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INTRODUCTION

Dans le cadre d'une étude financée par Fonds de développement académique du réseau
des universités du Québec (FODAR) (2008-2011), nous avons développé et expérimenté
un jeu éducatif pour faire connaitre les activités physiques et améliorer la santé des
femmes immigrantes dans le quartier Parc Extension.

Dans ce rapport, nous abordons dans la premiere partie, le contexte de I’étude, la
problématique et les résultats de recherche liés a la pratique de ’activité physique chez
les femmes immigrantes de Parc Extension ainsi que les moyens éducatifs pour les
informer. Nous verrons que les caractéristiques socio-économiques ont un impact
important face a 1’état de santé et a I’engagement dans ’activité physique. Il sera aussi
question d’autres obstacles rencontrés par les femmes immigrantes dans la pratique de
I’activité physique; nous appuierons notre mise en contexte sur des extraits d’une enquéte
communautaire menée auprées des femmes immigrantes de Parc Extension au sujet de
I’activité physique Thoér et al., 2011. Nous identifierons que le manque de temps et la
méconnaissance des ressources existantes dans le quartier sont deux des obstacles
majeurs dans le contexte qui nous intéresse. Finalement, il sera question des moyens
éducatifs efficaces pour acquérir des connaissances et changer des attitudes dans le
domaine de la santé.

La deuxiéme partie établira le cadre théorique de I'étude au sujet des jeux éducatifs. Nous
définirons d'abord la notion de jeux éducatifs et leurs attributs : les joueurs, la
compeétition, les régles, le but et les objectifs. Nous décrirons ensuite les mécanismes de
soutien a la motivation dans les jeux éducatifs : la compétition, la rétroaction et la
participation active. Nous identifierons enfin les éléments ergonomiques qui seront pris
en compte dans I'étude.

Dans la troisieme partie, le cadre méthodologique, il sera question de la démarche pour
développer un jeu éducatif, I'expertise du contenu et la mise a I’essai auprés de la
population cible. Ainsi, nous décrirons I’échantillon, les variables de I'étude, les
instruments de mesure, le jeu Bougez Parc Extension!; le déroulement de la mise a 1’essai
et les mesures déontologiques.

Dans la quatrieme partie, nous présenterons les résultats de I'étude en trois temps : la
validation par les experts, la mise a l'essai aupres du public cible et la perception des
formateurs, futurs utilisateurs du jeu.



Dans la cinquiéme partie, nous exposerons les améliorations apportées au jeu Bougez
Parc Extension! a la suite de l'analyse des données qualitatives collectées auprés de la
population cible et d'une formatrice.

1. LAPROBLEMATIQUE

S’intéresser a I’implication des femmes immigrantes dans la pratique quotidienne de
’activité physique impose de cerner correctement la problématique et les éléments de son
contexte. Dans cette partie, nous présenterons d'abord une mise en contexte de femmes
immigrantes et de I’activité physique. Ensuite, nous examinerons les caractéristiques
socio-économiques de ces femmes en regard de la santé et de I’engagement dans
I’activité physique. Puis, nous discuterons des autres obstacles a 1’activité physique a
partir d'extraits d’une enquéte communautaire sur I’activité physique et les femmes
immigrantes de Parc Extension. Finalement, nous nous attarderons sur les moyens
éducatifs pour acquérir des connaissances et changer les attitudes dans le domaine de la
santé.

Il importe de préciser qu’est considérée comme activité physique, toute activité qui
demande une dépense énergétique soutenue. Par exemple, marcher plus rapidement pour
se rendre au magasin, dans le cadre de la vie domestique (ex : ménage), pendant les
loisirs (jeux de ballon avec les enfants). Ainsi, I’activité physique est libre et différe de
I’exercice physique qui réfeére davantage a toute activité qui exige le mouvement du corps
avec un certain encadrement, entraine une dépense énergétique et répond a certaines
regles.

Il est & noter que les points 1.1 & 1.4 sont tirés du rapport de Thoér et al., 2011,

1.1. Les femmes immigrantes et ’activité physique : une mise en contexte

De grandes variations de 1’engagement dans les pratiques d’activité physique en fonction
du nombre d’années passées dans le pays ont été observées. Une étude de Tremblay et al.
(2006), qui a évalué I’engagement auto-déclaré de la population canadienne dans des
activités de loisirs suffisantes au maintien en santé (ce qui équivaut a une dépense
énergétique de 3 kilocalories par kilogramme), montre que les immigrants récents
(arrivés au pays depuis moins de 10 ans) sont moins nombreux a s’engager dans des

! Thoér, C., Aurousseau, C., Brouillet, I., Hsab, G. Maisonneuve, D., Rhéaume, J. , Renaud L., Sauvé, L.
(2011). Développement de stratégies éducatives de promotion de la santé adaptées aux clientéles
ethnoculturelles a faible statut socio-économique : recherche et intervention. Rapport de recherche :
UQAM, Télug, CSSS de la Montagne.



pratiques d’activité physique de loisirs (16%) que ceux qui sont au Canada depuis plus de
10 ans (20%). Ces auteurs constatent que le taux d’engagement augmente au fil des
années passées au sein du pays d’accueil, se rapprochant de celui de la population
canadienne (24%) et que les écarts varient également selon 1’dge auquel la personne
arrive au pays. Ainsi, plus I’individu est jeune a son arrivée, plus il adoptera rapidement
les normes Nord-Américaines en regard de I’activité physique.

L’engagement dans 1’activité physique (AP) de loisir semble aussi varier d’un groupe
ethnique a ’autre. Ainsi les immigrants récents (inférieur a 10 ans) d’origine caucasienne
sont 21% a s’engager dans des pratiques d’AP de loisir, contre 17% des Latino-
américains, 16% des personnes de 1I’Asie de 1’Ouest et du Moyen-Orient, 14% des
individus de 1’Asie du Sud-est et 11% des personnes provenant de pays d’Asie du Sud
(Tremblay et al., 2006)

Par ailleurs, les femmes sont beaucoup moins nombreuses a s’engager dans des pratiques
d’AP de loisirs, quelque soit leur groupe ethnoculturel, et leur engagement semble peu
évoluer avec les années passées au pays. Cet écart est plus marqué chez les femmes
d’Asie du Sud, chez qui le taux d’engagement dans les pratiques d’activité physique est
le plus bas parmi les récents immigrants) (9%) et n’évolue pratiquement pas (10% apres
plus de 10 ans passes au pays), alors que chez les hommes provenant de la méme région,
il passe de 14% a 24%. (Tremblay et al. 2006).

Toutefois, ces données doivent étre quelque peu nuancées. En effet, la plupart des
recherches populationnelles visant a évaluer le taux d’activité des populations retiennent
comme indicateur I’engagement auto-déclaré dans des activités physiques de loisir (cf.
Enquétes sur la santé dans les collectivités canadienne de 2000 et 2003). Toutefois, cet
indicateur comporte des failles, parce qu’il est auto-déclaré (ce qui peut impliquer
certains biais de la part des répondants) et que son utilisation auprés des populations
ethnoculturelles pose la question de I’interprétation des réponses proposées (Tremblay et
al., 2006). Ainsi, certaines activités comme la danse sont dans certaines communautes
vues plutét comme des activités sociales et culturelles que comme des activités physiques
de loisir (Van Duyn et al., 2007). Par ailleurs, ces enquétes ne prennent pas en compte
I’activité physique globale des individus, mais seulement les activités de loisir
(Katzmarzyk et Tremblay, 2007). Aussi n’est-il guere surprenant que dans les enquétes
qui se penchent sur ce type les femmes, elles se retrouvent loin derriére les hommes en ce
qui concerne leur engagement dans 1I’AP. (Ouimet, 2004; ACAFS, 2009). Dans les
enquétes englobant quatre catégories d’activités physiques (activités de loisir, de
transport, activités liées aux taches domestiques et au travail), I’écart du niveau d’activité
physique entre les genres diminue significativement (Nolin et al., 2002, ACAFS, 2009).



Des mesures plus objectives (par exemple avec 1’utilisation d’un podomeétre) pourraient
permettre de remédier a ces difficultés de mesure (Katzmarzyk et Tremblay, 2007).

1.2. Les caractéristiques socio-économiques face a I’état de santé et a I’engagement
dans Pactivité physique

L’intensification des efforts de prévention des maladies chroniques et la promotion des
saines habitudes de vie constituent des priorités mises de 1’avant tant dans le programme
national de santé publique québécois (PNSP, 2003-2012), que dans 1’approche
populationnelle qui sous-tend le projet de réforme adopté en décembre 2003 par le
gouvernement du Québec et ayant mené a la création des Centres de santé et de service
sociaux (CSSS). L’adoption de saines habitudes alimentaires, 1’accroissement de
I’activité physique et la cessation tabagique réduiraient en effet considérablement la
progression des maladies chroniques telles les affections cardiovasculaires, le diabéte et
certains types de cancers (OMS, 2002, 2004).

Le CSSS de La Montagne qui regroupe 3 CLSC (Céotes-des-Neiges, Métro, et Parc-
Extension) dessert un territoire caractérisé par une large diversité a la fois sociale,
linguistique et culturelle (plus de 75 communautés ethniques). La proportion
d’immigrants est ainsi plus élevée qu’a Montréal (44.1 % vers 28 %), en particulier sur le
territoire du CLSC de Parc-Extension ou elle atteint 62 % (recensement de 2001, Paquin,
2004). L’origine des immigrants est également extrémement variée sur le territoire de ce
CLSC ou le nombre de nouveaux arrivants est aussi trés important (1 personne sur 5
ayant immigré depuis moins de 5 ans (Paquin, 2004). Ces nouveaux arrivants proviennent
entre autres, de 1’'Inde (26.2 %), du Pakistan (19.9 %), du Sri Lanka (13 %), du
Bangladesh (10.4 %) et du Ghana (3.2 %). Les individus en provenance de la région
Indo-pakistanaise en constituent le groupe le plus important (35 %). La population du
territoire Parc-Extension est plus jeune que dans le reste de Montréal : moins d'un quart
des individus sont 4gés de moins de 20 ans (21,5% a Montréal), et la moitié de moins de
35 ans avec une forte proportion de ce groupe (35%) dans les tranches situées entre 20 et
39 ans (Paquin, 2004). Enfin, les problémes de pauvreté touchent particulierement le
quartier Parc-Extension ou le revenu moyen annuel est de 15 088 $CAN et la population
beaucoup moins scolarisée que dans le reste de Montréal (30.5 % des résidants n’ont pas
complété neuf années de scolarite).

Si les indicateurs de sante des residants du territoire du CSSS de la Montagne sont dans
I’ensemble plus favorables que ceux de Montréal, la clientele du site de Parc extension
présente une forte proportion de facteurs de risque et de maladies chroniques : diabéte,
obésité, anémies, asthme (Paquin, 2004). De plus, il apparait que I'état de bonne santé que
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présentent généralement les immigrants a leur arrivée au Canada, se dégrade avec les
années de résidence au pays (Ng et al., 2005). Cette détérioration qui touche 1’état de
santé physique mais aussi mental, s’avére plus prononcée chez les nouveaux arrivants.

Les hypothéses soulevées pour expliquer cette détérioration de 1’état de santé concernent
les conditions socio-économiques précaires des immigrants : discrimination, chémage,
déqualification, pauvreté, rétrécissement du réseau social (Vissandjee et Maillet, 2007;
Vissandjee et al., 1998), ainsi que le stress associé au processus migratoire (Monat et
Lazarus, 1991). Plusieurs recherches ont en effet démontré le lien étroit entre le stress et
I’accroissement des risques de maladies non transmissibles telles que certains cancers, les
maladies cardiovasculaires, le diabéte, les maladies dépressives et dermatologiques
(Baumann et Thurin, 2003) ainsi qu’une plus grande propension, pour certains individus,
a augmenter leurs apports caloriques (Greeno et Wing, 1994; Lattimore et Caswell, 2004;
Laitinen et Sovio, 2002) et a développer un surplus de poids (Cairney et Ostbye, 1999).
Le changement de style de vie et en particulier, le processus d’acculturation alimentaire
et I'augmentation de la sédentarité (Ouimet, 2004; Gomez et al., 2004) contribuent,
¢galement, a la détérioration de la santé des nouveaux arrivants L’évolution des habitudes
de vie, jumelées a des prédispositions génétiques reconnues a certains groupes
ethnoculturels semblent ainsi accroitre la propension des immigrants récents et
notamment des femmes (<10 ans) a développer des maladies chroniques telles que le
diabete de type 2, les maladies cardiovasculaires (Creatore et al., 2010; Crespo, 2000;
Mokdad et al. 2003; Singh et Miller, 2004) et d’autres pathologies li¢es a la sédentarité
(Vissandjee et Maillet, 2007). On observe d’ailleurs une prévalence du diabéte au sein du
quartier Parc-Extension (environ 7,35%)? supérieure & celle des montréalais (environ
5,35%)? et ce principalement chez les femmes (7,7%) (Paquin, 2004.).

Les changements des pratiques alimentaires des immigrants font, depuis plusieurs années,
et ce principalement aux Etats-Unis, I’objet de nombreuses recherches (Saatia Abouta,
2002; Kim et Chan, 2004; Lv et Cason, 2003; Hyman et al.., 2002 ; Lee et al., 1999). Ces
études montrent que le processus d’acculturation, semble, entre autres, augmenter de
facon significative la propension des immigrants a développer un surplus de poids et a
souffrir d’obésité (Ng et al., 2005). Toutefois, on constate que la problématique de la
sédentarité reste moins explorée.

La sédentarité est définie comme 1’absence d’une activité physique suffisante, soit une
dépense énergétique moyenne inférieure a 3 kilocalories par kilogramme (KKD). Selon

% Incidence du diabéte & Parc-Extension : hommes 7,0% ; femmes 7,7% (Le groupe de travail sur les
portraits des quartiers Villeray, Saint-Michel et Parc-Extension, sept. 2004)
® Incidence du diabéte & Montréal : hommes 5,9% ; femmes 4,8% (lIbid.).
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I’OMS (2002), 1a sédentarité concerne ainsi les personnes s’engageant, dans moins de 30
minutes d’activité physique moyenne a modérée par jour. Associée a d’autres facteurs
tels qu’un apport calorique disproportionnel a la dépense énergétique, la sédentarité
semble avoir des impacts majeurs sur la santé (WHO, 2004) réduisant de plusieurs années
la qualité et 1’espérance de vie des individus sédentaires (Wei et al., 1999 ; Kuk et
al.,2006 ; Sui X et al., 2007 ; Heroux et al., 2009) et contribuant au développement de
maladies chroniques. Au Canada, seuls 21% des canadiens de 12 ans et plus ont un
niveau d’activité suffisamment ¢€levé pour avoir un impact optimal sur leur santé
(Tremblay et al., 2006). Cette proportion a progressé au cours des 20 dernieres années
(Craig et Cameron, 2004).

Les variables telles que I’dge, le genre, le statut socioéconomique le poids,
I’environnement géographique, la culture et I’appartenance ethnique sont étroitement liés
au niveau d’activité physique (Bruce et Katzmarzyk, 2002; Bryan, Walsh, 2004; Willms,
et al., 2003, Tremblay et al., 2006). Ainsi, plus les niveaux d’éducation, de statut
socioéconomique et de revenu sont élevés et plus 1’individu est susceptible d’étre actif
physiquement (Tremblay et al., 2006; Brownson et al., 2000). Par ailleurs, I’engagement
décline avec I’avancée en age. Enfin les femmes, particulierement celles a faible statut
socioéconomique (Ouimet, 2004; WHO, 2004; ACAFS, 2009), et celles qui sont
d’immigration récente et a faible statut socioéconomique (Hoebeke, 2008; Ouimet, 2004;
Gomez et al., 2004; Dutton, 2007; ACAFS, 2009) seraient plus sédentaires que les
hommes.

1.3. D’autres obstacles a I’activité physique : obstacles individuels et familiaux

Développer des actions qui favoriseraient 1’engagement de ces populations dans 1I’AP
nécessite toutefois de mieux cerner les représentations que se font les femmes de
I’activité physique ainsi que les facteurs qui agissent de facon positive ou encore freinent
les femmes immigrantes, et plus particulierement les femmes d’immigration récente, a
s’engager dans des pratiques d’activités physiques (Ouimet, 2004; Hoebeke, 2008;
Dutton, 2007; ACAFS, 2009).

Les recherches qui se sont intéressées a ces questions ont surtout mis 1’accent sur les
obstacles a I’engagement dans 1’activité physique que rencontrent les femmes d’origine
ethnoculturelle et notamment des femmes a faible statut socioéconomique (Laberge et al.,
2001) et d’immigration récente (Evenson et al., 2002 ; Eyler et al., 2002; Guérin et al,
2003; Vishram et al., 2007; D’Alonzo et Fischetti, 2008; ACAFS, 2009). Ceux-ci sont
généralement classés en 5 niveaux : (1) individuel, (2) de la famille et (3) de la
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communauté, (4) culturel et en lien avec I’environnement et (5) I’accessibilité des
ressources.

Dans le contexte d’immigration, les femmes notamment lorsqu’elles sont moins
scolarisées n’identifient pas 1’engagement dans 1I’AP de loisirs comme une priorité dans
les premieres années d’immigration. Elles souffrent ainsi les premicres années d’un
manque de temps, conséquence d’un investissement accru des femmes dans le travail
rémunéré a D’extérieur du foyer, d’une diminution de I’aide aux taches d’entretien
ménager et de prise en charge des enfants au sein du foyer, constitue également une
barriere trés importante a I’engagement dans I’AP. Elles témoignent aussi d’une
méconnaissance des ressources disponibles, surtout dans les premiers temps de I’arrivée
au pays

Au niveau individuel, les problémes de santé chronique, mais aussi I’excés de poids, la
fatigue, les périodes menstruelles, la grossesse et 1’accouchement, événements dont
I’interprétation et I’expérience sont largement encadrées sur le plan culturel, sont
identifiés comme des facteurs pouvant réduire la volonté d’engagement dans I’A.P.
(Ouimet, 2004; ACAFS, 2009). Plusieurs femmes témoignent également d’une
perception corporelle négative, parfois associée a un sentiment de culpabilité qui ne les
incite pas a s’engager dans des activités collectives de pratique de I’AP (ACAFS, 2009).
Par ailleurs, la méconnaissance des bienfaits de I’ AP mais aussi I’absence d’expérience
préalable de I’AP des femmes notamment lorsque celles-ci sont moins scolarisées se
traduit également par un niveau d’habiletés et de sentiment d’efficacité peu élevé relatif a
I’activité physique (Evenson et al., 2002; Vishram et al., 2007; D’Alonzo et Fischetti,
2008).

Le manque de temps a consacrer a I’AP est le résultat du manque de soutien familial et
communautaire dont peuvent bénéficier les femmes dans le pays d’immigration. Selon
I’ACAFS (2009), il serait ainsi primordial de travailler a convaincre les conjoints des
bienfaits pour la famille de 1’engagement de leur épouse dans I’AP pour permettre a
celle-ci de se libérer. Par ailleurs, a leur arrivée, les femmes sont souvent isolées et ¢’est
notamment le cas des femmes issues de communautés moins présentes au Canada. Le
manqgue de ressources de gardiennage constitue ainsi un obstacle supplémentaire pour
plusieurs femmes, qui ne peuvent par ailleurs pas recourir au gardiennage extérieur
(public ou privé) du fait des colts de ces services mais aussi de leur acceptabilité
culturelle (faire garder son enfant par des étrangers n’étant pas toujours acceptable)
(Gonzalez et Jirovec, 2001; Ouimet, 2004, ACAFS, 2009).

Plusieurs auteurs suggerent que les différences et les écarts entre hommes et femmes au
niveau de I’activité physique et de la sedentarité seraient a mettre en relation avec les
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roles sociaux traditionnels des femmes dans certaines communauté ethnoculturelles
(Eyler et al., 1998; Choudry, 1998; Ouimet, 2004; ACAFS, 2009). La priorité est en effet
axée sur leur réle traditionnel de femme, d’épouse et de mere, aussi étre active
physiquement n’est pas une priorité, voire peut leur sembler, ainsi qu’a leurs proches,
inapproprié (Eyler et al., 1998; Ouimet, 2004; ACAFS, 2009). De plus, certains sports
sont considerés comme étant réserves aux hommes (ACAFS, 2009). Plusieurs femmes
doivent donc lutter contre la culpabilité de prendre soin d’elles et d’étre physiquement
actives pour maintenir et améliorer leur santé (Ibid.) au lieu d’investir principalement,
selon leur culture traditionnelle, leur énergie et leur temps envers leurs enfants et leur
conjoint (Eyler et al., 1998; Ouimet, 2004, ACFAS, 2009). Par ailleurs, ils soulignent
I’absence de mod¢les et de normes dans la communauté qui valorisent la pratique de I’AP
(Eyler et al., 1998).

Certains auteurs présentent les obligations religieuses, comme des obstacles
supplémentaires a la pratique d’activité physique pour certaines femmes d’origine
ethnoculturelle (Caperchione et al., 2009) toutefois, leur influence varie selon le contexte
familiale, 1’intégration et est largement nuancées par certaines études (Guerin et al.,
2003).

Plusieurs études mettent également en évidence 1’importance des caractéristiques de
I’environnement sur I’engagement dans 1I’AP (Coombes et al., 2010; Duncan et al.,
2005). La perception de I’environnement constitue d’ailleurs un facteur qui semble jouer
un role important sur la volonté de s’engager dans des activités de marche (Kirby et al.,
2007). Le fait d’avoir acces a un environnement sir pour marcher augmente 1’intérét a
s’engager dans la marche (Eyler et al., 2003). Le climat québécois joue également un role
prépondérant au niveau des barrieres pour plusieurs immigrants récents et plus
particulierement pour les femmes ayant de tres jeunes enfants a la maison pour lesquelles
I’hiver limite leur acces aux parcs publiques et aux activités extérieures (Ouimet, 2004;
ACAFS, 2009). Toutefois, une fois la belle saison de retour, les barriéres se transforment
parfois en opportunités favorables a la pratique d’activités physiques.

Enfin, certaines recherches ont démontré que le faible taux de participation des femmes
immigrantes aux programmes d’activité physique dans différents pays occidentaux
découleraient, également, d’incompatibilités au niveau des besoins, des capacités, des
ressources (manque de ressources proposant des services de garde acceptables, horaires
des services peu adaptés aux femmes, colt, temps et sécurité du transport, colt des
activités elles-mémes et des equipements nécessaires, des préferences et des intéréts
relatifs a la pratique d’activités physiques (Ouimet, 2004; ACAFS, 2009). Plusieurs des
femmes interrogées dans 1’étude de Ouimet (2004) confiaient que les programmes
traditionnels occidentaux étaient souvent inappropriés. Elles se déclaraient plus motivées
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a participer a des activités avec des personnes de la méme origine ethnique, voire un
instructeur parlant leur langue (Ouimet, 2004).

1.4. L’activité physique et les femmes immigrantes de Parc Extension

Dans le cadre d’une enquéte communautaire (Laquerre, Thoér, Orange, 2010), des
chercheures se sont intéressées a voir dans quelle mesure les femmes de Parc Extension
sont confrontées a ces mémes barrieres et ont surtout tenté d’identifier celles qui
semblaient le plus importantes. Elles ont également souhaité documenter les
représentations des femmes immigrantes quant a [activit¢é physique et plus
spécifiquement a I’engagement personnel dans I’activité physique. Les informateurs clés
rencontrés lors de cette enquéte aupres du milieu communautaire s’accordent tous pour
dire que les femmes sont, de maniére générale, moins actives depuis leur arrivée au
Québec. Plusieurs soulignent que les femmes immigrantes, notamment celles issues de la
zone indopakistanaise, sont accaparées par les tiches ménagéres quotidiennes et le soin
des enfants, activités auxquelles s’ajoutent pour certaines, un travail rémunéré a
I’extérieur du foyer. Plusieurs femmes tentent aussi de reproduire ici les fagons de
cuisiner propres au pays natal. Or, celles-ci s’inscrivaient dans le pays natal, dans un
contexte de vie en communauté. Au Québec, ou elles n’ont pas le méme ancrage
communautaire, ces taches sont beaucoup trop lourdes, notamment pour une femme
seule. De plus, ces activités n’entraineraient pas nécessairement une dépense énergétique
importante. Les réponses apportées par les femmes rencontrées sont plus variées. Si
certaines considerent qu’elles bougent effectivement moins, d’autres rapportent bouger
plus qu’avant la migration du fait qu’elles assument de nombreuses de taches journaliéres
reliées aux activités ménageres et a la prise en charge des enfants. Ce sentiment d’étre
actif peut aussi étre associé pour certaines a un engagement dans les activités de loisirs.

Les femmes comme les leaders de la communauté s’accordent par contre pour souligner
les nombreux obstacles a I’engagement dans 1’activité physique dont plusieurs sont
accentués par la situation d’immigration, notamment le manque de temps pour soi, et
I’isolement social qui est plus marqué pendant les premieres années. Plusieurs femmes,
notamment celles qui sont arrivées depuis peu de temps mentionnent que I’absence de
réseau les empéche de sortir et de faire des activités. Enfin, pour plusieurs I’engagement
dans I’activité physique n’est souvent pas considéré comme une priorité au regard des
autres besoins liés a ‘installation et ’intégration.

Les obstacles a I’engagement dans 1’activité physique résultent également du manque
d’expérience et de connaissance des femmes immigrantes a 1’égard des pratiques
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d’activité physique. Plusieurs activités disponibles au Québec sont particulierement
moins maitrisées, plusieurs femmes témoignant par exemple de leur manque d’habileté a
I’égard du patinage ou de la pratique de la bicyclette. Les activités d’extérieur I’hiver sont
aussi mal connues, I’hiver et le froid constituant déja un obstacle en soi. Enfin, faire de
I’activité physique est une notion qui ne fait pas partie intégrante de la culture de
certaines femmes. Certaines ignorent le type d’activités qu’elles pourraient amorcer.
D’autres soulignent qu’elles ne souhaitent pas s’engager dans des activités qui pourraient
développer certains muscles donnant I’impression d’une prise de poids.

Nous avons choisi de mettre I’accent sur deux obstacles majeurs, et sur lesquels il est
possible d’agir : le manque de temps pour soi et la méconnaissance des ressources du
quartier.

1.4.1. L’activité physique face aux tiches quotidiennes : le manque de temps

En ce qui concerne les femmes immigrantes, rencontrées en groupes focus dans le cadre
de cette enquéte communautaire ((Laquerre, Thoér, Orange, 2010), plusieurs soulignent
qu’insérer une activité physique dans leur horaire est laborieux en raison des réalités de la
vie familiale et des multiples tiches qu’elles ont a remplir quotidiennement alors que le
soutien de la famille ou de la communauté est moins présent S’adonner a une activité
physique semble notamment plus difficile pour les femmes qui ont de jeunes enfants
d’age préscolaire puisqu’elles sont avec eux toute la journée. Il est important de
mentionner que certaines n’ont pas la possibilit¢ de les envoyer a la garderie ou qu’elles
choisissent délibérément de ne pas le faire. Voici quelques commentaires recueillies
auprés des femmes immigrantes du quartier Parc Extension (Laquerre, Thoér, Orange,
2010, p.35)

Les horaires sont trés chargés. Je ne sais pas ou je trouverais le temps.
(Bengladesh, 3 ans)

Le travail, plus s ’occuper des enfants, plus [’école, plus tout ce que je dois faire a
la maison, je n’ai vraiment pas le temps. (Nicaragua, 11 ans)

Apres [’école, le ménage, les enfants, les devoirs, le souper, je n’ai pas le temps.
(Haiti, 3 ans)

Je n’ai pas le temps, je suis trop occupée. Le bébé ne va pas a la garderie. Je suis
avec lui toute la journée. (Maroc, 5ans)

C’est difficile avec de jeunes enfants a la maison. (Algérie, 20 mois)
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Je ne peux pas sortir avec mon bébé. (Maroc, 5 ans)

Au pays, tu peux laisser ton enfant a la voisine, a ta sceur, a ta cousine. Ici, ce
n’est pas possible. On est prise a la maison. (Maroc, 5 ans)

1.4.2. Une méconnaissance des ressources existantes dans le quartier

Les femmes immigrantes, notamment celles qui sont présentes depuis moins de 5 ans
témoignent aussi de leur méconnaissance des ressources du territoire Parc Extension en
ce qui concerne I’activité physique. La grande majorité des femmes ne connait pas les
activités qui sont disponibles ou qui sont adaptées a certaines de leurs demandes, Lorsque
nous leur mentionnions 1’existence du YMCA, de gyms pour les femmes, de plages
horaires réservées uniguement aux femmes (ou aux femmes et leurs enfants) pour la
piscine, de la carte Acces Montréal (qui donne droit a des rabais importants pour toute
personne habitant & Montréal), plusieurs semblaient étonnées et posaient des questions
pour avoir plus d’informations sur ces institutions et ces services (Laquerre, Thoér,
Orange, 2010, p.37).

Nous ne connaissons pas vraiment les ressources du quartier. On connait le
centre William Hingston, la bibliotheque, [’école des enfants. On sait qu’il y a
plusieurs choses pour les enfants, plusieurs activités possibles. Mais pour les
femmes, je n’en connais pas et mes amies non plus. (Inde, 4 ans)

Je ne vois pas avec qui je pourrais parler de ma volonté de perdre du poids. Il y a
des diététistes ici, mais il faut payer, et ¢a colte cher. (Haiti, 3 ans)

Mon mari m’encourage a faire des activités, il ne voit pas de probléme, il
m’encourage a le faire mais je ne sais pas ou aller et quoi faire. (Inde, 4 ans)

Ici, il y a beaucoup d’activités pour les enfants, mais pas beaucoup pour les
femmes. (Cameroun, 5 ans)

J’aimerais faire de la natation, mais bon bébé, il est trop petit. Je ne savais pas
que je pouvais aller nager avec mon bébé. Je viens de [’apprendre. Je vais
regarder, parce que ¢a m’intéresse. (Bengladesh, 3 ans)

1.5. Les moyens éducatifs efficaces pour acquérir des connaissances dans le
domaine de la santé

Quels sont les moyens efficaces pour acquérir des connaissances et modifier les
perceptions des femmes immigrantes a I’égard de I’activité physique? Les résultats de
I'enquéte (Laquerre, Thoér, Orange, 2010) mettent en évidence différentes stratégies de
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promotions possibles pour rejoindre les femmes immigrantes du quartier. Parmi celles-ci,
les cours de francisation sont soulignés par plusieurs comme présentant un potentiel
intéressant pour faire connaitre les ressources du quartier et les activités moins connues
comme les sports d’hiver. Les cours de langue pour les nouveaux arrivants sont d’ailleurs
identifiés dans la littérature comme des contextes propices a la promotion de 1’activité
physique et des saines habitudes de vie et semblent adaptés a des publics affichant un
faible niveau de littératie, entre autres du fait de la non maitrise de la langue (Taylor et
al., 2008, Elder et al., 2000).

Dans les classes de francisation, les themes de la santé, de 1’alimentation et de 1’activité
physique sont les bienvenus et tres appréciés des immigrants eux-mémes. Plusieurs des
femmes et des informateurs clés rencontrés suggerent méme d’organiser des activités
ludiques pendant les cours incluant une composante d’activité physique, ce qui
permettrait aux participants d’en faire I’expérience. Dans ce contexte et compte tenu des
résultats de I'enquéte, cette étude a pour objectifs de développer un jeu éducatif portant
sur I’activité physique et de le mettre a I'essai dans le cadre des cours de francisation des
femmes immigrantes. Elle répond a la question suivante : Comment le jeu éducatif
Bougez Parc Extension! permet-il de faire connaitre aux femmes immigrantes les lieux
d'activités physiques de leur quartier ainsi que les exercices simples qu'elles peuvent
pratiquer quotidiennement pour améliorer leur santé?
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2. LE CADRE THEORIQUE

Dans cette deuxieme partie, nous définirons, dans un premier temps, les jeux éducatifs et
présenterons leurs attributs : les joueurs; la compétition; les régles; le but et les objectifs
d'apprentissage. Dans un deuxiéme temps, nous préciserons quels sont les mécanismes de
soutien & la motivation dans les jeux éducatifs : la compétition et le défi; la rétroaction, la
participation active.

2.1. Les jeux éducatifs et leurs attributs

Stolovitch (1982) retient quatre propriétés essentielles pour qualifier un jeu : création,
conflit, contrdle et cloture. En d’autres termes, le jeu décrit une situation fictive (création)
ou les joueurs sont en position de conflit les uns par rapport aux autres ou tous ensemble
contre d’autres forces, ou des régles (contrdle) structurent les actions des joueurs et ou
ceux-ci poursuivent le but de gagner (cloture).

Chamberland, Lavoie et Marquis (1995) definissent le jeu comme une « interaction des
apprenants dans une activité a caractere artificiel, ou ils sont soumis a des regles et
dirigés vers D’atteinte d’un but ». Dempsey et al. (1996) affirment qu’un jeu est un
ensemble d’activités conduites par des regles, présentant certains aspects artificiels, un
but, des contraintes et des conséquences, et impliquant un ou plusieurs joueurs autour
d’une compétition ou de I’entrainement des facultés mentales et de différentes habiletés.

Feinstein, Mann et Corsun (2002 : 409), se fondant sur Hsu (1989), décrivent le jeu
comme « un ensemble d’interactions entre des joueurs dans un cadre imposé€ et contraint
par un ensemble de régles et de procédures ». Squire et al. (2003), Castle (1998),
Dempsey, Haynes, Lucassen et Casey (2002), Hostetter et Madison (2002), Saethang et
Kee (1998), Facer et al. (2004), Garcia-Carbonell, Rising, Montero et Watts (2001)
incluent tous la compétition, le défi ou la poursuite d’un but comme des caractéristiques
essentielles du jeu. D’autres auteurs y ajoutent 1’aspect fictif et fantaisiste du jeu
(Dempsey, Haynes, Lucassen et Casey, 2002; Garris, Ahlers et Driskell, 2002).

Enfin, Beaufils (2006) definit le jeu comme « une situation ou des individus (les joueurs)
sont conduits a faire des choix parmi un certain nombre d’actions possibles, et dans un
cadre défini a I’avance (les régles du jeu), le résultat de ces choix constituant une issue du
jeu, a laquelle est associée un gain, positif ou négatif, pour chacun des participants »
(Beaufils, 2006, 5). Quant a Schuytema (2006), le jeu est une activité qui comprend une
série d’actions et de décisions. Cette activité, régie par des régles, se déroule dans un
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contexte défini et est orienté vers un but. (Schuytema, 2006)*. Jesper (2005, citant Salen
et Zimmerman, 2003) décrit le jeu comme un systéme ou les joueurs s’engagent dans un
conflit artificiel défini par des régles et qui donne un résultat quantifiable.’

De ces définitions, nous avons retenu les attributs essentiels du jeu (Sauvé, Renaud et
Kaufman, 2010), soient :

e Leou les joueurs;

e Le conflit;

e Lesregles;

e Le but prédétermineé du jeu;

e Le caractere artificiel;

e Le caractére educatif.

2.1.1. Un ou plusieurs joueurs

Le ou les joueurs sont une personne ou un groupe de personnes qui sont mises en position
d’assumer un réle ou de prendre des décisions dans le cadre du jeu. Un jeu ne peut
fonctionner sans au moins un joueur (Griffiths, 2002) ou plusieurs joueurs (Gosen et
Wabush, 1999). Une personne peut jouer seule, contre elle-méme, (dans ce cas, nous
parlons de compétition contre soi ou le but du jeu est de réussir une partie parfaite ou
améliorer son pointage d’une partie a I’autre), avec d’autres (ce qui confére au jeu un
caractére coopératif) et contre d’autres joueurs ou I’ordinateur (ce qui confére au jeu un
caractere compétitif). Bien que le nombre de joueurs puisse varier d’un a I’infini, pour un
jeu donng, il est habituellement fixe ou variable a I’intérieur d’une fourchette étroite.
Plusieurs études décrivent également les caractéristiques des joueurs et des équipes et
leur impact sur I’apprentissage. Dans le jeu sérieux, le joueur est également un apprenant
qui effectue des actions en vue de réaliser un apprentissage et pour lesquels un
mécanisme de rétroaction est prévu afin qu’il puisse valider son apprentissage.

Il est aussi important de noter que le jeu implique des choix, c’est a dire le nombre
d’options et les choix que le joueur doit faire tout au long de la partie parmi ces options.
Charsky (2010; 185) identifie trois types de choix; les choix expressifs, sont ceux qui ont
peu d’impact sur 1’apprentissage, mais qui peuvent améliorer la motivation du joueur, par
exemple, le choix d‘un avatar; le choix stratégique, quand le joueur fait un choix qui
affecte la fagon dont sera joué la partie, par exemple, le niveau de difficulté; le choix

* Traduction libre de Schuytema, 2006 : “A game is a play activity comprised of a series of actions and
decisions, constrained by rules and the game world, moving to an end condition”. (p. 6)

> A game is a system in which players engage in an artificial conflict, defined by rules, that results in a
quantifiable outcome. (Salen, Katie; Zimmerman, Eric. 2003, p.96)

19



tactique, référe aux actions du jeu, par exemple, le choix de faire une action plutot qu’une
autre.

2.1.2. Lacompétition

Le conflit est représenté dans le jeu par les obstacles dynamiques, humains ou contr6lés
par I’ordinateur, qui empéchent la réalisation facile de I’objectif par le ou les joueurs. Les
obstacles doivent étre actifs, méme « intelligents » pour créer un conflit et peuvent, a tout
le moins, donner I’illusion d’une réaction déterminée face aux actions du joueur (Kasvi,
2000). Le conflit englobe également les notions de lutte, de compétition et de défi qui
motivent les individus a tenir leur réle dans le jeu et a prendre des décisions. La lutte est
souvent utilisée comme synonyme de la notion de conflit et est définie de la méme fagon.
Dans les jeux comme les Echecs, le Monopoly, le Bridge, etc., cette lutte ou cette
compétition existe entre des joueurs ou entre des équipes. Selon Lavender (2008),
I’¢lément de conflit contribue a la participation active du joueur, I’incite a s’investir
davantage dans le jeu sur le plan émotionnel et intellectuel, augmente [’effet
« d’immersion » et par conséquent 1’effet de persuasion de certains jeux sérieux qu'il
appelle « persuasive games » (traduction, p. 4).

La compétition s’installe autant dans les jeux impliquant un seul joueur (qui s’oppose a
lui-méme pour améliorer sa performance a chaque joute), que dans les jeux impliquant
plusieurs joueurs en activité (qui s’opposent pour atteindre le premier le méme but). Dans
les jeux solitaires, le conflit prend la forme d’une confrontation entre le joueur et le
hasard (patience, dés, roulette, etc.) ou encore un adversaire possédant un algorithme de
décision tel que I’ordinateur. Enfin, le défi (« challenge ») se produit lorsque les actions
posées par un joueur engendrent des réactions chez I’opposant, créant ainsi une
compeétition ou une lutte (Kirriemur et Macfarlane, 2004).

La coopération se manifeste lorsque des joueurs se joignent a d’autres joueurs pour
atteindre un but commun. Toujours présente dans le jeu d’équipe, elle nécessite des
taches de groupe (Gray et al., 1998) qui sont régies par des regles. Dans les jeux
d’équipe, les degrés de coopération et de compétition varient et doivent étre par
conséquent balancés par des regles pour s’assurer que tous les membres de 1’équipe en
maitrisent le contenu. Par exemple, dans le jeu Earth Ball, le défi oppose les joueurs a
certains obstacles ou difficultés qui ne peuvent étre surmontés que par la mise en
commun des ressources des joueurs.

20



2.1.3. Lesregles

Les régles sont un ensemble de consignes, simples ou complexes, qui décrivent les
relations existant entre les joueurs et I’environnement du jeu. Ces consignes spécifient
I’étendue et la nature des actions légitimes des joueurs et elles établissent la séquence et
la structure dans lesquelles se dérouleront les actions des participants (Gray et al., 1998).
Les regles remplissent trois types de fonctions : procedure, cl6ture et contrdle (Stolovitch
et Thiagarajan, 1980).

Les régles de procédure décrivent les composantes du jeu, soit le nombre de joueurs ou le
nombre d’équipes, le role de chacun des participants, leurs activités et leurs déplacements
ou les mouvements qui peuvent étre faits. Les regles de cl6ture spécifient les résultats
escomptés pour chaque joueur ainsi que les contraintes (Thiagarajan, 1998). Les regles de
contrble décrivent les conségquences pour un joueur qui ne respecte pas les regles
précédentes (Martin et al., 1998). Par exemple, dans le jeu Mille bornes, le joueur qui
conserve une carte de Sécurité jusqu’a la fin de la partie n’obtient pas les 100 points de
bonis pour son équipe.

Brougere (1999) spécifie que les regles resultent soit d’une régulation externe acceptée
par les joueurs, soit d’une convention ou d’une négociation entre les joueurs que le jeu
vise a développer. Dans tous les cas, les regles doivent étre claires, organisées, complétes,
préétablies et acceptées par les joueurs avant le début du jeu. Sans ces régles préétablies
et connues du ou des joueurs, le jeu devient une activité ludique ou le ou les joueurs sont
libres de les créer ou de les modifier au gré de leur fantaisie et du déroulement de
I’activit¢ (de Grandmont, 2005). Cependant, dans un nombre grandissant de jeux
électroniques, le joueur est appelé a inférer les regles en jouant, ajustant donc ses
décisions au fur et a mesure qu’il affine sa compréhension des enjeux proposés par le jeu.

2.1.4. Le but prédéterminé

Le but prédéterminé d’un jeu référe a la fin du jeu et a aux notions de victoire, de gain ou
de récompense (Salopek, 1999). 1l indiqgue comment le jeu se termine et, en ce qui a trait
aux jeux sérieux, il inclut les objectifs d’apprentissage poursuivis par le ou les joueurs. Il
est régi par des régles qui déterminent (1) un ou des gagnants et, souvent, un ou des
perdants et (2) quand et comment les différentes fins pourront survenir. Ces regles
peuvent également comporter des limites de temps, ainsi que des objectifs de pointage
menant au succeés ou a 1’élimination. Le désir d’atteindre ce but conditionne les choix
faits par le ou les joueurs durant la partie. Selon le type de jeu, il peut s’agir de vaincre
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ses adversaires en rivalisant d’adresse et d’astuce avec eux, de triompher du hasard ou de
surmonter un obstacle dans le but de remporter la victoire, un gain ou une récompense.

2.1.5. Les objectifs d'apprentissage a atteindre

Un jeu devient éducatif quant les objectifs sont clairement orientés vers un apprentissage
donné, sont explicitement identifies comme tel et font appel au plaisir intrinseque
d'obtenir un résultat. Nous définissons cet apprentissage comme un processus
d’acquisition de connaissances, d’attitudes ou de comportements nouveaux sous 1’effet
des interactions avec 1I’environnement.

Antonacci et Modaress (2008), De Lucia, Francese, Passero et Tortora (2009) concluent
que D’apprentissage par les jeux éducatifs se traduit par 1’acquisition de nouvelles
connaissances, le développement d’habiletés intellectuelles (1’abstraction, 1’anticipation,
la stratégie, la résolution de probleme, la latéralisation, la représentation spatiale, la
relation fonction-déplacement), le développement de comportements et d’attitudes, etc.

Dans les fins de cette étude, nous développerons un jeu éducatif ayant les attributs
essentiels décrits précédemment. Compte tenu que nous souhaitons rejoindre les femmes
immigrantes et les motiver a faire de I'exercice, examinons maintenant les mécanismes
que le jeu éducatif offre pour soutenir la motivation.

2.2. Les mécanismes de soutien a la motivation dans les jeux éducatifs

Afin de cerner les mécanismes qui favorisent la motivation, nous définirons d’abord ce
concept, puis nous présenterons les mécanismes qui peuvent soutenir la motivation du
joueur pendant son apprentissage a 1’aide d’un jeu éducatif.

Le jeu est intrinséquement motivant (Sauvé et Chamberland, 2006), c’est-a-dire que le
joueur trouve un plaisir a I’activité elle-méme, indépendamment du bénéfice qu’il peut en
retirer sur le plan de ’apprentissage. Cela distingue d’ailleurs le jeu d’autres formules
pédagogiques percues par ’apprenant comme monotones, voire harassantes, et qui font
contrepoids & sa motivation vis-a-vis de 1’objectif d’apprentissage. Il est fréquent
d’observer qu’un apprenant, pourtant intéress¢ par la matiere, est ennuyé par la fagon
dont I’enseignant s’y prend pour ’aborder (I’expos€¢ magistral, par exemple). Le jeu
permet parfois I’inverse, ¢’est-a-dire attirer 1’apprenant initialement réfractaire a un sujet
donné. Jouer est en soi une activité qui procure de la satisfaction.
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Selon Sauvé et Viau (2002), la motivation se définit comme « [...] I’effort ou 1’énergie
que la personne est préte a consentir pour accomplir une tache d’apprentissage donnée ».
La motivation de l'apprenant pour accomplir un apprentissage donné dépend de
I'importance qu'il accorde au but final, de I'intérét qu'il a pour la tache et de la perception
qu'il a de I'ampleur de celle-ci. Cette définition est réitérée par la plupart des auteurs® qui
expérimentent des jeux dans un contexte d’apprentissage. Ainsi, Roubidoux, Chapman et
Piontek (2002); Chapman (2000); Wiest et Quinn (1999); Atkinson et Gold (2002);
Fukuchi, Offutt, Sacks et Mann (2000); Chen, Shen, Ou et Liu (1998); Maushak, Chen et
Lai (2001), ainsi que Lawrence (2004) considérent que le plaisir offert par le jeu,
I’excitation et 1’enthousiasme avec lequel les apprenants y participent sont des facteurs
importants pour que les apprenants soient motivés a jouer. Ward et O’Brien (2005), en se
référant a Resko et Chorba (1992), insistent sur 1’atmosphere agréable créée par les jeux,
leur capacité a réduire le stress, ainsi que leur propension a encourager le travail d’équipe
et la collaboration, ce qui suscite la motivation. Winograd (2001), Moyer et Bolyard
(2003), ainsi que Meel (2000) soulignent, quant a eux, le sentiment d’engagement qui
s’installe: les apprenants doivent se sentir impliqués activement, interpellés lors du
déroulement du jeu, ce qui suscite en eux le désir de persévérer, d’accomplir la tiche et,
par le fait méme, les motive a apprendre. Dans le méme sens que ces derniers, Griffin et
Butler (2005) avancent, en parlant des jeux sportifs, que le jeu donne un sens a la
performance des apprenants et qu’il les engage, les entraine dans le processus
d’apprentissage®. Mais quels sont les mécanismes du jeu qui provoquent la motivation?

Barta et Schaelling (1998), Green (2002), Holbrook (1998), Asakawa et Gilbert (2003),
Rosas et al. (2002), ainsi que Eyraud (1998) retiennent le défi contenu dans le jeu ou son
aspect compétitif et interactif comme un €lément susceptible d’engendrer la motivation
chez ’apprenant. Sedig (2007) affirme que des éleves du primaire ont manifesté une

® Morton et Tarvin (2001); Krajewsky et Piroli (2002); Fredericksen (1999); Brozik et Zapalska (1999);
Mann et al. (2002); Dempsey, Haynes, Lucassen et Casey (2002); Asakawa (2003); Winograd (2001);
Rosas et al. (2002); Lieberman (2001); Ravenscroft et Matheson (2002); Roubidoux, Chapman et Piontek
(2002); Barta et Schaelling (1998); Chapman (2000); Moyer et Bolyard (2003); Meel (2000); Wiest et
Quinn (1999); Owens et Sanders (2000); Koirala et Goodwin (2000); Holbrook (1998); Bankauskas (2000);
Green (2002); Ruben (1999); Atkinson et Gold (2002); Fukuchi, Offutt, Sacks et Mann (2000); Chen, Shen,
Ou et Liu (1998); Maushak, Chen et Lai (2001); Klepper (2003); Lieberman (1998); Blake et Goodman
(1999); Heenan (1999); De Grandmont (sans date); Hostetter et Madison (2002); Kafai (2001); Eyraud
(1998); Kasvi (2000); Crawford (1999); Facer et al. (2004); Rassin, Gutman et Silner (2004); Lawrence
(2004); Morris, Fritz et Buck (2004); Moreno et Duran (2004); Williamson, Land, Butler et Ndahi (2004);
Griffin et Butler (2005); Purushotma (2005); Ward et O’Brien (2005); Shaftel, Pass et Schnabel (2005);
Virvou, Katsionis et Manos (2005); Barnett, Everly, Parker et Links (2005); Shreve (2005); Schwabe et
Goth (2005) ainsi que Barab, Thomas, Dodge, Carteaux et Tuzun (2005).
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motivation intrinséque accrue, appelé « flow’», envers les mathématiques au terme d’une
participation a un jeu (Super Tangram). Cette motivation serait favorisée par certains
mécanismes du jeu : le contréle par I’apprenant et le défi (challenge). Lieberman (2001) a
trouvé que le fait de gagner des points favorise I’estime et la confiance en soi des joueurs,
ce qui leur a permis de demeurer intéressés a jouer. Virvou, Katsionis et Manos (2005),
se référant a Papert (1993), identifient la rétroaction comme une condition importante de
motivation a I’apprentissage dans les jeux numériques. Gee (2003) considére aussi que le
fait que les joueurs puissent consommer et produire de I’information est un élément
important de la motivation chez ceux-ci. Enfin, Crawford (1999) identific I’effet
d’entrainement que le jeu provoque chez les joueurs : les apprenants sont motivés a
apprendre par le jeu, puisque leurs adversaires font de méme.

Les jeux comportent généralement de nombreux renforcements, ce qui a pour effet
d’encourager 1’apprenant; par exemple, I’accumulation de points, de bonis, de ressources
de toutes sortes. L’inverse est également vrai, c’est-a-dire que les erreurs commises
durant un jeu entrainent souvent un renforcement négatif (perte de points ou d’autres
ressources). Le renforcement négatif est cependant reconnu comme étant moins efficace
que le renforcement positif, en raison du sentiment déplaisant qu’il entraine vis-a-vis de
I’estime de soi chez I’apprenant. Toutefois, dans un contexte de jeu, la situation étant
artificielle, le renforcement négatif n’affecte pas autant I’apprenant dans son estime de
soi et il est percu avec un certain détachement (Sauvé et Chamberland, 2006).

En résumé, le jeu favorise la motivation a D’apprentissage sur différents plans. La
recherche démontre bien que le jeu soutient positivement 1’estime et la confiance en sol,
le plaisir de jouer, I’engagement ainsi que le désir de persévérer et d’accomplir une tache.
Différents mécanismes du jeu suscitant cette motivation ont été retenus pour notre étude :
le défi ou I’aspect compétitif, la rétroaction et la participation active au jeu. Examinons-
les plus en détails.

2.2.1. Lacompétition et le défi

Dans les jeux numériques, le conflit englobe souvent les notions de lutte, de compétition
et de défi existant entre des joueurs ou entre des équipes, ce qui motive les apprenants a
tenir leur réle dans le jeu et a prendre des decisions (Facer et al., 2004). La lutte est
souvent utilisee comme synonyme de la notion de conflit et elle est définie de la méme
facon comme nous 1’avons explicité au point 2.1.2.

" Flow, a type of intrinsic motivation, has been described as an optimal experience in which a learner can
derive great joy from a learning activity (Sedig, 2007, p. 2064).
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Dans tout jeu, le conflit est représenté par des obstacles dynamiques, humains ou
controlés par 1’ordinateur, qui empéchent la réalisation facile de I’objectif par le ou les
joueurs. Ces obstacles ou mécanismes qui assurent une saine compétition entre les
joueurs se retrouvent : (1) dans les régles qui déterminent le ou les gagnants et le ou les
perdants; (2) dans les points obtenus a chaque coup selon que I’action exécutée est
correcte ou non; (3) dans les gains d’un joueur qui constituent une perte pour les autres;
(4) la rapidité dans la réaction pour répondre avant les autres a une action en vue
d’obtenir un gain, etc.

Plusieurs études® concluent que le défi contenu dans le jeu ou son aspect compétitif est un
¢lément susceptible d’engendrer et de maintenir la motivation chez I’apprenant. Sedig
(2007) réitere les conclusions de ces auteurs et précise que le jeu favorise : une
motivation intrinséque accrue grace a quatre variables : I’intérét, le contrdle, le défi
(challenge) et I’attention.

Enfin, d’autres auteurs soulignent 1I’importance d’éléments clés du jeu, comme le plaisir,
la compétition et la notion de gagner ou de perdre pour augmenter la motivation des
apprenants (Lainema et Makkonen, 2003; Asal, 2005; Yaoyuengyong, Hadikusumo,
Ogunlana et Siengthai, 2005; Hingston, Combes et Masek et al., 2006; Hingston et al.,
2006).

(Sauvé, 2010) propose des mécanismes pour assurer le défi dans les jeux sérieux en

ligne :

e Intégrer des buts associés a [’atteinte de paliers, d’environnements multiples ou de
trajets. Les paliers et les environnements multiples sont un élément central des jeux
vidéo. L’acces a un nouveau palier représente un accomplissement pour le joueur. Le
but global du jeu se trouve découpé en objectifs plus restreints, entretenant du coup
la motivation de celui qui franchit une a une les étapes du jeu. Typiquement, les
paliers offrent des défis grandissants a mesure que le joueur atteint de nouveaux
paliers. En effet, au fur et a mesure que le joueur augmente sa compétence, les
nouveaux paliers ou environnements lui proposent des défis a la limite de son
habileté a les affronter. Il ne fait aucun doute que ce phénomene des paliers difficiles
a franchir dans les jeux sérieux exercera le méme effet psychologique sur les
apprenants que sur les joueurs de jeux vidéo. Apreés s’étre butés a une difficulté
plusieurs fois, ’atteinte du palier suivant semble d’abord impossible, puis devient

® Barta et Schaelling, 1998; Eyraud, 1998; Holbrook, 1998; Prensky, 2001; Green, 2002; Rosas et al., 2002;
Asakawa et Gilbert, 2003, Gee, 2003; Lavender, 2008.
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pratiqguement une obsession, a la suite de quoi le joueur accede a ce nouveau palier
une premiére fois, une deuxieme, puis de maniére répétée, avec une facilité qui finira
par le surprendre. Les trajets multiples sont également présents dans les jeux de
table : certains permettent de terminer plus rapidement son parcours et de gagner la
partie; d’autres le rallongent jusqu’a ramener un joueur a son point de départ. Ils sont
en général accessibles lorsque le joueur formule la bonne réponse ou lorsqu’il
exécute I’action attendue : une bonne réponse permet d’emprunter le trajet rapide;
une mauvaise réponse déplace le pion sur un trajet lent.

e Maintenir le sentiment d’incertitude sur le dénouement du jeu. Affronter un
partenaire trop fort ou trop faible, ou encore, considérer les activités d’apprentissage
du jeu trop difficiles ou trop faciles a réaliser sont des situations de jeu qui réduisent,
a la fois, le défi et le plaisir liés a I’incertitude du dénouement de la partie. Afin de
maintenir un défi similaire aux jeux vidéo, certaines conditions doivent étre
respectées : le contenu d’apprentissage du jeu doit tenir compte des connaissances
préalables des apprenants pour lesquels il est destiné et les activités d’apprentissage
doivent offrir différents degrés de difficultés favorisant la participation de tous les
joueurs, méme celui ayant peu de connaissances sur la matiere en jeu.

Dans notre étude, nous avons examiné comment les mecanismes liés au sentiment
d’incertitude sur le dénouement du jeu (connaissances préalables, degré de difficulté des
activités d’apprentissage) permettent de maintenir le défi dans le jeu. Nous avons
également exploré de quelle fagon la compétition entre les joueurs (gagnant/perdant,
pointage obtenu a chaque tour, répondre en premier a une activité d’apprentissage)
stimule leur motivation et leur golt d’apprendre a 1’aide des jeux. Par conséquent, nous
avons tenté de répondre a la question suivante : « Les mécanismes mis en place pour
soutenir le défi et la compétition dans un jeu en ligne favorisent-ils la motivation des
éléves tout au long du jeu et leur engagement dans leur apprentissage?»

2.2.2. Larétroaction

Dans le jeu sérieux, le joueur est également un apprenant qui effectue des actions en vue
de réaliser un apprentissage et pour lesquelles un mécanisme de rétroaction doit étre
prévu afin qu’il puisse valider son apprentissage. Cette rétroaction doit étre instantanée,
parfaitement ajustée a I’action de 1’apprenant et toujours justifiée par rapport au contenu
a apprendre. Selon la théorie sociale cognitive (Bandura 1986), 1’étre humain émet et
manifeste une variété de comportements qui sont appris en raison d’événements causeés
par des stimuli extérieurs, décodés par un systéme interne d’information et renforcés par
une rétroaction. Si cette rétroaction s’effectue a la suite d’une réponse immediate et est
directement liée au comportement, 1’individu ajustera son comportement. Par ailleurs, la
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rétroaction doit étre contiglie et continue. En d’autres mots, la rétroaction doit suivre
immédiatement la réponse de ’apprenant et constituer souvent le prochain stimulus
auquel il doit réagir, créant de ce fait une suite ininterrompue de stimulus et de réponses
étroitement associes.

Nous inspirant de la définition de Rodet (2000) et de Sauvé et Chamberland (2006), nous
pouvons affirmer que la rétroaction vient en réponse a un travail effectué par 1’apprenant,
propose une correction commentée et exprime un jugement de valeurs qui se doit d’étre
raisonné et argumenté. Elle a pour objectif de permettre a 1’apprenant d’approfondir ses
connaissances ou de changer son comportement et de lui indiquer en méme temps
comment y parvenir.

Schwabe et Gdéth (2005) concluent que la rétroaction dans le jeu doit permettre a
I’apprenant de mesurer ses progres dans l'atteinte des buts. Pour Woltjer (2005), la
rétroaction efficace est celle qui stimule les apprenants a tirer leurs propres conclusions.
Selon cet auteur, le jeu devrait mettre en place un mécanisme de rétroaction sous forme
de messages qui générerait automatiquement une réponse aux actions du joueur sous des
conditions spécifiques.

Selon Medley et Horne (2005 : 32) : « La phase de rétroaction est essentielle et ne doit
pas étre omise parce que la plupart de I'apprentissage arrive & ce moment. »°Aussi,
Vanhoucke, Vereecke et Gemmel (2005 : 55) précisent : « Dans la discussion qui suit
I’activité (debriefing), la performance des équipes est comparée et les participants sont
invités a décrire les stratégies qu'ils ont suivies. Cela les méne a une compréhension
claire de leur cheminement et de I'impact des activités survenant sur ledit cheminement ».

Goldenberg, Andrusyszyn et Iwasiw (2005 : 312), en se référant a la theéorie de Bandura
(1986, cité dans Goldenberg et al., 2005) sur la « self-efficacy », constatent que les
activités qui favorisent chez les apprenants 1’évaluation de leur taux de succes lors de la
complétude d’une tache donnée renforce ’apprentissage. Examinons les mécanismes
qu’un jeu peut offrir sur le plan de la rétroaction.

Il existe différents types de rétroaction (Sauveé, 2010) :

a) La rétroaction liée a la navigation permet au joueur de visualiser le résultat de son
action dans le jeu :

% « The debriefing seminar is essential and must not be omitted because most of the learning occurs at this
time. »
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si un élement ou un objet est pointé ou cliqué par le joueur, le jeu génere un signe
(textuel, sonore ou visuel) lui permettant de voir le résultat de son action:
déplacement d’un pion, mouvement du dé, bouton qui s’allume ou qui change de
couleur lorsqu'il est activé, affichage d'une nouvelle page, etc.

le joueur fait une action non conforme par rapport aux regles du jeu, des consignes
ou un message d’erreur s'affiche. La plupart des fureteurs prévoient des messages
d'erreurs qui sont peu ou rarement révises par le concepteur du site. 1l faut porter une
attention particuliére a ces types de messages qui raménent ’utilisateur dans le droit
chemin. Dans I'environnement du Carrefour, les messages d'erreurs ont été revus
pour les opérations non permises et plusieurs d’entre eux ont été remplacés par des
messages indiquant la facon correcte de procéder, celle-ci étant encore plus simple
que la manceuvre qui a conduit 1’utilisateur a cette opération erronée.

b) La rétroaction juste a temps liée a chaque tiche d’apprentissage permet au joueur
d’identifier les activités réussies et celles qu’il a échouées. Différents mécanismes sont
offerts pour ce type de rétroaction :

Une rétroaction visuelle ou sonore (réussite ou échec) sur les résultats de chaque
activité d’apprentissage; par exemple, le pouce levé ou pointant vers le bas, un son
positif ou négatif, des points gagnés qui s’additionnent au pointage, etc.

Une rétroaction textuelle, visuelle ou sonore sur le contenu de [D’activité
d’apprentissage, qui corrige la mauvaise réponse du joueur.

Une rétroaction sur le contenu de 1’activité d’apprentissage, qui offre des
compléments d’information a une réponse positive du joueur.

Une rétroaction par les pairs sur les réponses faites a des questions ouvertes.

C) La rétroaction sur le résultat d’une activité d’apprentissage permet :

Une rétroaction offrant une vue générale des résultats obtenus aux activités
d’apprentissage offertes dans le jeu et I’offre de matériel pédagogique pour réviser la
matiere qui n’a pas été acquise.

Le retour de synthése (oral ou écrit) augmente 1’apprentissage (Petranek, 2000) en
permettant a I’apprenant de réfléchir sur ’activité et ses propres émotions.

En résumé, tout jeu éducatif en ligne se doit de proposer une rétroaction aux différentes
actions du joueur afin de faciliter I"apprentissage et de maintenir 1’engagement des
apprenants dans leur apprentissage. Compte tenu de I’efficacité des mécanismes de
rétroaction, nous avons formulé la question speécifique de recherche suivante :
« L’intégration de trois types de rétroaction dans le jeu a-t-elle un effet sur la motivation
des joueurs et leur engagement dans leur apprentissage?».
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2.2.3. La participation active

La notion de « participation active » signifie que des apprenants sont placés dans une
situation d’action plutét que d’observation passive pendant leur apprentissage, ce qui leur
permet de pratiquer dans une situation concrete les connaissances acquises ou les
habiletés a développer. En d’autres mots, les activités doivent fournir aux apprenants des
situations ou ils utiliseront les connaissances ou les habiletés acquises, tout comme ils le
feraient dans la vie quotidienne.

Généralement, les auteurs™ se contentent de préciser I’importance de 1’engagement et du
role actif que doivent jouer les apprenants lors du jeu pour maintenir leur motivation ou
favoriser leur apprentissage. Par exemple, Stadler (1998) fait référence a I’apprentissage
actif engendré par le jeu chez les apprenants, Wissman et Tankel (2001) mentionnent que
la participation au jeu chez les apprenants engendre par la méme occasion un réle actif
dans leur apprentissage, ce que considerent également Brozik et Zapalska (1999). Le
degré de stimulation et le plaisir que les participants éprouvent a jouer semblent aussi étre
des variables considerées comme des eéléments favorables & la participation active et a la
motivation qu’elle suscite. Markey, Power et Booker (2003) ainsi que Price, Rogers,
Scaife, Stanton et Neale (2003) affirment que la motivation et I’excitation engendrées
chez les participants par le jeu sont des éléments importants de leur participation au jeu.
A cet égard, plus un jeu est stimulant, plus les participants seront actifs, plus ils auront du
plaisir a le faire et plus ils en seront motivés.

D’autres auteurs’’ présentent les choses différemment. Lorsqu’ils avancent explicitement
ou implicitement que le jeu favorise la participation active, ils font référence aux
habiletés cognitives ou physiques qui sont développées lors du jeu ou favorisées par ce
dernier. Par exemple, Gee (2003) spécifie que le jeu permet de développer des habiletés
psychomotrices, Eyraud (1998) mentionne le développement de 1’imagination que le jeu
encourage, alors que Kasvi (2000) précise que le jeu peut améliorer les processus
cognitifs, les habiletés créatrices, 1’induction, le raisonnement, la flexibilité dans les
représentations internes, etc. Ruben (1999) fait référence aux habiletés cognitives et

1% Wissman et Tankel (2001); Fukuchi, Offutt, Sacks et Mann (2000); Markey, Power et Booker (2003);
Brozik et Zapalska (1999); Stadler (1998); Price, Rogers, Scaife, Stanton et Neale (2003); Saethang et Kee
(1998); Maushak, Chen et Lai (2001); Dempsey, Haynes, Lucassen et Casey (2002); Winograd (2001);
Ortmann (2003); Rosas et al. (2002); Kreutzer (2001); Lieberman (2001); Barta et Schaelling (1998); Vail
(2002); Hostetter et Madison (2002) et Kafai (2001).

! Eyraud (1998); Gee (2003); Kasvi (2000); Fisher, (2001); Ruben (1999); Feinstein, Mann et Corsun
(2002); Armory, Naicker, Vincent et Adams (1999); Maushak, Chen et Lai (2001) et De Grandmont
(2005).
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affectives (sans toutefois préciser lesquelles), alors qu’Armory, Naicker, Vincent et
Adams (1999) précisent que la visualisation, les réflexes et la mémorisation sont
favorisés par le jeu. Hamalainen et al. (2006), dans leur étude portant sur jeu eScape, ont
constaté que I’engagement actif des joueurs les amenait a produire des questions et des
raisonnements élaborés.

Sauvé et Chamberland (2006) incluent dans la participation active de 1’apprenant la
manipulation du matériel afin de s’assurer une meilleure position (comme le fait
d’avancer un pion sur une planche de jeu), de s’approprier des ressources (comme le fait
d’obtenir des points au Scrabble en plagant un mot) ou, plus simplement, de progresser
sur un sentier (comme le fait de lancer un dé et d’avancer son pion dans le Jeu de I’oie).
Les manipulations peuvent étre plus ou moins complexes, soit en raison des regles qui les
régissent (par exemple les pieces du jeu d’échecs ont toutes une facon précise de se
déplacer), soit en raison du nombre d’options s’offrant au joueur (trés élevé au Scrabble
apres que quelques mots ont été placés).

Dans un contexte de jeu éducatif en ligne, il faut considérer les aspects moteurs reliés aux
manipulations. Les jeunes, habitués aux jeux vidéo, exigeront que la vitesse d’exécution
conditionne la qualité de la performance; une réponse positive donnée rapidement permet
de gagner plus de points.

En résumé, la notion de participation active n’a pas le méme sens dans les études sur les
jeux; trois tendances se dégagent: (1) celle qui fait référence a I’engagement de
I’apprenant et au role actif joué par ce dernier lors du jeu; (2) celle qui examine le
développement des habiletés cognitives et psychomotrices liées a la participation au jeu
et (3) enfin, celle qui exige des manipulations ou des actions concrétes du joueur pour
faire évoluer le jeu.

Compte tenu des objectifs d'apprentissage visés par le jeu, nous tiendrons compte des
différents mécanismes proposés dans le développement du jeu Bougez Parc Extension!

2.3. L'ergonomie du jeu
L’ergonomie est I’ensemble des connaissances scientifiques relatives a I’humain et
nécessaires pour concevoir des outils, des machines et des dispositifs qui puissent étre
utilisés avec le maximum de confort, de sécurité et d’efficacité (Wisner, 1972). Dans le
cas des interfaces informatiques comme le jeu en ligne, le travail de I’ergonome consiste
a mettre en ceuvre des solutions pour informer et guider 1’utilisateur afin d’alléger le plus
possible sa charge cognitive d’information. (Millerand et Martial, 2001, p. 74).
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Face a I’'importance d’une interface bien construite, il est étonnant que la littérature, que
ce soit en sciences de I’information et de la communication, en sciences cognitives ou en
sciences de I’éducation, ne soit pas tres prolifique sur le sujet en ce qui concerne les jeux
numériques (Kellner, 2008). Afin d’établir les indicateurs ergonomiques du jeu en ligne,
nous nous sommes appuyés sur les études en ergonomie des environnements Web (ex.
Nielsen, 2000; Dufresne, 2000; Millerand et Martial, 2001; Adams et Rollings, 2003,
Livet, 2007; Sauvé, 2010). Pour que le jeu en ligne soit efficace, il doit répondre a deux
criteres de qualité : il doit étre utile, c’est-a-dire adapté aux besoins et attentes des
utilisateurs, et utilisable, c’est-a-dire facile a apprendre et a utiliser. Deux aspects seront
évalués dans cette étude sur le plan ergonomique : le design du jeu et sa lisibilité
pédagogique.

2.3.1 Le design du jeu

Le role du design graphique de I'écran est d'assister I'utilisateur pour I'inviter a regarder
ce qui est important. Pour Kellner (2008), une interface visuelle qui ne met pas assez en
¢vidence les éléments essentiels a percevoir est problématique. Afin d’éviter la surcharge
et d’aller a l'essentiel, voici quelques régles générales'® que le jeu en ligne devrait
respecter :

e Le format de la planche de jeu. Différents parametres sont pris en compte. (1)
Compte tenu que la présentation des pages Web varie en fonction de chaque
utilisateur, notamment sur les plans de la taille et de la définition de 1’écran, de la
configuration de son navigateur et de leurs équipements informatiques, il est
important de délimiter la zone d’affichage par un cadre prédéterminé qui maintiendra
un standard dans ’affichage. Il est important que la planche de jeu s'affiche de la
méme fagon d’un ordinateur a 1’autre. (2) Il faut éviter les barres de défilement dans
la page Web qui contient la planche de jeu. L'utilisation de la souris a répétition pour
accéder a une partie de la planche ralentit le rythme du jeu et nuit a la motivation des
joueurs. (3) L'affichage de la planche de jeu doit maximiser la visibilité des contenus
et minimiser les temps de téléchargement. (4) La planche de jeu doit également étre
visible dans son entiéreté sur la largeur de 1’écran sans qu’il soit nécessaire d’utiliser
une barre de défilement a 1’horizontal. (5) La planche de jeu doit s'inscrire dans les
standards d'affichage du public cible.

e Le format d'affichage des activités d'apprentissage ou les questions de jeu. Tout
comme la planche de jeu, les activités et les questions doivent s'afficher sans
défilements longs et fastidieux a I'écran. L'éléve doit accéder par a un simple clic a

12 vanderdonckt, J. et Mariage, C. (2000); Dufresne (2000); Millerand et Martial (2001); Krug (2001),
Chevallier (2003), Shneiderman et Plaisant (2004); Nogier (2005), Sauvé (2006).
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I'ensemble des éléments auxquels il sera amené a répondre pour obtenir des points ou
avancer sur la planche de jeu.

Le format d'affichage des regles - Un bon positionnement des informations utiles lors
du déroulement d'une partie donne a l'utilisateur un certain contréle de l'interface. Il
faut éviter de positionner les régles du jeu en bas de la page, ils peuvent se retrouver
en dehors du champ de vision pour les utilisateurs ayant de petits écrans.

Le format d'affichage des pions appropries. Compte tenu que les pions se déplacent
sur la planche de jeu pendant le déroulement d'une partie, leur positionnement sur la
planche et leur déplacement doivent étre pris en compte afin d'éviter qu'ils obstruent
I'acceés a une information importante. Dans le cas de la coquille de jeu Tic-tac-toe, les
pions ne sont pas déplaces par les joueurs, ils sont placés et ils demeurent sur la case
choisie pendant toute la partie. La grandeur des pions doit é&tre en proposition avec la
dimension des cases.

2.3.2 La lisibilité pédagogique du jeu
Une interface lisible est un élément indispensable pour tout produit numérique (Ergolab,
2003), en particulier pour un produit a destination d’un apprenant (Kellner, 2008).

Le texte
La mise en forme du texte doit tenir compte des principes de lisibilité des textes. Klare
(1984, p. 681), définit la lisibilité d’un texte a partir des caractéristiques suivantes :

La facilité de lire en fonction des intéréts et de la valeur de ’écrit : cet aspect fait
appel aux habiletés que possede ou doit développer un apprenant pour rendre sa
lecture plus facile et plus efficace, ce qui ne sera pas développé dans le présent point.
La facilité de compréhension en raison du style d’écriture : cet aspect, appelé lisibilité
rédactionnelle, se caractérise par le niveau de langue, le vocabulaire utilisé, la
longueur et la structure des phrases, organisés de maniere a faire ressortir le fil
conducteur qui permettra au lecteur de dégager un sens global et cohérent du texte lu.
La lisibilité typographique : cet aspect concerne 1’aspect visuel du texte, c’est-a-dire
son organisation, sa présentation et sa disposition dans la page Web.

En lien avec la lisibilité rédactionnelle et la lisibilité typographique, plusieurs lignes
directrices ont été établies en ce qui a trait a la présentation du texte dans une page-écran
Web et puisque nous projetons les questions sur un éecran, les principes Web peuvent
nous guider :

disposer le texte dans 1’écran pour en faciliter la lecture et le visionnement des
images. Il est recommandé de le disposer en paragraphes, ou en unites d'information,
bien séparés pour la cohésion. De fagon générale, la page Web doit étre organisée et
aérée et une coupure entre le titre du texte et les paragraphes doit étre insérée;
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e justifier a gauche pour augmenter la vitesse de lecture. Il semble qu’il n’y ait aucune
difféerence sur le comportement des lecteurs expérimentés que les textes soient
justifies ou non. Cependant, pour les lecteurs débutants, un texte sans coupure dans
les mots et sans justification serait plus approprié;

e utiliser différentes fontes et grandeurs de texte pour souligner un point ou l'autre;

e @viter le debordement de texte par rapport a la grandeur de la page-écran;

e se limiter a une fonte par page excepté lorsque des effets speciaux sont désires;

e mettre le texte en 12 points ou plus et utiliser une fonte courante, comme Arial, par
exemple. N’oubliez pas que la grosseur et la police choisies doivent favoriser la
lecture a I'écran;

e ¢viter I'utilisation des majuscules pour du plein texte car elles nuisent a la lisibilité.
Les mots écrits en lettres minuscules sont plus faciles a lire que ceux écrits en lettres
capitales. Les majuscules sont réservées a la premicre lettre d’une phrase, dans le cas
d’une énumération ou pour signaler un avertissement. Elles ont également
appropriées pour des informations bréves : intitulé d’un bouton, titre de page, titre de
rubrique, etc.;

e réserver le soulignement uniquement pour les liens hypertextes.

Nous considérons qu’il y a peu de différence entre la lisibilité pédagogique d’un jeu en
format Web et papier. En ce qui concerne le contexte de recherche actuel, I’ergonomie
d’un jeu produit en format papier sera 1I’objet de 1’évaluation.

3. LE CADRE METHODOLOGIQUE

Compte tenu du budget restreint pour le développement du jeu de I'étude, nous avons
opté pour le développement d'un jeu en ligne a l'aide d'une coquille générique de jeux
éducatifs (CGJE). Quant a la validation, nous nous sommes appuyons sur la méthode
Learner Verification and Revision (L.V.R.).

3.1. La démarche pour développer un jeu éducatif a I'aide d'une CGJE

Six coquilles génériques de jeu éducatif (CGJE) étaient disponibles pour concevoir le jeu
Bougez Parc Extension! : Tic Tac Toe, Echelles et serpents, Jeu de I'oie, Concentration,
Trivia, Parchési.

Lors d'un groupe de discussion réunissant les chercheuses de I'étude, ces derniéres ont
examiné les objectifs d'apprentissage susceptibles d'étre atteints par chaque CGJE. Leur
choix unanime s'est porté sur le CGJE Tic Tac Toe. La popularité et la simplicité des
regles de ce jeu constituaient un atout pour rejoindre les femmes immigrantes qui parlent
plus ou moins le francais. Ce choix a éteé valide dans un deuxiéme temps auprés d’une
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professeure de francisation dans un organisme de Parc Extension qui travaille avec les
femmes immigrantes.

3.2. Le protocole de mise a I'essai du jeu

Pour s’assurer que le jeu éducatif en ligne développé pour les fins de l'expérimentation
corresponde bien a la clientele pour laquelle il a été créé, une expertise du contenu a été
faite aupres de deux experts ainsi qu'une mise a l'essai du jeu aupres de la clientele cible.

3.2.1. L'expertise

Le jeu Bougez Parc Extension! a fait I’objet d’une double validation par des experts.
D’abord, sur le plan du contenu, un Questionnaire de validation des questions (Annexe 1)
composé du formulaire de consentement et des questions intégrées au jeu a été présenté a
une formatrice en francisation du CHAIS, une experte de la population cible. 1l lui a été
demandé de réviser les questions afin d’assurer que le texte soit intelligible pour les
participants. Ensuite, la seconde validation a touché la portion des questions de type
exercices, c'est-a-dire celles qui exigent des joueurs de reproduire certains exercices
illustrés. Une experte en kinésiologie, Suzanne Laberge, a validé les exercices choisis et
les photos les illustrant. Ces validations ont été effectuées avant la mise a I’essai.

3.2.2. La mise al'essai

Aux fins de notre étude, la méthode Learner Verification and Revision (L.V.R.) a été
utilisée (Komoski, 1979 ; 1984). Cette évaluation, centrée sur I’utilisateur, flexible et
adaptée au contexte de I’utilisation d’un produit (Nguyen, Chang, Chang, Jacob et Turk,
2008), permet d’identifier et de corriger les erreurs et les problémes (Chinien, 1990;
Perron et Bordeleau, 1994; Doak, Doak et Root, 1996 ; Thulal, 2003; Maddrell, 2008) et
de valider efficacement un prototype en cours de développement aupres d’un échantillon
restreint du public cible pour lequel il a été créé. Cette méthode, aussi connue sous
I’appellation de mise a I’essai, a été également utilisée dans des recherches de
développement de jeux (Kandaswany, Stolovitch et Thiagarajan, 1976 ; Thiagarajan,
1978, Stolovitch, 1982; Sauvé, Power, IsaBelle, Samson et St-Pierre, 2002; Sauve et
Samson, 2004; Sauvé, Renaud, Hanca et Elissalde, 2010). La démarche consiste a valider
le prototype aupres d’un échantillon restreint (8 a 12 personnes) de la clientele cible afin
d'en mesurer ’efficacité. Elle se divise en trois phases :

La préparation demande (1) d’établir les objectifs et les criteres d’évaluation, (2) de
choisir le ou les instruments d’évaluation, (3) de rédiger, de mettre a 1’essai et de corriger,
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s’il y a lieu, le ou les instruments d’évaluation, (4) de contacter et d’informer les
personnes qui sont représentatives pour le public cible et (5) de mettre & leur disposition

le matériel nécessaire a la mise a 1’essai.

e La vérification consiste (1) a consulter et a manipuler les différentes parties du produit
et (2) a recueillir les commentaires des utilisateurs a 1’aide des instruments de mesure
avant, pendant et aprés le développement du produit.

e La décision consiste (1) a compiler, traiter et analyser les résultats, (2) a prescrire, s'il
y a lieu des révisions et (3) a réviser, s’il y a lieu, le produit a la lumicre des

informations recueillies aupres des utilisateurs.

3.3. L'échantillon

Pour la mise a l'essai du jeu, nous avons opté pour un échantillon de 15 personnes
immigrantes provenant du quartier Parc Extension.

3.4. Lesvariables

Dans le cadre de la mise a ’essai du jeu Bougez Parc Extension!, nous avons souhaité
vérifier les variables que sont les mécanismes de soutien et I’ergonomie comme I’illustre

le tableau 1.
Tableau 1 : Les variables
Variables Items
Les mécanismes de soutien o Défi
e Rétroaction
e Participation active
L'ergonomie e La présentation visuelle : graphisme

de la planche de jeu et des pions,
présentation des questions, des regles
et consignes;

Le vocabulaire utilisé: vocabulaire
facile a comprendre et adapté;

Le contenu du jeu: questions
intéressantes et pertinentes pour
apprendre la matiére.

3.5. Les instruments de mesure

Trois instruments de mesure ont été utilisés pour la mise a 1’essai :
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La Grille d'observation des participants (Annexe 2) est divisée en trois parties en
fonction des étapes de 1’expérimentation. Chacune des parties propose des items a
observer. La premiere partie, « Avant I’expérimentation du jeu — Participation lors de
la présentation du projet », se compose de quatre items d’observation : Réactions des
participantes face au projet; Compréhension des consignes de I'expérimentation;
Compréhension du formulaire de consentement; Questions des participantes. La
deuxiéme partie, «Pendant 1’expérimentation- Animation du jeu avec un intervenant,
contient cing items d’observation : Déroulement du jeu conforme au protocole;
Qualité de la participation; Relation entre les joueuses; coopération-compétition-
communication; Problémes éprouvés par I'animateur; Problémes éprouvés par les
participants. Finalement, la derniére partie, «Réaction a la fin», comporte un seul item
d’observation : Lorsque la partie est terminée, réaction des joueuses. Deux
chercheures ont observé le déroulement de la mise a 1’essai et noté leurs observations
sur une grille.

Le Questionnaire d'entrevue collective auprées des femmes immigrantes (Annexe 3)
comporte une série de questions regroupées en six themes : les premieres impressions
(4 questions); le design et la convivialité du jeu (4 questions); mécanismes de soutien
a ’apprentissage (3 questions); effet sur les connaissances (3 questions); utilisation
des jeux dans I’apprentissage (1 questions); améliorations possibles (1 questions);.

Le Questionnaire d'entrevue avec le formateur (Annexe 4) contient six questions
principalement liées a I’utilisation du jeu dans I’enseignement : Avez-vous aimé
animer ce jeu? (les facilités ou les difficultés rencontrées); Comptez- vous utiliser ce
jeu une autre fois?; Que voudriez-vous changer ou garder de ce jeu?,
Recommanderiez-vous 1’utilisation de ce jeu?; Trouvez-vous que c’est un bon outil
pour transmettre 1’information?; En général, utilisez-vous le jeu dans le cadre de
votre enseignement?.

3.6. Le jeu Bougez Parc Extension!

Pour réaliser la mise a l'essai dans le milieu, nous avons tenu compte des besoins des
organismes qui offrent des cours de francisation. Plusieurs d'entre eux n'ont pas
d'ordinateurs disponibles dans les salles de cours, mais disposent d'un PC avec projecteur
numerique sans lien Internet. Afin de répondre aux conditions du milieu, nous avons
produit une version du jeu adaptée a ce contexte :

e un jeu multimédia offert a I'aide d'un PC accouplé a un projecteur numérique
comprenant un cédérom contenant les questions du jeu regroupées dans une
présentation multimedia de type Powerpoint, un guide d'animation, une planche
de jeu grand format, des pions et un de.
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3.6.1. Les informations générales sur le jeu multimédia

But du jeu : L'équipe, qui aligne quatre pions identiques a I'norizontal, a la vertical ou a
la diagonale, gagne la partie.

Nombre de joueurs : Deux équipes de joueurs. Le nombre de joueurs par equipe varie
selon le nombre de participants dans la salle. En général, il est préférable que le nombre
de joueurs par equipe soit équivalent. Il est également recommandé de choisir un chef
d'équipe.

Regles du jeu :

1.

2.

L'animatrice du jeu lance un dé a deux reprises pour déterminer I'équipe qui
débutera la partie. L'équipe qui a le pointage le plus élevé débute la partie.

Chaque equipe choisit a tour de role une case libre. Pour gagner cette case, elle
doit répondre a une question qui lui est posée. Si la réponse est correcte,
I'animatrice affichera le symbole de I'équipe dans la case choisie et invitera l'autre
équipe a jouer. Si la réponse est incorrecte, le symbole de I'équipe ne sera pas
placé par I'animatrice dans la case choisie et elle invitera I"autre équipe a jouer.

La premiere équipe qui compléte une ligne avec quatre symboles identiques, soit
a I’horizontal, vertical ou diagonale, gagne la partie.

Si aucune des équipes ne réussit a placer quatre symboles successifs sur la
planche de jeu, soit & I"horizontal, vertical ou en diagonale, la partie est
considérée nulle.

Si les équipes souhaitent faire plus d'une partie, c"est I'équipe qui a joué en deuxiéme
lors de la premiére partie qui débutera le second jeu. Lors des parties subséquentes,
les équipes commenceront chacun leur tour.

Le matériel du jeu

La planche de jeu (Figure 1), format 91,44 centimétres par 91,44 centimetres
(3 pieds par 3 pieds), est une représentation du jeu Tic-tac-toe avec une matrice de
quatre cases par quatre cases.

Les pions sont représentés par des batons de baseball croisés pour les X et par un
ballon de soccer pour les O (Figure X).

Quarante huit questions sont incluses dans une présentation Power Point pour
animer le jeu.

Un dé utilisé au début de partie par I'animatrice.

Un prix symbolique a tirer parmi les membres de I'équipe.

Un questionnaire de retour de synthese (Annexe 5).

Un glossaire contenant les définitions des termes liés a I’activité physique et a
certains termes utilisés dans le jeu (Annexe 6).

Un guide d'animation du jeu (Annexe 7).
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Bouge= Pare Extension!

O O

Figure 2 : Les pions X, batons de baseball croisés, et O, ballon de soccer
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3.6.2. Le contenu d’apprentissage du jeu

Le contenu d’apprentissage est présenté sous forme de questions fermées (choix multiple
a une seule bonne réponse, choix multiple & plusieurs bonnes réponses possibles, vrai ou
faux, oui ou non et questions a répondre en reproduisant un exercice). Tous les types de
questions incluent un mécanisme de correction et de rétroaction lié a 1’apprentissage.
Certaines d’entre elles s’attardent au développement des connaissances, simples a
complexes (Prégent, 1990; Dessaint, 1995). Les questions fermeées de type Vrai ou Faux
ainsi que les questions a choix multiples a une réponse, a appariement ou a phrase a
compléter sont plus propices au développement de la connaissance et de la
compréhension. Les questions a réponses courtes et les questions a choix multiples de
réponses favorisent plus I’application. Les questions sont parfois accompagnées de
photos afin de faciliter la compréhension et 1’acquisition de connaissances.

Quarante-huit questions sont réparties en quatre themes et visent a informer les femmes
immigrantes au sujet de 1’activité physique et des ressources qu’elles peuvent retrouver
dans le quartier Parc Extension :

e « Caractéristiques des ressources » met l'accent sur les activités offertes a faibles
colts et accessibles aux femmes accompagnées de leurs enfants par différents
organismes du quartier.

e «Habillement et équipement» s'attarde a 1’habillement et a 1’équipement requis pour
la pratique d’activités physiques.

e «Bienfaits et pratique efficace» sensibilise les participantes aux avantages liés a la
pratique de l’activité physique et aux conditions de pratique qui favorisent ces
bienfaits.

o «Exercices», questions illustrées a I’aide de photos, permettent aux participantes de
pratiquer des exercices simples qu’elles pourront reproduire a la maison.

L'annexe 8 présente le contenu des questions du jeu.

3.7. Le déroulement de la mise a I'essai

Pour la mise a ’essai, nous avons sollicité Suzette Brutus, enseignante au Centre haitien
d’animation et d’intervention sociales (CHAIS) qui a accepté de mettre a la disposition
de la recherche les étudiants d’un groupe de francais-Alpha. Les 15 participants (quatorze
femmes et un homme), principalement d’origines indo-pakistanaises et sud-est asiatiques,
suivaient ce cours de frangais depuis deux mois et demi, au rythme de quatre rencontres
de trois heures par semaine.
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Une semaine avant la mise a I’essai, un glossaire (Annexe 6) de mots utilisés dans le jeu a
été envoyé a la formatrice afin qu’elle puisse travailler ce vocabulaire avec son groupe.
Le glossaire contient une liste de 42 définitions de mots complexes ou techniques qui
sont susceptibles d’étre difficiles a comprendre pour des participants en francisation.
Cette approche favorise une meilleure compréhension des questions du jeu et par
conséquent une meilleure participation géneérale au jeu.

La mise a I’essai s’est déroulée en cing temps. Dans un premier temps, I’animateur a
présenté la recherche, la procédure d’expérimentation, le formulaire de consentement et
le jeu Bougez Parc Extension!. Dans un deuxiéme temps, le jeu en grand groupe : la
classe a été séparée en deux équipes. Ces derniéres doivent placer leur X, baton de
baseball, ou leur O, ballon de soccer, sur une planche de jeu imprimée sur un carton
mince de 3 pieds par 3 pieds et disposée sur la table. Les questions sont projetées par un
projecteur numérique sur une toile blanche. L’animateur lit chaque question une fois et
les participants pouvaient les relire au besoin. Les équipes consultaient chacun de leurs
membres avant d’énoncer une réponse. Dans un troisieme temps, le jeu en petits
groupes : les participants ont été répartis en sept équipes (une de trois membres et six de
2 afin que le jeu soit expérimenté en petits groupes. Dans un quatrieme temps, les
participants ont répondu au questionnaire d’entrevue collective. Des prix ont été remis
aux participants pour les remercier de leur participation. Dans un cinquiéme temps, quand
les participants ont quitté la classe, une entrevue a été réalisée avec la formatrice
responsable du groupe afin de recueillir ses observations et commentaires sur le jeu en
tant que future utilisatrice.

3.8. Les mesures déontologiques

La mise a I’essai se déroulant dans un cours de francisation débutant, le consentement
oral des participants a été obtenu. Ce type de consentement, approuvé par les comités
d'éthique du CSSS de la Montagne et de ’'UQAM, était nécessaire compte tenu de la
méconnaissance langagiére des participants. Le formulaire de consentement a été lu aux
participants, certains extraits ont été traduits sur demande des participants, ce qui nous a
assuré de la compréhension de chacun. Le consentement de chaque participant a été
enregistré sur un dictaphone numérique : nom et acceptation de participer
I’expérimentation.

4. L'ANALYSE DES RESULTATS

Nous présentons dans un premier temps les résultats de la validation aupres des experts.
Dans un deuxiéme temps, les résultats de la mise a l'essai auprés des personnes
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immigrantes. Dans un troisieme temps, les résultats de I'entrevue auprés de la formatrice
des participants a la mise a I'essai

4.1 La validation par les experts
Deux types d'expertise ont eu lieu sur le contenu d'apprentissage du jeu : authenticité du
contenu des exercices et degré d'adaptation du vocabulaire a la population cible.

4.1.1 L'authenticité du contenu des exercices

Les questions de type exercices, au nombre de neuf, ont été validées par Suzanne
Laberge, spécialiste en kinésiologie. Elle a révisé le contenu des questions et les photos
jointes aux questions afin d’illustrer les exercices que les joueurs doivent exécuter pour
répondre correctement a la question. Elle considere que la majorité des questions de type
exercices sont bien illustrées (huit sur neuf). Elle a suggéré de remplacer une question
impliquant une chaise a titre de support qui était trop difficile a réaliser selon elle.

4.1.2 Le degre d'adaptation du vocabulaire a la population cible

Toutes les questions, au nombre de 48, ont été validées par une experte de la population
cible, une formatrice en francisation au CHAIS. Elle a complété le Questionnaire de
validation des questions.

Des commentaires ont été faits directement sur les questions : raccourcir certaines
questions, modifier certains mots jugés trop complexes et définir certains termes en lien
avec ’activité physique et le sport. L’objectif de cette démarche était de vérifier la
lisibilité des questions en fonction de la population cible.

A la suite des recommandations de révision, un glossaire a été produit afin de permettre
aux formateurs d’enseigner le vocabulaire spécifique a D’activité physique aux
participants avant la mise a I’essai.

4.2 Les résultats de la mise a I'essai avec la population cible

Cette section fera état de la validation du jeu par le public cible et la formatrice. Dans un
premier temps, nous décrirons les deux types de répondants. Dans un deuxieme temps,
nous présenterons les résultats de I'observation des participants pendant I'expérimentation
par deux chercheuses. Dans un troisieme temps, nous resumerons les réponses des
participants lors de I’entrevue collective. Dans un quatrieme temps, nous terminerons
avec les données de I’entrevue avec la formatrice.
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4.2.1 Les répondants

L’échantillon provient d’un groupe de frangais-Alpha (débutant) du CHAIS. Les 15
participants (quatorze femmes et un homme) ont commencé leur francisation deux mois
et demi avant la mise a I’essai a raison de quatre rencontres de trois heures par semaine.
Les participants sont principalement d’origines indo-pakistanais et du sud-est asiatique.

4.2.2 Les résultats de I'observation

Premier constat. Douze des quinze participants ne connaissaient pas le jeu Tic-tac-toe.
Seulement trois d'entre eux en avaient déja entendu parler par leurs enfants sans y avoir
joué.

Deuxieme constat. Le groupe était tres attentif aux explications et pour assurer une
meilleure compréhension celles-ci ont aussi été énoncées en anglais. Aucune question n’a
été posée concernant les consignes ou les aspects éthiques de la recherche. La
présentation des consignes a duré 7 minutes

Troisieme constat. : L'expérimentation en grand groupe avec un animateur. Le groupe a
été divisé en deux équipes. Les équipes devaient placer leur X, batons de baseball croisés,
ou leur O, ballon de soccer, sur une planche de jeu imprimée de 3 pieds par 3 pieds qui
était disposée sur la table. Les questions étaient projetées sur une toile blanche a 1’aide
d’un projecteur numérique. Voici quelques observations :

e Au début de la partie, les participants ne comprennent pas bien le jeu. Ils répondent a
voix haute a toutes les questions, méme celles des adversaires. Aussi les joueurs
placent rapidement les X et les O sur la planche sans trop réfléchir. L’animateur a
expliqué a nouveau les régles.

e Les deux équipes étaient tres compétitives.

e Entre les membres d’une méme équipe, il y a beaucoup d’entraide.

e Chaque équipe trouve que les questions de I’autre équipe sont trop faciles, ce qui
montre que les participants lisent les questions et réfléchissent aux réponses, méme
quand ’autre équipe joue.

e La partie a duré 25 minutes.

Quatrieme constat. L'expérimentation en petits groupes avec un animateur. Six groupes
de deux joueurs et un groupe de trois joueurs. Les consignes ont été expliquées de
nouveau. Voici quelques observations :
e En petit groupe, la lecture des questions était plus difficile et trés souvent
I’animateur a da lire les questions.
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Les questions contenant plus de deux lignes constituent un élément de complexité
qui décourage les participants.

Quelques joueurs se désinteressent du jeu (surtout ceux qui ont des difficultés de
lecture).

De fagon générale, la dynamique est moins bonne qu’en grand groupe.

Les joueurs sont plus anxieux car ils sont confrontés a plus de pression;
comprendre la question et donner la bonne réponse. Ainsi, le jeu semblait moins
ludique et plus stressant.

Plusieurs participants ont retenu les réponses des questions au premier jeu.
Comme les questions sont prises au hasard et que toutes les questions n'ont pas
été répondu au premier jeu, certains d'entre eux se sont plaints qu'ils ont eu des
questions difficiles tandis que d'autres ont eu des questions qui avaient été posées
dans le premier jeu.

La durée des parties varie de 20 a 25 minutes. Une dizaine de minutes a été
nécessaire pour former les petits groupes.

4.2.3 Les résultats a I'entrevue collective avec les participants

Lors de I’entrevue collective qui a suivi la mise a 1’essai, les participants ont peu répondu
aux questions posées et peu de modifications ont été suggérées par le groupe. Voici les
principaux commentaires :

Les participants ont apprécié la partie jouée en grand groupe. lls préférent
réfléchir et discuter en groupe et donner une réponse collective. Le soutien de
I’équipe est important pour eux.

Les participants ont aimé que l'animateur les corrige lorsque leurs réponses
n'étaient pas correctes.

Les questions exercices les ont surpris. 1ls ont aimé les faire.

La compétition dans le jeu a été une source de motivation pour la majorité des
participants.

IIs ont aimé la planche de jeu et le choix des pions.

Les régles étaient plus ou moins faciles a comprendre par les participants qui
n'avaient jamais joué. Il suggeére que l'animateur fasse une démonstration de
chaque regle afin qu'ils comprennent bien.

IIs ont trouvé que la projection des questions facilitait la lecture et I'entraide.
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Parmi les 15 participants, deux déclarent avoir une connexion internet et étre
intéressés a avoir 1’adresse pour jouer en ligne.

Les participants ont reconnu que certaines questions étaient trop longues et
difficiles & comprendre. Ils notent aussi que certains mots sont difficiles. Ils n'ont
toutefois pu se souvenir des mots difficiles.

Les participants affirment avoir re¢u beaucoup d’information sur I’activité
physique. Ils peuvent identifier des lieux pour réaliser ces activités mais pas les
bienfaits sur leur santé. Une participante comprend maintenant ce que veut dire
conditionnement physique.

Les participants ne peuvent se prononcer a savoir s'ils vont faire davantage
d'activités physiques. C'est trop tot.

Une participante souligne que les femmes asiatiques sont trop occupées a cuisiner
pour faire des exercices a l'extérieur de la cuisine. Elle suggere d’ajouter des
questions exercices liées a la cuisine.

La majorité des participants recommanderaient le jeu pour apprendre le francais et
mieux connaitre les activités du quartier.

La majorité des participants aimeraient jouer de nouveau le jeu.

Les participants n'ont pas donné de commentaires pour améliorer le jeu.

4.3 Les résultats de I'entrevue aupres de la formatrice

Aprés la mise a I’essai du jeu, la formatrice du cours de francisation a répondu au
Questionnaire d'entrevue avec le formateur (Annexe 4) pour améliorer le jeu. Voici
quelques commentaires en tant que future utilisatrice du jeu avec sa clientéle étudiante :

De son point de vue, les participants ont plus apprécié la formule en grand groupe
parce qu’ils avaient le sentiment de participer a une €quipe tout en recevant 1’aide
des autres.

Le déroulement du jeu en classe a son avis devrait étre le suivant : Un jeu en
grand groupe suivi d'un jeu en petits groupes. Lors des deux parties, utiliser le
méme ordre de questions.
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e Plusieurs questions et rétroactions devront étre raccourcies : maximum deux
lignes par question et rétroaction.

e Les questions de type exercices devront étre complétées pour permettre aux
participants de mieux comprendre comment faire les exercices et pour préciser le
nombre de répétitions a faire (par exemple; 3 ou 4 fois).

e Dans le glossaire, I'ajout de photos pour illustrer certains mots afin d’en faciliter
I’explication; par exemple, Pilates.

e Une suggestion pour qu'une version numerique du glossaire soit faite afin de
projeter les termes a 1’aide d’un projecteur numérique.

e Ajouter une question montrant les bienfaits de 1’activité physique pour la famille.

e Fournir aux formateurs un guide d’animation afin de faciliter la diffusion du jeu.

5. RECOMMANDATIONS ET DISCUSSION

La validation auprés des experts a permis de constater que le contenu du jeu demandait
quelques corrections pour bien I'adapter pour les personnes immigrantes, ce qui a été fait
avant la mise a I'essai.

La mise a I’essai aupres de la population et une entrevue avec la formatrice ont permis
d'identifier des révisions qui ont été prises en compte afin de finaliser le jeu éducatif
Bougez Parc Extension!

e Reformuler les questions pour ne pas dépasser deux lignes et enlever les
négations.

e Reformuler les rétroactions pour qu’elles soient plus courtes (maximum 2 lignes).
e Mentionner dans les questions de type exercices le nombre de répétitions exige.

e Clarifier dans les questions de type exercices les consignes pour que I’exercice
soit plus simple a réaliser.

e Retirer la question d’exercice avec la chaise.

e Ajouter des questions de type exercices faisant un lien entre 1’activité physique et
la cuisine.
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e Ajouter une question montrant les bienfaits de I’activité physique pour la famille.

e Améliorer le glossaire (photo et définition plus simple) pour que les mots soient
plus faciles a expliquer par le formateur.

e Faire une version pour une projection en salle a I’aide d’un projecteur numerique.
e Créer un guide d’animation afin de faciliter la diffusion du jeu.

En terminant, la mise a 1’essai est essentielle au développement d’un jeu puisqu’elle
permet d’observer la jouabilité du jeu dans un contexte d’apprentissage et de recueillir les
commentaires de la population cible et des formateurs qu'ils I'utiliseront.

CONCLUSION

La mise a I’essai est d’'une grande importance dans le processus de développement du
jeu. Elle permet de corriger certains aspects du jeu qui ne sont pas adaptés a la population
cible et aux objectifs éducatifs poursuivis par sa création.

La mise a I’essai a permis d’améliorer le jeu tant du point de vue de la forme que du
contenu afin de le rendre plus accessible. 1l est évident que le jeu permet aux participants
de pratiquer le francais dans un contexte ludique, mais a-t-il un effet réel sur la pratique
d’activités physiques et sur la connaissance des ressources offertes dans le quartier en
matiere d’activités physiques? Bien que les participants aient affirmé, lors de I’entrevue
collective, avoir retenu I’adresse d’un studio de danse ou avoir appris sur I’importance de
la marche, il resterait a voir comment ces apprentissages sont intégrés. Ainsi, il serait
nécessaire de réaliser une évaluation d’efficacité pour connaitre 1’effet réel du jeu sur
I'apprentissage.
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ANNEXE 1 - Questionnaire de validation auprés des experts
Consignes

Le présent questionnaire de validation s’intégre dans le développement d’un jeu de Tic-
tac-toe qui a pour objectif de présenter les bienfaits de 1’activité physique a des groupes
de femmes immigrantes inscrites a des cours de francisation. Il s’agit de les amener a
intégrer 1’activité physique a leur quotidien. Nous voulons connaitre comment les jeux
peuvent favoriser I’apprentissage et I’acquisition de nouveaux comportements.

Dans un premier temps, nous vous demandons de lire d'abord le formulaire de
consentement et de le signer. Dans un deuxieme temps, répondre au questionnaire en
surlignant les parties du texte que vous considérez ne pas étre adaptées aux connaissances
en francais des femmes immigrantes. Il serait important que vous nous recommandiez des
termes alternatifs a ceux que vous surlignerez. Nous voulons que le texte soit bien
compris par les participantes.

Nous vous proposons deux facons d'annoter les questions : (1) directement dans le
document électronique en utilisant la fonction Surligné en jaune de Word dans le menu
Accueil ainsi que la fonction Commentaire dans le menu Révision ou (2) directement sur
le document papier en écrivant vos suggestions de termes dans le texte vis-a-vis des
termes que vous surlignez en jaune ou que vous encerclez. Selon la méthode utilisée,
vous pourrez retourner le questionnaire a I’attention de Jonathan Leclerc a I’adresse
courriel suivante : leclerc.jonathan@telug.ugam.ca ou par courrier a l'intention de la
Louise Sauvé : Télé-université, 455 rue du Parvis, Québec (QC), G1V 9H6

Nous vous remercions pour le temps consacré a cette correction.
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Formulaire de consentement
Titre de I'étude : Recherche sur Il'utilisation des jeux aupres des femmes immigrantes

L'equipe de recherche

Chercheuses : Mme Christine Thoér, professeure a I'UQAM, Mme Lise Renaud,
professeure a 'UQAM et Mme Louise Sauvé, professeure a la Télé-universite.

Auxiliaire de recherche : Jonathan Leclerc

Description de votre réle dans cette recherche :
En complétant le questionnaire, vous acceptez de participer de facon volontaire a cette
recherche.

Avantages et inconvenients reliés a votre participation.

Nous vous assurons que toutes les informations recueillies seront traitées
confidentiellement. Ainsi, toutes les personnes pouvant avoir acces a cette information,
c'est-a-dire les chercheurs et lI'auxiliaire de recherche qui auront analysé le questionnaire
ont signé un engagement de confidentialité.

a) Les informations recueillies demeurent strictement confidentielles. Les informations
personnelles recueillies en ligne seront codées pour éviter toute reconnaissance
ultérieure. Elles seront détruites apres un délai maximum de deux années.

b) De plus, aucune information permettant de retracer I'identité d'un(e) participant(e),
ne sera divulguée lors de la diffusion des résultats de la recherche. Compte tenu des
themes qui seront abordés et des mesures de confidentialité qui seront prises, le fait de
participer a notre projet de recherche ne devrait vous causer aucun préjudice. Cela ne
devrait pas non plus vous profiter directement.

c) Pour I’ensemble des documents ou articles de recherche produits a la suite de cette
étude, nous pourrions reprendre certains de vos écrits sans toutefois citer votre nom, ni
inclure des informations susceptibles a une personne externe de vous reconnaitre.
Comme aucune identification ne sera mentionnée, nous estimons que ces informations ne
pourront pas vous causer préjudice ni vous profiter directement. Advenant que vous ne

souhaitiez pas que nous reproduisions vos commentaires anonymisés, vous étes invités a

cocher la case suivante : [ |
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d) Enfin, il est important que vous sachiez que votre participation est volontaire et
n’amene pas de rémunération. Vous pouvez décider en tout temps d'arréter de répondre
au questionnaire Si vous avez des questions concernant cette recherche, vous pouvez
contacter la chercheuse principale, Madame Louise Sauve, au numéro de téléphone
(418-657-2747, poste  5435) et/ou a ['adresse de courriel suivante :
Isauve@telug.uquebec.ca .

Si vous avez des questions concernant vos droits en rapport a votre participation a cette
recherche, n’hésitez pas a communiquer avec la présidente du Comité d’éthique de la
recherche de la TELUQ, Mme Sylvie Laferté, par téléphone au numéro 1-800-463-4728,
poste 5323 ou par courriel a I’adresse : laferte.sylvie@telug.ugam.ca.

Jai pris connaissance de la recherche et j'accepte de participer en complétant ce
questionnaire

Nom en lettres moulées et signature Date
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Les pictogrammes

Nous aimerions d'abord connaitre votre avis quant a 1’utilisation des pictogrammes que
nous utilisons dans les questions du jeu. Ces pictogrammes signifient aux participantes
qu'elles ont une bonne ou une mauvaise réponse. Dans le contexte interculturel des cours
de francisation, sont-ils appropriés?

.
y
1 OQui
[0 Non

Que suggérez-vous comme pictogramme?

Les ressources

Lieux et types d’activités

1. [Type de question : Oui-Non.] Pouvez-vous pratiquer de 1’aérobie au Centre des
loisirs du Parc?

0 Oui
J Non

Réponse : Oui.

Rétroaction pour la bonne réponse: Bravo! C’est la bonne réponse. Il est possible
de pratiquer 1’aérobie au Centre des loisirs du Parc en payant deux dollars (2 $)
par séance.

Rétroaction pour la mauvaise réponse : Désolé! La bonne réponse est « oui ». |l
est possible de pratiquer la danse aérobie en payant deux dollars par seance.



2. [Type de question : Oui-Non] Le yoga est-il une bonne activité physique?
[0 Oui
(1 Non

Réponse : Oui.

Rétroaction pour la bonne réponse: Félicitation! Le yoga est une bonne activité
physique et il participe a 1’épanouissement physique et mental.

Rétroaction pour la mauvaise réponse : Ce n’est pas la bonne réponse. La bonne
réponse est « oui ». Le yoga est une bonne activité physique et il participe a
I’épanouissement physique et mental.

Référence a un guide ou un hyperlien :

Textes sur les bienfaits du yoga :
http://www.naturamedic.com/yoga-fr.htm
http://www.diva-yoga.com/article-yoga-bienfaits-pour-tous.html

3. [Type de question : Oui-Non] La danse est-elle une activité physique?
[ Oui
[0 Non

Réponse : Oui.

Rétroaction pour la bonne réponse: Effectivement, la danse est une activité
physique. Si vous avez peu de temps, écoutez votre musique préférée et dansez
pendant quelques minutes dans votre salon. N’oubliez pas qu’un total de 30
minutes d’activités physiques par jour améliore votre état de santé.

Rétroaction pour la mauvaise réponse : Cette réponse est inexacte. La bonne
réponse est « oui », la danse est une activité physique. Si vous avez peu de temps,
écoutez votre musique préférée et dansez pendant quelques minutes dans votre
salon. N’oubliez pas qu’un total de 30 minutes d’activités physiques par jour
améliore votre état de santé.

4. [Type de question: Choix multiple] Qu’est-ce que 1’aéro-salsa offerte par les
Cuisines collectives St-Roch?
A) une sauce piquante
B) un magasin d’équipement sportif

65


http://www.naturamedic.com/yoga-fr.htm
http://www.diva-yoga.com/article-yoga-bienfaits-pour-tous.html

C) des exercices d’aérobie

Réponse : C

Rétroaction pour la bonne réponse : Bonne réponse. Il s’agit d’exercices
d'aérobie pratiqués sur de la musique latine. C’est une activité mixte, mais en
majorité féminine (70 % de femmes). On peut la pratiquer aux Cuisines
collectives St-Roch, le colt pour une session de 10 semaines est de 30$ pour un
cours par semaine.

Rétroaction pour la mauvaise réponse : Mauvaise réponse. La bonne réponse est
C. Il s’agit d’exercices d'aérobie pratiqués sur de la musique latine. C’est une
activité mixte, mais en majorité féminine (70 % de femmes). On peut la pratiquer
aux Cuisines collectives St-Roch, le colt pour une session de 10 semaines est de
30% pour un cours par semaine.

[Type de question : Vrai ou Faux.] Le baladi, la salsa et le hip hop sont des danses
[ Vrai
[0 Faux

Réponse : Vrai

Rétroaction pour la bonne réponse : C'est exact! Il est possible de suivre des
cours de ces danses au Studio de danse de Montréal, situé au 7240 Clark ou au
Gym Fit for Elle au 7503 Saint-Laurent.

Rétroaction pour la mauvaise réponse : Désolé! La bonne réponse est Vrai.
Toutes ces activités sont des danses et vous pouvez suivre des cours de ces danses
au Studio de danse de Montréal, situé au 7240 Clark.

Référence a un guide ou un hyperlien :

Site internet du Studio de danse de Montréal :
http://www.studiodansemontreal.com/

Site internet du Gym Fit for Elle :
http://fitforelle.com/

[Type de question : Choix multiples] Nommez deux activités qu’il est possible de
pratiquer aux Cuisines collectives Saint-Roch?

a) yoga et baladi

b) yoga et aéro-salsa
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C) yoga et exercices physiques

Réponse : b

Rétroaction pour la bonne réponse : Excellente réponse! Le yoga colte 65$ pour
dix séances alors que 1’aéro-salsa colte 3 dollars par séance sur une base de 10
semaines.

Rétroaction pour la mauvaise réponse : Mauvaise réponse! La bonne réponse est
B. Aux Cuisines collectives Saint-Roch, le yoga colte 65$ pour dix séances alors
que I’aéro-salsa colte 30$ pour 10 semaines.

[Type de question : Choix multiple] Qui suis-je? Je suis entouré par le boulevard
Saint-Laurent a 1’est, par la rue Jarry au nord et par la rue Faillon au sud.

a) Le Parc Jarry

b) Le YMCA

c) Le Parc Angrignon

Réponse : a)

Rétroaction pour la bonne réponse : Bravo! Le Parc Jarry offre des espaces pour
les sports d’équipes (cricket, soccer, baseball, volleyball). 1l y a aussi une piscine
et une pataugeoire, des pistes pour la marche et le jogging. L’hiver il y a aussi
deux patinoires pour le hockey et un étang glacé pour le patinage libre.
Rétroaction pour la mauvaise réponse : Dommage! La bonne réponse est A. Le
Parc Jarry offre des espaces pour les sports d’équipes (cricket, soccer, baseball,
volleyball). 1l y a aussi une piscine et une pataugeoire, des pistes pour la marche
et le jogging. L’hiver il y a aussi deux patinoires pour le hockey et un étang glacé
pour le patinage libre.

Référence a un guide ou un hyperlien :
Site internet de la Coalition des amis du Parc Jarry :
http://www.parcjarry.org/

[Type de question: Choix multiple] Parmi cette liste, quelle activité n'est pas
pratiquee au Parc Jarry?
a) Se rafraichir dans la piscine
b) Marcher dans les sentiers
c) Patiner sur I’étang glacé 1’hiver
d) Pratiquer le ski alpin
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10.

Réponse : d

Rétroaction pour les mauvaises réponses : Votre réponse est incorrecte. Dans le
parc Jarry, il est possible d’utiliser la piscine, de marcher, de faire un piquenique
ou de patiner I’hiver.

Rétroaction pour la bonne réponse : Votre réponse est exacte. Dans le parc Jarry,
il est possible d’utiliser la piscine, de marcher, de faire un piquenique ou de
patiner I’hiver.

Référence a un guide ou un hyperlien :
http://www.parcjarry.org/

[Type de question : Choix multiple] Qu’est-ce que la danse aérobie?
a) Une danse traditionnelle québécoise
b) Un numéro de cirque
c) De la gymnastique en musique

Réponse : c)

Rétroaction de la bonne réponse : Bravo! C’est bien de la gymnastique sur de la
musique entrainante. 1l est possible de suivre des cours de danse d’aérobie pour
femme au Centre des loisirs du Parc.

Rétroaction de la mauvaise réponse : Mauvaise réponse! La bonne réponse est
« C ». C’est bien de la gymnastique sur de la musique entrainante. Il est possible
de suivre des cours de danse d’aérobie pour femme au Centre des loisirs du Parc.

[Type de questions : Choix multiple] L’activité physique peut étre pratiquée
simplement. Laquelle de ces activités vous permet de demeurer active a tous les
jours.

a) Prendre I’escalier plutot que I’ascenseur.

b) Aller marcher apres le souper.

c) Descendre de I’autobus un arrét avant le votre pour marcher un peu

plus.
d) Ecouter une musique entrainante que vous aimez et dansez.
e) Toutes ces réponses.

Réponse : e)
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11.

12.

Rétroaction de la bonne réponse : Excellent! Vous pouvez faire toutes sortes
d’activités qui vous permettent de faire augmenter le rythme de votre cceur et de
faire bouger votre corps.

Rétroaction de la mauvaise réponse : Désolé! La bonne réponse est « e ». Vous
pouvez faire toutes sortes d’activités qui vous permettent de faire augmenter le
rythme de votre cceur et de faire bouger votre corps.

Référence a un guide ou un hyperlien :

Site de I’Agence de la santé et des services sociaux, programme 0-5-30, une page
donnant des conseils pour mieux intégrer 1’activité physique dans notre
quotidien :
http://www.0530laval.com/spip.php?lang=fr&page=index&id_rubrique=12&id_a
rticle=35&nav=1

[Type de question: Vrai ou faux] Il existe un endroit dans le quartier Parc
Extension ou vous pouvez pratiquer le conditionnement physique entre femmes et
a faible colt?

[0 Vrai

[0 Faux

Réponse : Vrai.

Rétroaction pour la bonne réponse : Bravo! Le Centre des loisirs du Parc offre un
horaire réservé aux femmes. L’abonnement cotlite 120 $ par an pour un usage
illimité. Le Gym Fit for Elle permet également de faire du conditionnement
physique entre femmes mais 1’abonnement annuel est plus dispendieux (298%)
sauf les promotions (ex : 1 an a 149$ était offert en aodt 2010).

Rétroaction pour la mauvaise réponse : Malheureusement, ¢’est une mauvaise
réponse! La réponse est « a ». Le Centre des loisirs du Parc offre un horaire
réservé aux femmes. L’abonnement cotite 120 $ par an pour un usage illimité. Le
Gym Fit for Elle permet également de faire du conditionnement physique entre
femmes mais I’abonnement annuel est plus dispendieux (298%) sauf les
promotions (ex : 1 an & 149$ était offert en ao(t 2010).

[Type de question: Choix multiple] Pouvez-vous choisir les deux parcs du
quartier, autres que le Parc Jarry, ou vous pouvez aller marcher, relaxer ou amener
les enfants?
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a) Parc Saint-Roch
b) Parc Bélanger
c) Parc Howard
d) Parc Angrignon

Réponse : a et . Le parc Saint-Roch, le parc Howard.

Rétroaction pour la bonne réponse : Bonne réponse. Sachez, qu’il y a aussi de
petits parcs tel que le parc Athena, le parc Barclay, le parc Bloomfield, le parc
Beaumont et le parc de Lestre.

Rétroaction pour la mauvaise réponse : Mauvaise réponse. Les parcs Saint-Roch
et Howard offrent un bel espace pour marcher, relaxer ou amener les enfants.
Sachez, qu’il y a aussi de petits parcs tel que le parc Athena, le parc Barclay, le
parc Bloomfield, le parc Beaumont et le parc de Lestre.

13. [Type de question : Choix multiple] Les enfants aiment s’amuser dans les aires de
jeu et pendant qu’ils s’y amusent vous pouvez aussi prendre le temps de relaxer
ou de marcher. Nommez quelques endroits ou trouver ce type d’installation.

a) Parc Beaumont

b) Parc Bloomfield

c) Parc de Lestre

d) Toutes ces réponses

e) Aucune de ces réponses

Réponse : d)

Rétroaction pour la bonne réponse : Bravo! De nombreux parcs offrent des aires
de jeux pour enfants et ils sont gratuits. Entre autres, il y a le Parc Jarry, le Parc
Howard, le Parc Saint-Roch, le Parc école Barclay, le Parc Birnam et le Parc
Jean-Valets. Vous pouvez aussi en profiter pour jouer avec les enfants et ainsi
faire de I’activité physique.

Rétroaction pour la mauvaise réponse : Mauvaise réponse. La bonne réponse est
« d ». En plus des parcs Beaumont et Bloomfield, De nombreux parcs offrent des
aires de jeux pour enfants et ils sont gratuits. Entre autres, il y a le Parc Jarry, le
Parc Howard, le Parc Saint-Roch, le Parc école Barclay, le Parc Birnam et le Parc
Jean-Valets. Vous pouvez aussi en profiter pour jouer avec les enfants et ainsi
faire de 1’activité physique.

Femmes et enfants
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14. [Type de question : Oui-Non] La piscine Saint-Roch offre-t-elle des bains libres

15.

16.

réservés aux femmes ?
U Oui
J Non

Réponse : Oui,

Rétroaction pour la bonne réponse: Vous avez raison! Des bains libres sont
offerts le mercredi de 15h a 16h et le samedi de 16h a 17h. C’est gratuit.
Rétroaction pour la mauvaise réponse : Vous avez choisi la mauvaise réponse.
Oui, la piscine Saint-Roch offre des bains libres réservés aux femmes le mercredi
de 15h a 16h et le samedi de 16h a 17h. C’est gratuit.

Référence a un guide ou un hyperlien :

Site de la ville de Montreéal pour la piscine Saint-Roch :
http://ville.montreal.gc.ca/portal/page? pageid=91,1983236& dad=portal& sche
ma=PORTAL

[Type de question: Choix multiple] Quelles sont les activités réservées aux
femmes au Centre des loisirs du Parc? Nommez au moins deux activités.

a) Conditionnement physique accessible 7 jours sur 7, de 7 heures a 23 heures

b) Course rapide

c) Danse latine

d) Exercice pilates

e) Aucune de ces réponses

Réponse : aetd

Rétroaction pour la bonne réponse: Effectivement le conditionnement physique
et les exercices Pilates sont des bonnes réponses. Il y a aussi des cours de yoga et
de danse d'aérobies.

Rétroaction pour la mauvaise réponse : Vous faites erreur! Les bonnes réponses
sont «a» et «d ». En plus du conditionnement physique et des exercices Pilates,
il y a aussi des cours de yoga et de danse aérobie.

[Type de question: Choix multiple] Vous étes une femme enceinte et vous
cherchez un endroit ou pratiquer un yoga adapté a votre condition physique.
L’établissement photographi€ ici en offre. De quelle organisation s’agit-il?
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17.

a) Le Yogapour lavie

b) Le Centre Bélair

c) le parc Jarry

d) YMCA

e) Aucune de ces réponses

Réponse : d)

Rétroaction pour la bonne réponse: C’est exact, le YMCA offre des cours de
yoga prénatal et postnatal.

Rétroaction pour la mauvaise réponse : Cette réponse est inexacte! La bonne
réponse est « d ». Le YMCA offre des cours de yoga prénatal et post-natal.

Référence a un guide ou un hyperlien :
Site général des YMCA du Québec :
http://www.ymcaquebec.org/fr/

[Type de question : Choix multiple] Quelle piscine offre des heures de bain libre
réservées aux femmes?

a) La piscine St-Roch

b) La piscine du Parc Jarry

c) Lapiscine du YMCA

Réponse : a)

Rétroaction pour la bonne réponse : Bonne réponse. La piscine St-Roch est
réservée aux femmes le mercredi de 15h a 16h et le samedi de 16h a 17h et
I’entrée est gratuite. Bien qu’elle ne soit pas réservée aux femmes, la piscine du
Parc Jarry est aussi gratuite.

Rétroaction pour la mauvaise réponse : Mauvaise réponse. C’est la piscine St-
Roch qui offre des horaires réservés aux femmes le mercredi de 15h a 16h et le
samedi de 16h a 17h et ’entrée est gratuite. Bien qu’elle ne soit pas réservée aux
femmes, la piscine du Parc Jarry est aussi gratuite.

Référence a un guide ou un hyperlien :

Site de la ville de Montréal pour la piscine Saint-Roch :
http://ville.montreal.gc.ca/portal/page? pageid=91,1983236& dad=portal& sche
ma=PORTAL
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18.

19.

20.

[Type de question : Oui-Non] Les enfants sont-ils admis a la piscine Saint-Roch
pendant les bains libres réservés aux femmes?

[0 Oui

[0 Non

Réponse : Oui.

Rétroaction pour la bonne réponse : Réponse correcte. Les enfants de moins de 5
ans peuvent accompagner leur parent. Pour les enfants de moins de 2 ans, il doit
toujours y avoir un adulte par enfant.

Rétroaction pour la mauvaise réponse : Réponse incorrecte. La bonne réponse est
« oui ». Les enfants de moins de 5 ans peuvent y aller. Pour les enfants de moins
de 2 ans, il doit toujours y avoir un adulte par enfant.

[Type de question : Oui-Non] Est-il possible d’amener les enfants a une séance de
conditionnement physique dans le Gym du Centre des loisirs du Parc?

L Oui
1 Non

Réponse : Non

Rétroaction pour la bonne réponse : Bonne réponse. 1l serait dangereux de laisser
jouer les enfants dans une salle de conditionnement physique ou ils pourraient se
blesser avec les appareils. Mais il est possible de les laisser a la garderie du Chais
située dans le méme batiment pendant que I’on fait ses exercices. Téléphonez au
514-271-7563 pour vous informer des disponibilites.

Rétroaction pour la mauvaise réponse : Désolé! La bonne réponse est « non ». Il
serait dangereux de laisser jouer les enfants dans une salle de conditionnement
physique ou ils pourraient se blesser avec les appareils. Mais il est possible de les
laisser a la garderie du Chais située dans le méme batiment pendant que ’on fait
ses exercices. Téléphonez au 514-271-7563 pour vous informer des disponibilités.

[Type de question: Choix multiple] Quel organisme offre le service qui se
nomme « Halte Garderie » et qui vous permet de pratiquer une activité physique
sans vous inquiéter pour vos enfants?

a) La Centre des loisirs du Parc

b) Le YMCA

c) Le Studio de danse de Montréal
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d) Le Gym Fit for life

Réponse : b) et d)

Rétroaction pour la bonne réponse: Bonne réponse. Le YMCA, il faut prendre
rendez-vous avec la « Halte Garderie » 48h a I’avance en téléphonant au 514-271-
3437, au poste 314. Les tarifs sont: 6 a 18 mois : 5,75%/heure, de 18 mois a 8
ans : 4, 50%/heure. Pour les personnes qui visitent le gymnase du Centre des
loisirs du Parc, il est aussi possible de laisser ses enfants a la halte garderie du
Chais. Téléphonez au 514-271-7563 pour vous informer des disponibilités. Le
Gym Fit for life offre également un service de garderie gratuit mais 1’abonnement
est plus dispendieux.

Rétroaction pour la mauvaise réponse : Désolé! La bonne réponse est « b ». Le
YMCA offre un service de « Halte Garderie », il faut prendre rendez-vous avec la
«Halte Garderie» 48h a 1’avance en téléphonant au 514-271-3437, au poste 314.
Les tarifs sont : 6 & 18 mois : 5,75%/heure, de 18 mois a 8 ans : 4, 50$/heure. Pour
les personnes qui visitent le gymnase du Centre des loisirs du Parc, il est aussi
possible de laisser ses enfants a la halte garderie du Chais. Téléphonez au 514-
271-7563 pour vous informer des disponibilités. Le Gym Fit for life offre
¢galement un service de garderie gratuit mais 1’abonnement est plus dispendieux.

Référence a un guide ou un hyperlien :

Site général des YMCA du Québec :

http://www.ymcaquebec.org/fr/

Site internet de Fit for Life :
http://www.fitforlifegym.ca

Habillement et équipement

21. [Type de question: Choix multiple] Regardez I’image. Pour quelle activité
devons-nous nous munir de ces éléments?
a) Pour aller a la piscine
b) Pour prendre une marche
c) Pour faire de la plongée sous-marine

Réponse : a)
Rétroaction pour la bonne réponse : C'est la bonne réponse. Pour aller a la
piscine, il est obligatoire d’avoir un maillot de bain. La serviette n’est pas
obligatoire, mais elle est trés utile pour se sécher.
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22.

Rétroaction pour la mauvaise réponse : Vous faites erreur. Ces éléments sont
utilisés pour aller a la piscine. Il est obligatoire d’avoir un maillot de bain. La
serviette n’est pas obligatoire, mais elle est tres utile pour se sécher.

Référence a un guide ou un hyperlien :

Site de la Ville de Montréal fournissant des informations au sujet des piscines de
Villeray, Saint-Michel, Parc Extension :
http://ville.montreal.qc.ca/portal/page?_pageid=91,1983236& dad=portal& _sc
hema=PORTAL

[Type de question : Choix multiple] Est-ce que les vétements trés amples, telle
une tunique de sari, sont sécuritaires pour faire du conditionnement physique en
salle?

U Oui
J Non

Réponse : Non

Rétroaction pour la bonne réponse : [Avec la rétroaction, inclure la photo d’une
femme portant le bon type de vétements pour 1’activité physique] Il est préférable
de porter des vétements suffisamment ajustés pour étre sécuritaires lors de
I’utilisation des appareils. Au Centre des loisirs du Parc, les femmes portant le
sari peuvent garder leur pantalon de sari en retirant la tunique longue et en
attachant le foulard plus serré.

Rétroaction pour la mauvaise réponse : [Avec la rétroaction, inclure la photo
d’une femme portant le bon type de vétements pour I’activité physique]. La
réponse est « non ». Il est préférable de porter des vétements suffisamment ajustés
pour étre sécuritaires lors de 1’utilisation des appareils. Au Centre des loisirs du
Parc, les femmes portant le sari peuvent garder leur pantalon de sari en retirant la
tunique longue et en attachant le foulard plus serré.

Référence a un guide ou un hyperlien :

Site traitant de la prévention et de la maitrise du diabéte qui résume I’importance
de I’habillement pour faire de I’activité physique :
http://www.diabetescontrolforlife.net/fr_ca/Articles-Dressing-for-Success.jsp
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23.

Codts

24,

25.

[Type de question : Oui-Non] Est-il possible d’acheter un maillot de bain ou
d’autres vétements nécessaires a la pratique d’activités physiques aux magasins
Joe Fresh Style et Zellers?

U Oui
J Non

Réponse : Oui,

Rétroaction pour la bonne réponse : Bonne réponse. VVous pouvez en acheter dans
le magasin Joe Fresh Style, situé sur la place de la gare Jean Talon. Vous
trouverez aussi des vétements pour le sport au Zellers de la Plazza Cote des
Neiges, au 6700 Cote-des-Neiges.

Rétroaction pour la mauvaise réponse : Mauvaise réponse. Vous pouvez en
acheter dans le magasin Joe Fresh Style, situé sur la place de la gare Jean Talon.
Vous trouverez aussi des vétements pour le sport au Zellers de la Plazza Cote des
Neiges, au 6700 Cote-des-Neiges.

[Type de question: Choix multiple] Combien coflite I’inscription au
conditionnement physique au Centre des loisirs du Parc?

a) 60$

b) 80%

c) 100%

d) 120%

e) Aucune de ces réponses

Réponse : d)

Rétroaction pour la bonne réponse : Bravo! Il en colte 120 $ par an pour un
usage illimité de 7 heures a 23 heures, 7 jours sur 7.

Rétroaction pour la mauvaise réponse : Dommage, la bonne réponse est « d ». Il
en coQte 120 $ par an pour un usage illimité de 7 heures a 23 heures, 7 jours sur 7.

[Type de question : Oui-Non] Est-ce qu’il existe un endroit ou il est possible de
faire un essai gratuit d’un cours de danse?

1 Oui

J Non
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26.

Réponse : Oui

Rétroaction pour la bonne réponse : Bravo, la réponse est exacte. Un essai gratuit
est offert au Studio de danse de Montréal, au 7240, Clark. Si les cours vous
intéressent, leurs colts sont entre 5 $ et 10 $ de I’heure.

Rétroaction pour la mauvaise réponse : Malheureusement, la réponse est
inexacte. Un essai gratuit est offert au Studio de danse de Montréal, au 7240,
Clark. Si les cours vous intéressent, leurs colts sont entre 5 $ et 10 $ de I’heure.

Référence a un guide ou un hyperlien :
Site internet du Studio de danse de Montréal :
http://www.studiodansemontreal.com/

[Type de question : Choix multiple] Le YMCA offre une « politique d’accés pour
tous » qui représente une réduction de 5 % a 50 % du prix de votre abonnement.
Pour profiter de cette politique quels documents devez-vous présenter?

a) Une picce d’identité

b) Une preuve de résidence a Montréal

c) Une preuve de revenu

d) Toutes ces réponses

Réponse : d)

Rétroaction pour la bonne réponse: Félicitation, c’est la bonne réponse. Pour
profiter de la « politique d’accés pour tous », il faut vous rendre au YMCA du
Parc, présenter une piéce d’identité, une preuve de résidence a Montréal et une
preuve de revenu.

Rétroaction pour la mauvaise réponse : Ce n’est pas la bonne réponse. La bonne
réponse est « d ». Pour profiter de la « politique d’accés pour tous », il faut vous
rendre au YMCA du Parc, présenter une piece d’identité, une preuve de résidence
a Montréal et une preuve de revenu.

Référence a un guide ou un hyperlien :
Site général des YMCA du Québec :
http://www.ymcaquebec.org/fr/

27. [Type de question : Oui-Non] Faut-il payer pour utiliser les parcs du quartier?

L Oui
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1 Non

Réponse : Non.

Rétroaction pour la bonne réponse: Bonne réponse. L’accés aux parcs est gratuit.
Profitez-en!

Rétroaction pour la mauvaise réponse : Mauvaise réponse. L’accés aux parcs est
gratuit. Profitez-en!

Les bienfaits

Bienfaits

28.

29.

[Type de question : Vrai ou faux] Pour qu’une activité physique ait un impact sur
notre santé, elle doit étre pratiquée a chaque jour pendant 30 minutes, a une
intensité modérée ou élevée?

0 Vrai

[0 Faux

Réponse : Vrai.

Rétroaction pour la bonne réponse : Exactement. Si vous ne pouvez faire 30
minutes en une seule fois, il est possible de le faire par tranche de 10 ou 15
minutes.

Rétroaction pour la mauvaise réponse : Cette réponse est inexacte. Il est
recommandé de faire 30 minutes d’activité physique chaque jour. Si vous ne
pouvez faire 30 minutes en une seule fois, il est possible de le faire par tranche de
10 ou 15 minutes.

Référence a un guide ou un hyperlien :

Site de la Régie de la santé et des services sociaux de Laval, programme 0-5-30,
page expliquant I’importance des 30 minutes par jours d’activité physique :
http://www.0530laval.com/spip.php?lang=fr&page=index&id_rubrique=12&id_a
rticle=240&nav=1

[Type de question : Vrai ou faux] Vous devez pratiquer un sport pour faire de
I’activité physique?

[ Vrai

[0 Faux
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30.

Réponse : Faux

Rétroaction pour la bonne réponse : Bravo. Effectivement, les deux termes sont
différents. Dés qu’une activité exige un effort physique, il y a activité physique.
L’activité physique est souvent divisée en quatre catégories : loisir (marche, vélo),
domestique (nettoyer, plier les vétements), occupationnelle (travail, transport de
colis), le transport (se rendre au travail, faire ses courses).

Rétroaction pour la mauvaise réponse : Désolé. 1l n’est pas nécessaire de faire du
sport pour faire de I’activité physique. Dés qu’une activité exige un effort
physique, il y a activité physique. L’activité physique est souvent divisée en
quatre catégories : loisir (marche, vélo), domestique (nettoyer, plier les
vétements), occupationnelle (travail, transport de colis), le transport (se rendre au
travail, faire ses courses).

Référence a un guide ou un hyperlien :
Le logiciel Actimétre du site Kino Québec, pour connaitre si vous étes actifs :
http://www.kino-quebec.qc.ca/actimetre.asp

[Type de question: Choix multiple] Quels sont les bienfaits de D’activité
physique? Choisissez le ou les bienfaits pertinents parmi les choix suivants.

a) L’activité physique permet de diminuer le niveau de cholestérol et de

la pression artérielle.

b) L’activité physique donne de 1’énergie.

c) L’activité physique améliore votre force musculaire.

d) L’activité physique diminue votre niveau de stress.

e) Toutes ces réponses.

Réponse : €)

Rétroaction pour la bonne réponse: Bravo, bonne réponse. L’activité physique est
bonne pour le corps et pour ’esprit. C’est pourquoi elle est si importante.
Rétroaction pour la mauvaise réponse : Dommage, c’est une mauvaise réponse.
La bonne réponse est « e ». L’activité physique est bonne pour le corps et pour
I’esprit. C’est pourquoi elle est si importante.

Référence a un guide ou un hyperlien :

Site de I’Agence de la santé et des services sociaux de Laval, le programme 0-5-
30, résumant pourquoi il est bon de faire 30 minutes d’activités par jour :
http://www.0530laval.com/spip.php?lang=fr&page=index&id_rubrique=12&id_a
rticle=54&nav=1
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31. [Type de question : Choix multiple] Qu’est-ce que I’entrainement physique en
salle vous permet d’améliorer dans votre corps?
a) \otre peau
b) Votre ceeur
c) Vos muscles
d) Votre cellulite

Réponse : b) et ¢)

Rétroaction pour la bonne réponse : Félicitation. L’entrainement en salle permet
principalement de gagner et de conserver de meilleurs muscles. De bons muscles
aident a réduire les risques de blessures. Aussi comme le cceur est un muscle,
I’entrainement vous permet aussi d’améliorer ses capacités.

Rétroaction pour la mauvaise réponse : Mauvaise réponse. L’entrainement en
salle permet principalement de gagner et de conserver de meilleurs muscles. De
bons muscles aident a réduire les risques de blessures. Aussi comme le coeur est
un muscle, I’entrainement vous permet aussi d’améliorer ses capacités.

32. [Type de question: Choix multiple] Les activités qui font augmenter les
battements de votre coeur et qui stimulent le rythme de votre respiration réduisent
les risques de maladies du cceur. Nommez deux activités qui stimulent votre coeur
et vos poumons.

a) Vélo, marche

b) Jogging, le patin a roues alignée
c) Natation, danse

d) Toutes ces réponses

Réponse : d)

Rétroaction de la bonne réponse : Bravo! Vous avez identifié les bonnes activités
qui augmentent le rythme cardiaque et stimulent la respiration. Sachez que la
marche demeure I’exercice le plus simple pour améliorer vos capacités cardio-
respiratoires.

Rétroaction de la mauvaise réponse : Malheureusement, cette réponse est
incomplete. Les deux activités identifiées permettent d'augmenter le rythme
cardiaque et de stimuler la respiration. Mais en réalité, toutes ces activités le
permettent.

Une pratique efficace
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33.

34.

35.

[Type de question: Vrai ou faux] Lorsque vous faites du conditionnement
physique au Centre des loisirs du Parc, vous pouvez demander a une instructrice
de vous expliquer comment faire les bons exercices?

Réponse : Vrai

Rétroaction pour la bonne réponse : Bonne réponse. En demandant 1’aide d’une
instructrice, votre entrainement sera plus efficace et vous éviterez les blessures.
L’entrainecuse vous aidera aussi a identifier vos besoins et a adapter
I’entralnement a votre condition physique.

Rétroaction pour la mauvaise réponse : Désolé. 1l est vrai qu’en demandant 1’aide
d’un instructeur, votre entrainement sera plus efficace et vous éviterez les
blessures. L’entraineur vous aidera aussi a identifier vos besoins et a adapter
I’entralnement a votre condition physique.

[Type de question : Vrai ou faux] Pour faire du conditionnement physique dans
un centre d’entrainement, il faut étre en bonne forme physique et étre expérimenté
avec les exerciseurs?

Réponse : Faux

Rétroaction pour la bonne réponse : Bonne réponse. Il n’est pas nécessaire d’étre
en bonne forme physique ou d’avoir une expérience du conditionnement physique
pour commencer un entrainement physique en salle. Avec 1’aide de I’instructrice,
VOUS pouvez commencer a votre rythme en tenant compte de votre condition
physique actuelle. Souvenez-vous de respecter votre rythme lorsque vous vous
entrainez.

Rétroaction pour la mauvaise réponse : Désolé. Il n’est pas nécessaire d’étre en
bonne forme physique ou d’avoir une expérience du conditionnement physique
pour commencer un entrainement physique en salle. Avec 1’aide de I’instructrice,
VOUS pouvez commencer a votre rythme en tenant compte de votre condition
physique actuelle. Souvenez-vous de respecter votre rythme lorsque vous vous
entrainez.

[Type de question : Choix multiple] L’activité physique peut étre adaptée a votre
quotidien. Par exemple, si vous vous trouvez au premier étage d’un immeuble et
que vous devez choisir entre I’ascenseur et I’escalier. Lequel est le meilleur choix
pour votre santé?
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36.

a) L’ascenseur
b) L’escalier

Réponse : b

Rétroaction pour la bonne réponse: Bon choix. L’escalier est une bonne solution
pour faire de I’activité physique facilement. 1l permet une dépense de calories
deux fois plus élevée qu une marche.

Rétroaction pour la mauvaise réponse : Mauvaise réponse. L’escalier est le
meilleur choix pour améliorer votre condition physique en faisant de I’activité
physique au quotidien. 1l permet une dépense calorique deux fois plus élevée
qu’une marche.

Référence a un guide ou un hyperlien :

Site de I’ Agence de la santé publique du Canada, un site sur les bienfaits d’utiliser
les escaliers :

http://www.phac-aspc.gc.ca/sth-evs/francais/benefits-fra.php

[Type de question : Vrai ou faux] Afin d’améliorer votre condition physique et de
ressentir du bien-étre, il faut marcher 3 a 5 fois par semaine, a raison d’une heure
de marche a chaque sortie pour un total de 3 a 5 heures par semaine?

U Vrai
[l Faux

Réponse : Faux.

Rétroaction pour la bonne réponse : Bonne réponse. Il n’y a pas de seuil minimal,
une fois par semaine suffit. Pratiquez d’abord la marche pour le plaisir et prenez
ce moment pour vous faire du bien, seule ou accompagnée. Pour plus de bienfaits,
Vous pouvez augmenter progressivement votre rythme de marche et augmenter le
nombre de marche que vous prenez chagque semaine.

Rétroaction pour la mauvaise réponse : Mauvaise réponse. Il n’y a pas de seuil,
une fois par semaine suffit. Pratiquez d’abord la marche pour le plaisir et prenez
ce moment pour vous faire du bien. Pour plus de bienfaits, vous pouvez
augmenter progressivement votre rythme de marche et le nombre de fois que vous
le faites a chaque semaine.

Référence a un guide ou un hyperlien :
Voir le document PDF produit par Kino Québec : «La marche... pourquoi pas?» :
http://www.kino-quebec.qc.ca/publications/lamarchepourquoipas.pdf
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37. [Type de question : Choix multiple] La marche est une bonne activité qui est
simple a pratiquer. Réfléchissez a votre quotidien, nommez deux moments parmi
ceux-ci qui vous permettent de marcher et lors desquels vous pourriez augmenter
progressivement le rythme de votre marche.

a) Descendre du métro ou de l'autobus un arrét avant la destination finale pour
terminer le trajet en marchant

b) Faire les emplettes en marchant

c) Marcher avec des amies apres le souper

d) Mener les enfants a I’école en marchant avec eux

e) Aucune de ces reponses

Réponse : a, b, ¢, d (Pour une bonne réponse, elles doivent nommer deux activités
parmi celles-ci)

Rétroaction pour la bonne réponse : Les quatre activités proposées sont bonnes.
Le but est de prendre conscience que vous pouvez les pratiquer lors de vos
activités quotidiennes.

Rétroaction pour la mauvaise réponse : Dommage. La marche est une bonne
facon d’améliorer votre santé. Toutes les activités proposées dans le choix de
réponses s'integrent facilement dans votre quotidien. Le but est de prendre
conscience que vous pouvez les pratiquer lors de vos activités quotidiennes.

Référence a un guide ou un hyperlien :

Site de I’ Agence de la santé et des services sociaux de Laval, programme 0-5-30,
traitant de certains bienfaits de la marche et de sa pratique:
http://www.0530laval.com/spip.php?lang=fr&page=index&id_rubrique=12&id_a
rticle=49&nav=1

Répondre aux guestions par un exercice

38. [Type de question: Exercice] Pour répondre correctement a la prochaine
question, vous devez reproduire 1’exercice suivant : la fente.
[Description textuelle pouvant étre lue par le formateur ou la formatrice]
Position de départ : Ecartez vos pieds a la largeur des hanches. Avancez un pied
a ’avant assez loin, en laissant I’autre a 1’arriére. Stabilisez le tronc en contractant
les muscles de votre ventre (les abdominaux).
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Action : Descendez le genou de la jambe arriére vers le sol jusqu’a quelques
centimétres du sol. Veillez a ce que le genou de la jambe avant ne dépasse pas les
orteils. Gardez le tronc a la verticale. Faites cet exercice avec chacune de vos

a) Exercice bien exécuté
b) Exercice mal exécuté

Rétroaction bonne réponse : Bravo, l'exercice est bien exécuté. Cet exercice
simple peut étre répété quelques fois par jambe selon vos capacités, en le faisant
régulierement vous pourrez augmenter le nombre de répétitions jusqu’a trois
séries de 10 répétitions par jambe. Vous travaillerez les muscles de vos cuisses et
de vos hanches, en plus d’améliorer votre équilibre.

Rétroaction pour une mauvaise réponse : Votre moniteur vous aidera a corriger
votre position afin que 1’exercice soit bien exécuté. Cet exercice simple peut étre
répété quelques fois par jambe selon vos capacités, en le faisant régulierement
vous pourrez augmenter le nombre de répétitions jusqu’a trois séries de 10
répétitions par jambe. Vous travaillerez les muscles de vos cuisses et de vos
hanches, en plus d’améliorer votre équilibre.

Référence a un guide ou un hyperlien :

D’autres exercices simples de musculation sont suggérés sur le site Faites le 15,
de I’ Association chiropratique canadienne :
http://www.faitesle15.ca/MyFitin15/Strength.aspx

Suggestion d’entrainement a la maison sur le site de Sport Expert :
http://www.sportsexperts.ca/sportsexperts/articles/liste.html?id=f09_entrainement

84


http://www.faitesle15.ca/MyFitin15/Strength.aspx
http://www.sportsexperts.ca/sportsexperts/articles/liste.html?id=f09_entrainement

39. [Type de question : Exercice] Pour répondre correctement a la prochaine question,
vous devez faire I’exercice deux fois: la flexion des épaules et I’extension du
coude sur une chaise.

[Description textuelle pouvant étre lue par le formateur ou la formatrice]
Position de départ : Les mains sont sur le bout d’une chaise, elles vous servent
d’appui, les bras tendus de fagon a supporter le poids de votre corps, les pieds a
plat au sol, écartés a la largeur des hanches. Les jambes fléchies pour former un
angle de 90° avec les genoux. Vos hanches sont orientées vers le sol, comme si
vous étiez assises dans le vide. Placez vos mains derriére vous. Maintenez une
Iégére flexion au niveau du coude.

Action : Laissez descendre votre corps, vos hanches descendent vers le sol,
jusqu’a ce que vos coudes forment un angle de 90°. Effectuez une flexion de
I’épaule et une extension du coude et revenez a la position de départ. Attention de
ne pas bloquer les coudes.

a) Exercice bien exécuté
b) Exercice mal exécuté

Rétroaction pour la bonne réponse : Félicitation. Cet exercice simple peut étre
répété quelques fois selon vos capacités. En le faisant régulierement, vous pourrez
augmenter le nombre de répétition jusqu’a trois séries de 10 répétitions. Vous
travaillerez certains muscles de vos bras et ceux de votre poitrine (les pectoraux).

Rétroaction pour la mauvaise réponse : Votre moniteur vous aidera a corriger
votre position afin que I’exercice soit bien exécuté. Cet exercice simple peut étre
répéeté quelques fois selon vos capacités. En le faisant régulierement, vous pourrez
augmenter le nombre de repétition jusqu’a trois séries de 10 répétitions. Vous
travaillerez certains muscles de vos bras et ceux de votre poitrine (les pectoraux).

Référence a un guide ou un hyperlien :
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40.

D’autres exercices simples de musculation sont suggérés sur le site Faites le 15,
de I’ Association chiropratique canadienne :
http://www.faitesle15.ca/MyFitin15/Strength.aspx

Suggestion d’entrainement a la maison sur le site de Sport Expert :
http://www.sportsexperts.ca/sportsexperts/articles/liste.ntmlI?id=f09 entrainement

[Type de question : Exercice] Pour répondre correctement a la prochaine question,
vous devez reproduire 1’exercice suivant trois fois : la flexion des jambes.
[Description textuelle pouvant étre lue par le formateur ou la formatrice]
Position de départ : Ecartez les pieds a la largeur des hanches et stabilisez le
tronc en contractant les abdominaux.
Action : Descendez lentement jusqu’a ce que vos jambes forment un angle droit,
puis revenez a la position initiale. Pendant 1’exécution, maintenez le dos droit en
contractant les muscles de votre ventre (les abdominaux).

a) Exercice bien exécuté

b) Exercice mal exécuteé

Rétroaction pour la bonne réponse : L’exercice est bien exécuté. Cet exercice
vous permettra d’exercer vos muscles des cuisses et des hanches en plus
d’améliorer votre équilibre. Selon vos capacités, vous pouvez le répéter quelques
fois en augmentant progressivement a chaque fois que vous le pratiquez.
Rétroaction pour la mauvaise réponse : Votre moniteur vous aidera a corriger
votre position afin que 1’exercice soit bien exécuté. Cet exercice vous permettra
d’exercer vos muscles des cuisses et des hanches en plus d’améliorer votre
équilibre. Selon vos capacités, vous pouvez le répéter quelques fois en
augmentant progressivement a chaque fois que vous le pratiquez.

Référence a un guide ou un hyperlien :
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41.

D’autres exercices simples de musculation sont suggérés sur le site Faites le 15,
de I’ Association chiropratique canadienne :
http://www.faitesle15.ca/MyFitin15/Strength.aspx

Suggestion d’entrainement a la maison sur le site de Sport Expert :
http://www.sportsexperts.ca/sportsexperts/articles/liste.ntmlI?id=f09 entrainement

Type de question : Exercice] Pour répondre correctement a la prochaine question,
vous devez effectuer 1’étirement d’un muscle de votre cuisse qui se nomme le
quadriceps. Pour cette question, vous étes libres de faire 1’exercice avec la jambe
gauche ou droite.
[Description textuelle pouvant étre lue par le formateur ou la formatrice]
D’abord placez-vous debout preés d’une table ou d’une chaise ou vous pourrez
prendre appui. Tenez-vous sur une jambe, saisissez la cheville du pied opposé
avec la main et amenez le talon jusqu’a la fesse. Un étirement devrait étre ressenti
sur la partie avant de la cuisse. Pendant 1’étirement, ramenez le genou a cété de la
jambe opposée.

a) Exercice bien exécuté

b) Exercice mal exécuté

Rétroaction pour la bonne réponse : Félicitation pour votre exécution. Apres une
longue journée passée debout ou aprés une bonne marche, il est bon d’étirer les
muscles des cuisses. Maintenez une position stable et détendu pendant 30
secondes.

Rétroaction pour la mauvaise réponse : Votre moniteur vous aidera a corriger
votre position afin que I’exercice soit bien exécuté. Aprés une longue journée
passée debout ou apres une bonne marche, il est bon d’étirer les muscles des
cuisses. Maintenez une position stable et détendu pendant 30 secondes.

06d

Référence a un guide ou un hyperlien :
D’autres exercices simples de musculation sont suggérés sur le site Faites le 15,
de I’ Association chiropratique canadienne :
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42.

http://www.faitesle15.ca/MyFitin15/Strength.aspx

[Type de question : Exercice] Pour répondre correctement a la prochaine question,
vous devez effectuer 1’étirement d’un muscle de 1’arriére de votre jambe, situé
entre la cheville et le genou (le mollet). Etirez vos deux jambes.
[Description textuelle pouvant étre lue par le formateur ou la formatrice]
Placez-vous face a un mur. Placez vos mains contre le mur & la hauteur de vos
épaules, vos bras doivent étre allonges. Gardez cette position. Amenez une jambe
vers I’arriére, allongez 1a tout en laissant le talon au sol. Vous devriez sentir un
étirement dans votre mollet. Pendant ce temps, la jambe avant est fléchie et elle
vous permet de garder appui.

a) Exercice bien exécuté

b) Exercice mal exécuté

Rétroaction pour la bonne réponse : Bravo, vous avez réussi cet exercice. Apres
une longue journée passée debout ou aprés une bonne marche, il est bon d’étirer
les mollets. Maintenez une position stable et détendu pendant 30 secondes.
Rétroaction pour la mauvaise réponse : Votre moniteur vous aidera a corriger
votre position afin que I’exercice soit bien exécuté. Apres une longue journée
passée debout ou aprés une bonne marche, il est bon d’étirer les mollets.
Maintenez une position stable et détendu pendant 30 secondes.

Référence a un guide ou un hyperlien :

D’autres exercices simples de musculation sont suggérés sur le site Faites le 15,
de I’ Association chiropratique canadienne :
http://www_faitesle15.ca/MyFitin15/Strength.aspx
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43.

44,

[Type d’exercice : Exercice] Pour répondre correctement a la prochaine question,
vous devez effectuer correctement 1’étirement de votre cou.
[Description textuelle pouvant étre lue par le formateur ou la formatrice]
Inclinez la téte vers la droite, comme si vous vouliez toucher votre épaule avec
votre oreille, comme le montre le dessin. Avec la main, faites une légere pression
sur votre téte comme si vous vouliez la rapprocher de I’épaule droite. Maintenez
la position pendant 15 secondes et expirez bien. Faites la méme chose du coté
gauche. Ne faites cet exercice qu’une seule fois de chaque coté.

a) Exercice bien exécuté

b) Exercice mal exécuté

Rétroaction pour la bonne réponse: Bonne exécution. Le cou accumule beaucoup
de tensions au cours d’une journée et en faisant ces étirements vous permettez a
votre cou de se détendre. Faites ces exercices doucement pour ne pas blesser votre
cou.

Rétroaction pour la mauvaise réponse : Votre moniteur vous aidera a corriger
votre position afin que 1I’exercice soit bien exécuté. Le cou accumule beaucoup de
tensions au cours d’une journée et en faisant ces étirements vous permettez a
votre cou de se détendre. Faites ces exercices doucement pour ne pas blesser votre
cou.

Référence a un guide ou un hyperlien :

D’autres exercices simples de musculation sont suggérés sur le site Faites le 15,
de I’ Association chiropratique canadienne :
http://www.faitesle15.ca/MyFitin15/Strength.aspx

[Type de question : Exercice] Pour répondre correctement a la prochaine question,
vous devez bien effectuer cet exercice. D’abord, tenez-vous debout, le dos droit et
appuyez votre main sur une table ou une chaise pour maintenir votre équilibre.
Soulevez vos deux pieds en méme temps, les orteils doivent étre amenés vers vos
tibias afin que vous vous mainteniez sur vos talons. Maintenez cette position en
comptant jusqu’a 7 puis reposez vos pieds au sol. Ensuite, soulevez vos deux
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45.

46.

talons en méme temps pendant que vous vous maintenez sur la pointe des pieds,
c'est-a-dire sur le bout des orteils. Maintenez cette position en comptant jusqu’a 7.
Recommencez trois fois cet exercice.

Rétroaction pour la bonne réponse : Bonne exécution! Cet exercice simple vous
permet de stimuler vos mollets. En plus, il vous permet de libérer les tensions
accumulées dans cette partie de votre corps. Les mollets sont trés utiles lorsque
vous montez un escalier et lorsque vous marchez.

Rétroaction pour la mauvaise réponse : Désolé. VVotre moniteur vous aidera a
corriger votre position afin que I’exercice soit bien exécuté. Cet exercice simple
vous permet de stimuler vos mollets. En plus, il vous permet de libérer les
tensions accumulées dans cette partie de votre corps. Les mollets sont tres utiles
lorsque vous montez un escalier et lorsque vous marchez.

[Type de question : Exercice] Pour répondre correctement a la prochaine question,
vous devez effectuer correctement le prochain exercice. D’abord, tenez-vous
debout, les épaules détendues et les genoux légérement fléchis. Levez vos avant-
bras devant vous a la hauteur de vos épaules, ramenez les mains devant vous afin
que vos paumes se touchent a la hauteur de votre visage. Pressez fermement vos
paumes |’une contre I’autre en comptant jusqu’a 7 puis relachez. Recommencez
trois fois.

Rétroaction pour la bonne réponse : Bonne exécution. Cet exercice vous permet
de travailler vos bras et les muscles de votre poitrine. Ces muscles sont trés utiles
pour porter les paquets ou les enfants.

Rétroaction pour la mauvaise réponse : Désolé. VVotre moniteur vous aidera a
corriger votre position afin que 1’exercice soit bien exécuté. Cet exercice vous
permet de tonifier vos bras et les muscles de votre poitrine. Ils sont tres utiles pour
porter les paquets ou les enfants.

[Type de question : Exercice] Pour répondre correctement a la prochaine question,
vous devez bien effectuer le prochain exercice. D’abord, installez-vous prés d’une
table ou d’une chaise afin de maintenir votre €quilibre. Vos deux pieds doivent
étre perpendiculaires a la table, vos genoux doivent étre légerement fléchis. En
vous appuyant sur la table ou la chaise, soulevez votre jambe extérieure sur le
coté et ramenez la. Répétez ce mouvement huit fois.
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Rétroaction pour la bonne réponse : Bravo. Cet exercice vous permet de
renforcer vos cuisses. Vos cuisses sont tres utiles quand vous marchez ou
lorsque vous montez des marches.

Rétroaction pour la mauvaise réponse : Désolé. Votre moniteur vous aidera a
corriger votre position afin que I’exercice soit bien exécuté. Cet exercice vous
permet de renforcer vos cuisses. Vos cuisses sont tres utiles quand vous marchez
ou lorsque vous montez des marches.
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ANNEXE 2 - Grille d'observation pendant le jeu

Catégories | Observations | Commentaires

Avant I'expérimentation du jeu - Participation lors de la présentation du projet

Reéactions des participantes
face au projet

(enthousiastes, anxieuses,
perplexes, amusées)

Compréhension des | Qui fait la présentation :
consignes de
I'expérimentation

Nombre de minutes consacrées a 1’explication :

Type de questions posées par les participantes :




Catégories

Observations

Commentaires

Compréhension du
formulaire de consentement

Questions posées :

Questions des participantes :

Nombre de guestions :

Thémes abordés :

Réponses données :
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Catégories

Observations

Commentaires

Pendant I'expérimentation - Animation du jeu avec un intervenant

Déroulement du
conforme au protocole

jeu

Qualité de la participation

Nombre de personnes participant activement :

Maintien, augmentation ou diminution de la
participation :
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Catégories

Observations

Commentaires

Relation entre les joueuses;
coopération-compétition-
communication

Problémes  éprouvés par
I'animateur :

Techniques :

Relation avec les participants :

Problémes éprouvés par les
participants :

Ecoute et compréhension des consignes :
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Catégories

Observations

Commentaires

Questions posées :

Réaction a la fin

Lorsque la  partie est
terminée, réaction des
joueuses :

(contentes que ce soit
terminé, veulent rejouer)

Attitudes des joueuses

Questions posées
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Catégories

Observations

Commentaires

Réponses obtenues
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ANNEXE 3- Entrevue collective avec le public cible

Consignes :

Se présenter

Présenter l'objectif de I’entrevue collective : Recueillir leurs commentaires,
remarques, suggestions afin d’améliorer ou de bonifier le jeu «Parc Extension :
Bougez!».

Demander I’autorisation d’enregistrer les échanges tout en rappelant que les
réponses seront traitées de fagon confidentielle.

Premieres impressions

Démarrer la discussion avec une premiére question générale :

Comment avez-vous trouveé le jeu?

Qu’est-ce que vous avez aimé? Quelle est sa plus grande qualité?

Qu’est-ce que vous avez moins aimé? Quels sont les inconvénients rencontrés?
Aviez-vous déja joué a des jeux en groupe? Lesquels? Aviez-vous déja joué au
Tic-tac-toe?

Les cinq parties de ’entrevue

En fonction des réponses, les thémes suivants sont abordés. L’ordre n’est pas obligatoire,
mais tous les sujets doivent étre abordés idéalement durant la séance de discussion.

1- Le design et la convivialité du jeu :

Nous cherchons a obtenir des commentaires et des appréciations sur les points suivants :

la présentation visuelle : graphisme, esthétisme, regles et consignes;

le vocabulaire utilisé : vocabulaire facile a comprendre et adapté;

le contenu du jeu: questions intéressantes et pertinentes pour apprendre la
matiére.

Pour faciliter I’entrevue, voici des exemples de questions :

Avez-vous trouvé que le jeu était beau? (graphisme et esthétisme)

Quels mots avez-vous trouvé difficiles? (vocabulaire)

Quelles questions étaient plus difficiles? (contenu du jeu)

Avez-vous appris plus sur les activités physiques offertes dans le quartier?



2- Meécanismes de soutien a la motivation :

Nous cherchons a obtenir des commentaires et des appréciations des participants sur les
points suivants : compétition versus travail en équipe, rétroaction aux questions, reponses
actives (les exercices).

Pour faciliter I’entrevue, voici des exemples de questions :
- Pendant le jeu, avez-vous recu de 1’aide de vos coéquipieres? Y avait-il de la
competition?
- Lorsque vous avez donné une mauvaise réponse, l'autre joueuse vous a-t-elle lu la

rétroaction?
- Avez-vous aime faire des exercices pour répondre a certaines questions?

3- Effet sur les connaissances :

Nous cherchons a obtenir des commentaires et des appréciations des participantes sur leur
apprentissage a 1’aide du jeu.

Pour faciliter I’entrevue, voici des exemples de questions :
- Avez-vous appris quelque chose quant a 1’activité physique?

- Apres avoir joué au jeu, pensez-vous faire de I’activité physique?
- Avez-vous appris sur les bienfaits de 1’activité physique?

4- Utilisation des jeux dans I’apprentissage

Nous cherchons a obtenir des commentaires et des appréciations des participants sur
’utilisation du jeu comme outil d’apprentissage.

Pour faciliter I’entrevue, voici des exemples de questions :
- Aimeriez-vous rejouer a ce jeu?
5- Améliorations possibles
Récolter d’éventuels commentaires pour I’amélioration du jeu :

- Que proposez-vous pour améliorer le jeu?
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ANNEXE 4 - Entrevue d’évaluation pour le professeur

Consignes :
e Se présenter

o Présenter l'objectif de I’entrevue collective : Recueillir leurs commentaires,
remarques, suggestions afin d’améliorer ou de bonifier le jeu «Parc Extension :
Bougez!».

e Demander I’autorisation d’enregistrer les échanges tout en rappelant que les
réponses seront traitées de facon confidentielle.

1. Avez-vous aimé animer ce jeu? (les facilités ou les difficultés rencontrées)

2. Comptez- vous utiliser ce jeu dans vos cours de francisation?

3. Que voudriez-vous changer ou garder de ce jeu?

4. Recommanderiez-vous 1’utilisation de ce jeu?

5. Trouvez-vous que c’est un bon outil pour transmettre I’information?

6. En général, utilisez-vous le jeu dans le cadre de votre enseignement?
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ANNEXE 5 - Glossaire

e Abonnement : Montant fixé par une organisation qui est payé par une personne
pour participer a une activité sur une période donnée; par exemple, 1 fois par
semaine pendant 6 mois, participation illimitée sur une année.

e Activité mixte : Il s’agit d’une activité ou il y a des hommes et des femmes.

e Activite physique : Toute activité qui demande un effort physique supplémentaire.
Par exemple, marcher plus rapidement pour se rendre au magasin.

e Aérobie : Exercices rapides pratiqués sur de la musique qui stimule les muscles, le
ceeur et les poumons.

e Aire de jeu : Endroit aménage qui offre des jeux pour les enfants. En général, les
parcs offrent ce type d'endroit permettant aux enfants de se rassembler pour jouer.

e Appareils : Dans le contexte de 1’activité physique, ce sont les instruments qui
permettent de faire certains exercices.

e Bain libre: Dans une piscine publique, le bain libre est le moment ou il est
possible de faire des activités libres dans la piscine, c'est-a-dire de nager, jouer
dans I’eau.

e Baladi : Danse traditionnelle originaire du Moyen Orient.

e Ballon : C'est un objet rond, gonflé¢ avec de I’air qui rebondit quand il est lancé
sur une surface. Dans le pilates, on utilise un gros ballon sur lequel on s’appuie
pour réaliser les mouvements.

e Blessure : Se faire mal a la suite d'un coup ou d'un mauvais mouvement du corps.

e Centre de conditionnement physique : Lieu ou les exercices de conditionnement
physique sont pratiqués.

e Cholestérol : Gras qui se retrouve dans le sang et qui peut causer des problemes
de santé.

e Cceur (augmenter le rythme du cceur) : Organe situé dans la poitrine qui est
responsable de la circulation du sang dans le corps. Augmenter le rythme du cceur
signifie faire travailler le cceur plus fort, par I’effort physique, pour que le sang
circule plus rapidement dans le corps.
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Condition physique : C’est 1’état des qualités physiques et des capacités de votre
corps. Les capacités du corps peuvent évoluer grace a I’activité physique.

Conditionnement physique : 11 s’agit d’exercices pratiqués avec des appareils qui
permettent de lever des poids, de courir sur un tapis roulant ou de travailler
différentes parties du corps.

Diabete : Maladie qui résulte d’une augmentation du sucre dans le sang.
Effort physique : Action qui fait travailler le corps plus fort.
Energie : La force qui permet d’agir et de faire des actions.

Entraineur — entraineuse : Dans le cadre de I’activité physique, c'est la personne
qui suggere des exercices et vous aide & les réaliser. Dans le cadre des sports, c'est
aussi la personne qui organise I’entrainement des athlétes.

Etirements au sol : 11 s’agit de positions qui permettent d’allonger certaines parties
du corps pour réchauffer les muscles.

Exercice physique : Toute activité qui exige le mouvement du corps avec un
certain encadrement et qui répond a certaines regles.

Exercices de gymnastique : Ensemble d'exercices physiques destinés a assouplir
ou a développer le corps.

Gymnase — Gym : C’est une grande salle offrant I'espace et les équipements
nécessaires pour faire des exercices et du sport.

Hip hop : Danse rythmée, trés rapide, qui se pratique sur le style de musique qui
porte le méme nom. La musique comme la danse sont tres appréciées des
adolescents. Les mouvements peuvent se faire au sol ou debout. Certains sont
acrobatiques.

Inscription : Montant fixé par une organisation pour une activité donnée qui est
payé par une personne pour y participer; par exemple, pour utiliser la salle de
conditionnement physique du Centre des loisirs du Parc pendant 1 an, il faut payer
une inscription de 120$.

Jogging : Course a pieds lente qui se pratique pour améliorer la santé du coeur
particuliérement.

Maillot de bain : Vétement souple et moulant que 1’on porte pour aller se baigner.
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Maladie du ceeur : Un mauvais fonctionnement du coeur qui est responsable de la
circulation du sang.

Muscle (force musculaire) : Organe du corps fait de tissus qui s’allongent et se
resserrent. Les muscles nous permettent de soulever les choses et de nous tenir de
debout. La force musculaire est la capacité des muscles de forcer face a une
résistance.

Pataugeoire : Il s’agit d’un bassin d’eau peu profond ou les enfants peuvent jouer
dans I’eau sous la surveillance de leurs parents.

Patinage : Une activité ou les gens mettent des bottes munies de lames tranchantes
(patins) pour glisser sur une surface glacée.

Patinoire : Un lieu ouvert (extérieur) ou fermé (intérieur) qui offre une surface
glacée demandant un entretien régulier pour pratiquer le patinage ou le hockey.

Pilatés : La méthode Pilates est basée sur des exercices au sol, avec ou sans
matériel (ballon). Elle vise a améliorer et raffermir le corps, développer la
souplesse et améliorer la coordination.

Piscine : Lieu ou il y a un réservoir d’eau réservé a la nage et a d’autres activités
dans I’eau. L’eau est plus profonde que dans une pataugeoire.

Plongée sous-marine : Activité qui consiste a descendre sous I’eau et a s’y
déplacer avec un équipement qui permet de respirer sous l’eau (bouteille
d’oxygene, masque, palmes, etc.).

Relaxer : Action qui permet de se détendre et de se reposer.

Respiration : Action qui permet I'entrée de 1’air par le nez ou la bouche jusque
dans les poumons.

Salsa : 1l s’agit d’une musique et d’une danse créées par des musiciens originaires
des Caraibes. Cette danse est populaire dans plusieurs régions d’Amérique du
Sud.

Sport : Une activité qui a des regles et des techniques particuliéres. Il se pratique
seul ou en équipe et il est souvent compétitif.

Sport d’équipe : Activité compétitive qui se pratique en groupe et qui oppose des
équipes entre elles.
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e Stress : Subir une tension et se sentir agressé par des événements de la vie.

e Yoga: Un ensemble de pratiques variées comprenant des positions, des exercices
de respiration, de la relaxation et de la méditation.
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ANNEXE 6 - Guide d’animation du jeu
Introduction

Bienvenue dans I'univers du jeu Bougez Parc Extension!. Ce jeu a été congu par Jonathan
Leclerc, Christine Thoér, Louise Sauvé et Lise Renaud dans le cadre d'une recherche
financée par le Fonds de développement académique du réseau des universités du Québec
(FODAR) et par une commandite du CSSS de la Montagne.

Le jeu Bougez Parc Extension! cible les femmes immigrantes du quartier Parc-Extension
de la ville de Montréal. 1l a été concu pour étre utilisé dans le cadre des cours de
francisation ou dans le cadre d’ateliers collectifs. Le jeu a pour but de promouvoir
I’intégration de I’activité physique dans le quotidien de ces femmes. Il poursuit comme
objectifs (1) d'amener les femmes immigrantes a prendre conscience des bienfaits de
’activité physique; (2) de les informer au sujet des ressources disponibles dans le quartier
et (3) de leur donner I’occasion d’expérimenter I’activité physique.

Le jeu Bougez Parc Extension! s’appuie sur le principe du Tic-tac-toe. Il propose, a la
différence du jeu traditionnel, une planche de jeu a quatre cases plutdt que trois (Figure
1). Cette planche de jeu augmentée d’une case permet aux participantes d'étre confrontées
a un plus grand défi pour gagner la partie. Ne vous étonnez pas que les équipes fassent
parfois match nul.

Quatre themes font I'objet du contenu d'apprentissage du jeu :

e «Ressources et colts» traite des activités offertes a faibles colts par différents
organismes du quartier Parc-Extension et de leurs caractéristiques (codts,
disponibilité¢ d’un service de garde).

e «Habillement et équipement» s'attarde a I’habillement et a 1’équipement requis pour
la pratique d’activités physiques.

e «Bienfaits et pratique efficace» sensibilise les participantes aux avantages liés a la
pratique de D’activité¢ physique et aux conditions de pratique qui favorisent ces
bienfaits.

e «EXercices» permet aux participantes, a 1’aide de questions illustrées par des photos,
de pratiquer des exercices simples qu’elles pourront reproduire a la maison. Ce theme
vise a augmenter le sentiment chez les participantes qu’elles sont capables de
s’engager dans 1’activité physique.

Le présent guide poursuit deux objectifs :

e proposer des consignes utiles pour animer le jeu Bougez Parc Extension! en salle
avec un groupe de femmes immigrantes;

e expliquer comment reproduire ou mettre a jour le matériel du jeu Bougez Parc
Extension!.
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Dans ce guide d’animation, nous expliquerons d'abord comment jouer au jeu Bougez
Parc Extension! dans une salle, la maniere dont I'animatrice peut se préparer avant de
jouer le jeu, les actions a mener et la synthese a opérer apres le jeu pour assurer que
I'apprentissage a été efficace. Par la suite, nous expliquerons comment réviser le contenu
des questions du jeu afin d'éviter que le contenu d'apprentissage devienne inexact ou
obsolete.

1. LEJEUET SES COMPOSANTES

Dans cette partie, nous énumérons d'abord le matériel nécessaire au bon déroulement du
jeu. Puis nous présenterons les informations générales. Finalement, nous expliquerons
comment reproduire le matériel de jeu : la planche de jeu, les pions et les documents.

1.1 Le matériel du jeu

Dans votre pochette du jeu Bougez Parc Extension!, vous trouverez les éléments
suivants :

e Le présent Guide d'animation du jeu.

e La planche de jeu (Figure 1) de Tic-tac-toe, format 91,44 centimetres par 91,44
centimetres (3 pieds par 3 pieds).

e Les pions (Figure 2) : deux types de pions sont fournis, un par équipe, soient les
batons de baseball croisés pour les X et un ballon de soccer pour les O.

Un dé a lancer pour savoir qui commence la partie.

e Un Questionnaire de retour sur I’expérience du jeu (Annexe 2).

Un glossaire contenant les définitions des termes liés a I’activité physique et a
certains termes utilisés dans le jeu pour préparer les participantes avant de
commencer le jeu.

e Un cédérom dans lequel vous trouverez I’ensemble des fichiers du matériel du jeu
ainsi que 48 questions incluses dans une présentation Power Point (PPT) et le
glossaire dans une version Power Point (PPT) que vous pourrez projeter dans la
salle pour animer le jeu.
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Figure 2. Les pions X (batons de baseball croisés) et O (ballon de soccer)

Dans le cédérom, vous trouverez le matériel du jeu dans le répertoire Jeu d'équipe :

La planche de jeu (Figure 1) (voir le fichier PDF Planche de jeu).

Les pions (Figure 2) (voir les fichiers PDF Pions 11 par 17 et Pions 8 par 11).

Les 48 questions (voir le fichier Questions-PPT).

Un Questionnaire de retour sur I’expérience du jeu (voir le fichier Retour).

Un glossaire contenant les définitions de mots liés a I’activité physique et a
certains termes utilisés dans le jeu (voir les fichiers PDF et PPT Glossaire).

e Un Guide d'animation du jeu (voir le fichier Guide).

Nous vous conseillons de prévoir un prix symbolique (non fourni) a remettre a toutes les
participantes a la fin de la partie ou aux participantes de 1’équipe gagnante. Il est aussi
possible de tirer un prix au hasard.

1.2 Les informations générales sur le jeu

Il est important de lire ces informations qui vous expliquent le fonctionnement du jeu en
équipe.

But du jeu : L'équipe qui aligne quatre pions identiques a I'norizontale, a la verticale ou a
la diagonale gagne la partie.

Nombre de joueurs : Il faut constituer deux équipes de joueuses. Le nombre de joueuses
par équipe variera en fonction du nombre de participantes dans la salle. En général, il est
préférable que le nombre de joueuses par équipe soit équivalent. Il est également
recommandé de choisir une chef dans chaque équipe.

Regles du jeu :
L'animatrice invite les deux équipes a se choisir une chef.

5. La chef de chaque équipe lance successivement le dé pour déterminer I'équipe qui
débutera la partie. L'équipe qui a le pointage le plus élevé débute la partie.

6. Chaque équipe choisit a tour de rdle une case libre. Pour gagner cette case, elle
doit répondre a une question qui lui est posee. Si la réponse est correcte, I'equipe
placera son pion dans la case choisie. Si la réponse est incorrecte, I'équipe ne
place pas de pion sur la planche de jeu. L’animatrice invitera 1'autre équipe a
jouer.

7. La premiére équipe qui compléte une ligne avec quatre pions identiques, soit a
I"horizontale, a la verticale ou a la diagonale, gagne la partie.
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8. Si aucune des équipes ne réussit a placer quatre pions sur la planche de jeu, soit a
I’horizontale, a la verticale ou en diagonale, aucune des équipes n’a gagné, la
partie est considerée nulle.

Si les équipes souhaitent faire plus d'une partie, c"est I'équipe qui a joué en deuxiéme lors
de la premiere partie qui débutera la seconde partie. Lors des parties subséquentes, les
équipes commenceront chacune leur tour.

1.3 L'impression du matériel de jeu

Les auteurs du jeu Bougez Parc Extension! autorisent la reproduction du jeu par les
organismes qui travaillent avec les personnes immigrantes. Voici quelques consignes
pour vous guider dans I'impression des différentes piéces du jeu :

La planche de jeu est offerte dans un format PDF. Ce fichier vous permet de
reproduire le grand format de la planche sur un carton mince ayant la dimension de
91,44 centimetres par 91,44 centimétres (3 pieds par 3 pieds). Plusieurs compagnies
de reproduction ou des magasins a grande surface offrent ce service d'impression sur
un carton de grande taille. 1l est recommandé de plastifier la planche une fois
I'impression réalisée pour la conserver plus longtemps.

Les pions X (batons de baseball croisés) et O (ballon de soccer) sont offerts dans un
fichier PDF. Dans le fichier Pions 11 par 17, vous trouverez tous les pions sur trois
pages pour une impression sur des cartons minces ayant la dimension 11 par 17
centimétres. Il est également possible d’imprimer les pions a 1’aide d’une imprimante
couleur standard en utilisant 9 cartons minces ayant la dimension 8 1/2 par 11, deux
pions sont alors imprimés sur chaque carton (voir fichier PDF Pions 8 par 11). Une
fois I’'impression faite, il est aussi recommandé de plastifier les cartons avant de
découper les pions.

Les régles du jeu sont annexées a ce Guide d’animation (Annexe 1). Vous pouvez les
imprimer en autant de copies qu’il y a de participantes au jeu si vous souhaitez les
leur remettre avant le début du jeu.

Le Questionnaire de retour sur I’expérience du jeu est annexé a ce Guide d’animation
(Annexe 2). Vous pouvez imprimer le questionnaire en autant de copies qu'il y a de
participantes au jeu si vous le désirez ou faire 1’évaluation synthese a 1’oral avec les
participantes.

Le Glossaire est en format PDF et PPT. Imprimez le fichier Glossaire en format PDF
en autant de copies qu'il y a de participantes pour leur faire travailler le vocabulaire
inclus dans le jeu avant de commencer a jouer.
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2. LES CONSIGNES D’ANIMATION

Trois moments sont nécessaires pour realiser une animation efficace du jeu :

Se préparer avant de jouer au jeu
Animer le jeu
Terminer le jeu et faire un retour sur I'expérience de jeu

2.1 Se préparer avant de jouer au jeu Bougez Parc Extension!

Prenez quelques minutes pour lire ces conseils afin de vous préparer avant la tenue du jeu
en salle. Il est en effet recommandé :

v" De se familiariser avec les consignes et les regles du jeu présentées dans le Guide
d'animation pour pouvoir les expliquer aux participantes. Chaque animatrice a sa
facon de présenter un jeu. Par exemple, vous pouvez décider de simplifier et
d'illustrer les réegles lors de la présentation du jeu aux participantes en débutant une
partie.

v D’établir une procédure d’animation qui comprendra les éléments suivants :

préparer le matériel et 1I’équipement nécessaire pour animer le jeu dans la salle;
préparer quelques mots pour présenter le jeu;

établir les directives pour diviser les participantes en deux équipes équivalentes;
définir les directives pour identifier la chef dans chacune des équipes, si vous
souhaitez qu’il y en ait une;

préparer la facon dont vous expliquerez les regles avant de debuter le jeu;

avoir en main les questions de retour de synthése pour amener les participantes a
partager leur expérience du jeu a la fin de la derniere partie.

v’ Veérifier si le matériel du jeu est complet pour l'activité en salle :

Un ordinateur PC couplé a un projecteur numérique déja disponibles dans la salle
ou a réserver. Ce dispositif est nécessaire pour présenter les questions ainsi que
les réponses avec rétroactions aux participantes. Ces derniéres pourront les lire
facilement, ce qui favorisera la participation de tout le groupe.

Un écran blanc fixe dans la salle, un écran mobile ou un mur blanc ferait aussi
I’affaire.

Le cederom contenant le PPT des questions et le glossaire.

Les pions X, batons de baseball croisés, et 0, ballon de soccer, sont en nombre
suffisant (8 de chaque).

La planche de jeu, format 91,44 centimeétres par 91,44 centimetres (3 pieds par 3
pieds).

Le de.

Les régles (facultatif: photocopiez les régles en fonction du nombre de
participantes).

Le présent Guide d'animation (format papier) pour consultation au besoin.
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v
v

v

e Le prix a remettre aux participantes ou aux membres de I'équipe gagnante.
Réservez la salle et I’équipement informatique nécessaire a I’exécution du jeu.

Prévoyez une séance quelques jours avant de jouer a Bougez Parc Extension! pour
enseigner le vocabulaire lié aux différentes questions et activités physiques qui se
trouvent dans le jeu. Pour ce faire, vous pouvez utiliser le glossaire qui vous est
fourni dans le cédérom. Les participantes pourront ainsi acquérir un nouveau
vocabulaire qu’elles intégreront davantage grace a 1I’expérience ludique. En ayant une
meilleure compréhension des mots qui se trouvent dans les questions et les réponses
du jeu, les participantes se sentiront plus impliqueées, participeront plus activement au
jeu et leur apprentissage sera plus efficace.

Préparez la salle, une demi-heure avant la tenue du jeu Bougez Parc Extension! :

e Installez I'ordinateur, le projecteur numérique et I'écran.

e Vérifiez du fond de la salle si les participantes peuvent lire correctement le
contenu projeté sur I'écran.

e Disposez les tables et les chaises de la classe de facon a accueillir les deux
équipes qui s’affronteront.

Vous étes maintenant prétes a animer le jeu.

2.2 Animer le jeu Bougez Parc Extension!

Pour animer un jeu, l'animatrice doit prévoir deux moments importants : présenter et
exécuter le jeu. Examinons brievement quelques consignes pour réaliser ces deux
moments.

Présenter le jeu

Voici quelques consignes et trucs pour faciliter la présentation du jeu

v
v

Présentez les quatre themes du jeu et les objectifs poursuivis (voir la section 1.1).

Expliqguez comment vous utiliserez la planche de jeu, les questions dans la
présentation Power point, les pions et le dé.

Montrez un des prix (emballé ou dans un sac cadeau) et expliqguez comment il peut
étre gagné.

Répartissez le groupe en deux équipes en vous assurant que les deux équipes sont de
forces équivalentes.

Ne prenez pas pour acquis que toutes les participantes connaissent le jeu Tic-tac-toe.
Il est important de présenter les regles du jeu, en n’oubliant pas de préciser que cette
version comporte des cases supplémentaires et que les équipes doivent aligner une
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série de quatre X, batons de baseball croises, ou O, ballons de soccer, successifs pour
remporter la partie.

Expliquez que chaque équipe pourra placer son X, batons de baseball croisés, ou son
O, ballon de soccer, si elle répond correctement a la question qui leur sera adressée.

Soyez bréve et claire dans la présentation des regles. Si vous jugez que les regles de
ce jeu sont difficiles & comprendre pour le niveau de francais de votre groupe,
présentez les regles les plus importantes au début du jeu, et au fur et & mesure que
I’action se déroule et que les situations se présentent, expliquez les régles
s’appliquant a la situation en cause.

Explicitez comment le jeu se termine (voir le but du jeu). N'oubliez pas de préciser
que le jeu peut se terminer par un match nul.

Allouez plusieurs minutes aux participantes, aprés la présentation des régles, pour
qu'elles en fassent une lecture personnelle (facultatif si vous avez remis les régles aux
participantes avant la présentation).

Faites un tour d’essai avant de commencer le jeu proprement dit. Ce tour d’essai
rassure les participantes et vous permet de vérifier leur compréhension des différentes
regles a respecter.

Prévoyez du temps au début du jeu pour répondre aux questions des participantes et
rassurer surtout celles qui manifestent des signes d’anxiété ou de nervosité.

Surtout, «réchauffer I’atmosphere». Cela est particulierement important les premiéres
fois que vous utilisez un jeu avec vos participantes. VVotre enthousiasme stimulera les
participantes a s'impliquer dans cette expérience enrichissante.

Exécuter le jeu

Voici quelques consignes et trucs pour faciliter I’exécution du jeu.

v
v
v

Annoncez clairement le moment ou le jeu débute et que toute action compte.
Choisissez I'équipe qui débutera la partie par le hasard, en lancant le dé.

Faites la lecture des questions, laissez a 1’équipe qui joue le temps de donner sa
réponse, puis lisez la réponse du jeu. Selon le niveau de connaissance en francais
atteint par votre groupe, vous pouvez désigner une représentante dans chaque équipe
qui lira les questions et les réponses.

Encouragez I’interaction entre les membres de 1'équipe a chaque question. Accordez
quelques secondes a 1’équipe pour consultation avant qu’une porte-parole donne la
réponse. Assurez-vous que tous les membres de 1’équipe participent a la consultation.
Autre exemple, demandez aux participantes de I'équipe de voter pour la réponse
qu'elles considerent exacte si le consensus tarde a venir dans I'équipe.
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v' Onze questions exigent des participantes qu’elles exécutent un exercice d’activité
physique présenté sur la question. Encouragez 1’équipe a désigner une personne qui
se levera pour exécuter 1’exercice; les autres membres de 1’équipe pourront la
conseiller. Pour réussir ces questions, I’exercice doit étre reproduit le plus
correctement possible, c'est-a-dire en respectant les consignes d’exécution. Il est
parfois demandé¢ de répéter 1’exercice trois fois ou de maintenir la position pendant
dix secondes. L’animatrice jugera de la qualité de 1’exécution et accordera ou non les
points. Soyez juste dans votre évaluation.

v' Prévoyez des temps morts a différents moments du jeu pour réajuster, s’il y a lieu,
I’action ou expliquer de nouvelles régles nécessaires a la poursuite du jeu.

v’ Evitez de laisser trop de temps aux participantes pour répondre aux cquestions.
L’attente est le meilleur moyen pour briser I’ambiance et la motivation des
participantes. Il est suggéré de laisser plus de temps pour répondre dans les premiéres
questions (n'excédez pas les deux minutes) et d'accélérer le rythme (moins d'une
minute) pour les questions suivantes.

v/ Soyez aux aguets en ce qui a trait a la lassitude et a la fatigue des participantes.
N’oubliez pas, selon les circonstances, de prévoir des temps de pause (par exemple
entre deux parties), pour permettre aux participantes de se détendre, de prendre un
breuvage ou une collation, etc.

2.3 Terminer le jeu et faire un retour sur I'expérience du jeu

Voici quelques consignes et idées pour faciliter la conclusion du jeu :

v" Annoncez clairement la fin du jeu a toutes les participantes. La partie se termine par
une équipe gagnante (quatre cases ont été complétées consécutivement) ou par un
match nul (aucune équipe ne peut compléter quatre cases consécutivement).

v' Félicitez toutes les participantes de leur participation.

v Remettez les prix selon la formule choisie (prix pour I’équipe gagnante ou pour toutes
les participantes).

v Prévoyez une pause de 5 a 10 minutes avant de passer aux questions de retour sur
I'expérience du jeu. Cette pause facultative peut, selon vos directives, favoriser ou
éviter un premier échange entre les participantes : il faut avertir les participantes de
Vos intentions.

v Prenez une vingtaine de minutes pour échanger avec les participantes sur I'expérience
qu'elles viennent de vivre. Nous vous reférons au questionnaire proposé a l'annexe 2
pour réaliser ce retour. Vous pouvez si vous le souhaitez remettre ces questions aux
participantes pour qu’elles puissent les lire en méme temps.
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2.4 La mise a jour du contenu d'apprentissage du jeu

Il est possible de modifier les questions et les réponses que vous trouverez dans le fichier
PowerPoint «Questions». Il suffit de faire une copie de la version offerte sur le cedérom
et d'utiliser les outils de création de I'application PowerPoint de Microsoft. N’hésitez pas
a améliorer le jeu, a ajouter des questions. Si vous avez des questions quant a la diffusion
du jeu ou au sujet du matériel, contactez Christine Rowan, directrice a la Direction de la
santé publique, CSSS de la Montagne; 514-273-3800, poste 6457.

Il est par ailleurs conseillé de revoir I'ordre des questions du Power point si vous utilisez
le jeu a plusieurs reprises avec le méme groupe afin de vous assurer de I'effet du hasard.
Gréce aux canevas (cadre vide) de questions et réponses-rétroactions que vous trouverez
aussi dans le dossier, vous pourrez ajouter ou modifier des questions et leurs réponses.

Toute I'équipe du jeu Bougez Parc Extension! vous souhaite autant de plaisir qu'elle
aeu a le developper. Bon jeu!

Annexe 1

Les regles du jeu
L'animatrice invite les deux équipes a se choisir une chef.

1. La chef de chaque équipe lance successivement le dé pour déterminer I'équipe qui
débutera la partie. L'équipe qui a le pointage le plus élevé débute la partie.

2. Chaque équipe choisit a tour de role une case libre. Pour gagner cette case, elle
doit répondre a une question qui lui est posée. Si la réponse est correcte, I'équipe
placera son pion dans la case choisie. Si la réponse est incorrecte, I'équipe ne
place pas de pion sur la planche de jeu. L’animatrice invitera 1’autre équipe a
jouer.

3. La premiére équipe qui compléte une ligne avec quatre pions identiques, soit a
I"horizontale, a la verticale ou a la diagonale, gagne la partie.

4. Si aucune des équipes ne réussit a placer quatre pions sur la planche de jeu, soit a
I'horizontale, a la verticale ou en diagonale, aucune des équipes n’a gagné, la
partie est considéerée nulle.

Si les équipes souhaitent faire plus d'une partie, c’est I'équipe qui a joué en deuxiéme lors

de la premiere partie qui débutera la seconde partie. Lors des parties subséquentes, les
équipes commenceront chacune a leur tour.
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Annexe 2

Le Questionnaire de retour sur I’expérience du jeu

Cette activité se réalise a la fin du jeu. Voici quelques suggestions de questions.

1.

2.

10.

11.

12.

13.

Avez-vous aimé jouer au jeu Bougez Parc Extension!?

Pouvez-vous résumer I’expérience que vous venez de vivre en équipe?
Qu’avez-vous dit ou fait quand I'équipe adverse a gagné?
Qu’avez-vous dit ou fait quand votre équipe a gagné?

Pouvez-vous :

e ¢énumérer des bienfaits de 1’activité physique

e identifier les ressources disponibles dans le quartier pour faire de l'activité
physique.

Quels sont les éléments importants que vous avez retenus du jeu Bougez Parc
Extension!?

Qu’avez-Vous appris par rapport aux ressources de votre quartier?

Pensez-vous que vous reprendrez les exercices proposés par le jeu Bougez Parc
Extension! a la maison?

Si vous jouiez de nouveau au jeu Bougez Parc Extension!, votre participation
serait-elle semblable ou différente?

Qu’est-ce que vous avez préféré dans le jeu ?
Qu’est-ce que vous avez le moins aimé ?

Selon vous (et s’il y a lieu), quels aspects du jeu Bougez Parc Extension!
devraient étre ameliorés?

Recommanderiez-vous le jeu Bougez Parc Extension! a d’autres personnes?
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Annexe 3

Lancement rapide du jeu

But du jeu

L’¢équipe qui aligne quatre pions identiques a 1’horizontale; a la verticale ou a la
diagonale gagne la partie.

Regles du jeu

>
>
>

Composer deux équipes de joueuses équitablement réparties.
Choisir un chef d’équipe.

Chaque chef d’équipe lance un dé pour déterminer 1’équipe qui débutera la
partie. L’équipe qui a le pointage le plus élevé débute la partie.

Chaque équipe choisit a tour de role une case libre. Pour gagner cette case, elle
doit répondre a une question qui lui est posée. Si la réponse est correcte, I'équipe
placera son pion dans la case choisie. Si la réponse est incorrecte, I'équipe ne
place pas de pion sur la planche de jeu. L’animatrice invitera 1’autre équipe a
jouer.

Si aucune des équipes ne réussit a placer quatre pions sur la planche de jeu, soit a
I’horizontale, a la verticale ou en diagonale, aucune des équipes n’a gagné, la
partie est considéerée nulle.

Si les équipes souhaitent faire plus d'une partie, c’est I'équipe qui a joué en
deuxiéme lors de la premiére partie qui débutera la seconde partie. Lors des
parties subséquentes, les équipes commenceront chacune leur tour.

ANNEXE 7 — Questionnaire de retour d’expérience

Cette activité se réalise a la fin du jeu. Voici quelques suggestions de questions.

14. Avez-vous aimé jouer au jeu Bougez Parc Extension!?

15. Pouvez-vous résumer I’expérience que vous venez de vivre en équipe?

16. Qu’avez-vous dit ou fait quand I'équipe adverse a gagné?

17. Qu’avez-vous dit ou fait quand votre équipe a gagné?
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18.

19.

20.

21.

22.

23.

24,

25.

Croyez-vous que vous avez atteint les objectifs d'apprentissage du jeu Bougez
Parc Extension!?

e Prendre conscience des bienfaits de ’activité physique.

e Identifier les ressources disponibles dans le quartier pour faire de l'activité
physique.

Quels sont les éléments importants que vous avez retenus du jeu Bougez Parc
Extension!?

Qu’avez-vous appris par rapport aux ressources de votre quartier?

Pensez-vous que vous reprendrez les exercices proposés par le jeu Bougez Parc
Extension! a la maison?

Si vous jouiez de nouveau au jeu Bougez Parc Extension!, votre participation
serait-elle semblable ou différente?

Recommanderiez-vous le jeu Bougez Parc Extension! a d’autres personnes?
L’impression qui vous reste du jeu Bougez Parc Extension! est-elle favorable?

Selon vous (et s’il y a lieu), quels aspects du jeu Bougez Parc Extension!
devraient étre améliorés?
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ANNEXE 8 - Les questions

Question

Qu’est-ce que le Pilates?

a) Une danse traditionnelle québécoise
b) Un numéro de cirque
c) De la gymnastique au sol avec un ballon

Reponse

Réponse: ¢

C’est de la gymnastique au sol , avec ou sans ballon.
Il'y a des cours de Pilatés au Centre des loisirs du Parc.
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Question

Qui suis-je? Je suis entouré par le boulevard Saint-Laurent, par la
rue Jarry et par la rue Faillon.

a) Le Parc Jarry

b) Le YMCA
c) Le Parc Angrignon

Réponse : a

Vous pouvez pratiquer plusicurs
activités physiques au parc Jarry.
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Ruestion

Regardez la photo. Ces vétements sont-ils
appropriés pour faire du conditionnement
physique en salle?

* Qui
* Non

Réponse : Non

Portez des chaussures de sport et un pantalon
souple.
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Question

Votre réponse est bonne si vous faites correctement ’exercice illustré.

Ecartez vos pieds, placez-les a égalité
avec vos épaules.

Descendez vos fesses vers vos talons
en pliant vos genoux.

Arrétez quand vos genoux forment un
angle carré.

Tenez la position 5 secondes.

Recommencez 5 fois.

Question

Pour améliorer votre santé, il faut marcher 3 a 5 fois par semaine
et pendant 1 heure chaque fois. Au total de 3 a 5 heures par
semaine.

* Vrai

* Faux
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Réponse : Faux

Marcher 1 fois par semaine est déja bien. Pour améliorer votre santé,
marchez plus rapidement et plus souvent.

Question

Regardez 'image. Pour quelle activité,
devez-vous porter ces vétements?

a) Aller a la piscine
b) Prendre une marche
c) Danser
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Réponse: a

Pour aller a la piscine, vous devez avoir un

maillot de bain.

La serviette n’est pas obligatoire, mais elle est
utile pour se sécher.

Question

Il est interdit 4 une femme enceinte de faire de Pactivité
physique.

* Vrat
* Faux
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Réponse : Faux

Les femmes qui ont une grossesse normale peuvent faire des activités
physiques tranquillement.

Question

Nommez des endroits ou vous pouvez amener les enfants jouer
dans des aires de jeux.

a) Parc Beaumont b) Parc Bloomfield
c) Parc de Lestre d) Toutes ces réponses
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Réponse : d

Tous ces parcs ont des jeux pour enfants et ils sont gratuits. Jouez avec
les enfants et faites de activité physique.

Question

Nommez deux activités que vous pouvez pratiquer aux Cuisines
collectives Saint-Roch?

a) Yoga et baladi
b) Yoga et aéro-salsa
c) Yoga et exercices physiques
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Réponse : b

Le yoga coute 65$ pour 10 séances.
Iaéro-salsa cotte 30§ pour 10 semaines de cours aux Cuisines collectives
Saint-Roch.

Question

Le yoga est-il une activité
physique?

* Out
* Non
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Réponse : Oui

Le yoga est une bonne activité
physique, il aide a se sentir en santé.

Question

Votre réponse est bonne si vous faites correctement ’exercice illustré.

Placez vous face 2 un mur, les
mains au mur, les bras dépliés
et les pieds collés.

Amenez un pied vers Parriere.
La jambe du pied arriere doit
étre droite.

Gardez le talon au sol et
poussez le mur.

Gardez la position 5 secondes.

Recommencez 3 fois par
jambe.
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Ruestion

Votre réponse est bonne si vous faites correctement Pexercice illustré.

Prenez appui sur une table ou un
comptoir.

Soulevez une jambe sur le coté.

Gardez-la droite et faites 20 petits
cercles.

Répétez 2 fois avec chaque jambe.

Question

La marche est facile a pratiquer. Quels moments vous
permettent de marcher pendant vos occupations familiales?

a) Descendre de l'autobus un arrét plus tot
b) Marcher jusqu’a I’épicerie

¢) Reconduire les enfants a I'école a pieds
d) Toutes ces réponses
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Réponse : d) Toutes ces réponses

Vous pouvez facilement pratiquer activité physique tous les jours.

Question

Au conditionnement physique du Centre des loisirs du Parc, vous

bl
pouvez demander a une instructrice de vous montrer les bons
exercices?

* Vrai

* Faux
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Réponse : Vrai

L'instructrice vous aidera, votre entrainement sera plus efficace et vous
éviterez les blessures.

Question

L’entrainement physique en salle permet d’améliorer :

a) Votre peau et votre cerveau
b) Votre cceur, vos muscles et votre poids
c) Votre cellulite et vos cheveux
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Réponse : b) Votre ceeur, vos muscles et votre poids

En vous entrainant, vous raffermissez vos cuisses et votre ventre, tout
en réduisant vos risques de blessures.

Question

Ou se situe le service de halte garderie qui permet de garder vos
enfants pendant que vous pratiquez une activité physique?

a) Au Centre des loisirs du Parc
b) Au YMCA
¢) Au Studio de danse de Montréal
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Réponse : B

Au YMCA
Téléphonez 2 jours a 'avance au 514-271-3437, poste 314.

Selon I'age de I'enfant, les prix sont :
6-18 mois : 5,75$ de ’heure;
18 mois a 8 ans : 4,50$ de ’heure.

Question

La piscine Saint-Roch offre-t-elle des bains libres réservés aux
femmes ?

* Qui
* Non
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Réponse : Oui
Les bains libres sont offerts :
Le mercredi de 15h a 16h;

Le samedi de 16h a 17h.
Clest gratuit.

Question

Parmi cette liste, quelle activité n'est pas pratiquée au parc Jarry?

a) Se baigner dans la piscine

b) Marcher dans les sentiers

c) Patiner sur 'étang glacé Thiver
d) Pratiquer le ski alpin
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Au parc Jarry, vous pouvez utiliser la piscine, marcher, faire un pique-nique
et patiner I'hiver.

Question

Les Cuisines collectives St-Roch donnent des cours d’aéro-salsa.
Qu’est-ce que P’aéro-salsa?

a) Une sauce piquante
b) Un magasin d’équipement sportif
c) Des exercices sur de la musique latine
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Réponse : ¢

Iaéro-salsa est une suite d’exercices d’aérobie pratiqués sur de la musique
latine.
Le prix : 308 pour 10 semaines aux Cuisines collectives St-Roch.

Question

Votre réponse est bonne si vous faites correctement ’exercice illustré.

Prenez un contenant de jus ou un
objet lourd dans une main.

Faites les mouvements illustrés.
Recommencez avec 'autre bras.

Répétez 4 fois par bras.
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Question

Identifiez les parcs numérotés
et choisissez la bonne réponse.

a) 1. ]Jarry; 2. St-Roch;
3. De Lestre

b) 1. St-Roch; 2. Howard,
3. De Lestre

c) 1. Athena; 2. Bloomfield,;
3. Howard

Réponse : b

1- Parc Saint-Roch
2- Parc Howard
3- Parc de Lestre
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Question

Si vous étes au premier étage d’un immeuble et que vous devez
choisir entre ’ascenseur et Pescalier.
Quel est le meilleur choix pour la santé?

a) Lascenseur
b) L’escalier

Réponse : b

Iescalier est parfait, il vous fait dépenser deux fois plus d’énergic qu'une
marche.
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Ruestion

Quels sont les bienfaits de P’activité physique? Choisissez le ou les
bienfaits parmi ces choix?

a) Lactivité physique diminue le niveau de cholestérol et la
pression artérielle.

b) L’activité physique donne de I'énergie.

c) Lactivité physique améliore votre force musculaire.

d) Toutes ces réponses.

Réponse : d) Toutes ces réponses

Lactivité physique est bonne pour la santé, c’est tout.
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Ruestion

Combien coftite 'inscription au conditionnement physique au
Centre des loisirs du Parc?

a) 60%
b) 80%
c 120%
d) Aucune de ces réponses

Au Centre des loisirs du Parc,
'abonnement cotte120$ par année pour un usage illimité.
Tous les jours de la semaine, de 7 heures a 23 heures.
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Ruestion

Pouvez-vous amener les enfants au conditionnement physique du
Centre des loisirs du Parc?

* Out

* Non

Réponse : Non

Les enfants ne sont pas admis.
Ils pourraient se blesser sur les appareils d’exercices.
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Ruestion

Choisissez les deux parcs du quartier ou vous pouvez marcher,
relaxer ou amener les enfants jouer?

a) Le parc Saint-Roch et le parc Howard
b) Le parc Bélanger et le parc Angrignon
c) Le parc Blais et le parc de I'Ouest

Réponse : a

Les deux parcs ou vous pouvez
marcher, relaxer et amener les enfants
sont:

Le parc Howard,
Le parc Saint-Roch.
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Ruestion

Le baladi, la salsa et le hip hop sont des danses.

* Vrai
e Haux

Réponse : Vrai

Suivez des cours de danse au Studio de Danse de Montréal ou au

Gym Fit for Elle.

142



Ruestion

Pouvez-vous suivre des cours de Pilatés au Centre des loisirs du Parc?

¢ Out
* Non

Réponse : Oui

Vous pouvez faire du Pilatés au Centre des loisirs du Parc.
Le prix: 58 par séance ou 408 pour 10 cours.
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Ruestion

Votre réponse est bonne si vous faites correctement ’exercice illustré.

Placez-vous face a une table pour vous
appuyer.

Ramenez un talon vers votre fesse et
retenez-le avec votre main.

aide de votre main, amenez votre
A Taide de vot . Z Vot
pied vers votre dos pour étirer votre

cuisse.
Tenez la position 10 secondes

Répétez 3 fois par jambe.

Question

Votre réponse est bonne si vous faites correctement Pexercice illustré.

Placez vous debout, le dos droit et les
épaules droites.

Penchez votre téte vers I’épaule droite,
placez votre main sur le c6té de votre
téte et appuyez pour porter votre
oreille a votre épaule.

Appuyez doucement sur votre téte,
vous sentirez votre cou s’étirer.

Tenez 5 secondes.

Recommencez 3 fois de chaque c6té.
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Question

I1 faut pratiquer une activité physique au moins 2 heures par jour
pour que cela soit bénéfique?

* Vrai

* aux

Réponse : Faux

II faut faire 30 minutes par jour.
Vous pouvez aussi faire 3 fois 10 minutes d’activité chaque jour.
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Ruestion

Pour faire du conditionnement physique dans un centre
d’entrainement, il faut étre trés sportif.

* Vrat
* Faux

Réponse : Faux

Commencez a votre rythme en respectant votre santé.
Demandez a une instructrice de vous aider.
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Ruestion

Pour faire de Pactivité physique, faut-il pratiquer un sport?

* QOui
* Non

Réponse : Non

Si une activité demande un effort physique, c’est une activité physique. Par
exemple, faire du ménage de facon active.
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Question

Pouvez-vous acheter un maillot de bain ou d’autres vétements sportifs
dans un grand magasin?

* QOui
* Non

Réponse : Oui

Vous trouverez des vétements pour le sport dans les magasins de la rue Jean
Talon ou a la Plazza Cote des Neiges.
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Question

Y a t-il une piscine au Parc Jarry?

* Out

* Non

Réponse : Oui

I y a une piscine au Parc Jarry et I'été, vous pouvez vous baigner avec
les enfants.
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Ruestion

Je ne peux pas pratiquer le conditionnement physique en salle
pour moins de 200$ par an dans le quartier Parc Extension.

* Vrai
* Faux

Réponse : Faux

Le Centre des loisirs du Parc offre un abonnement au prix de 1208 par an
pour un usage illimit¢é.
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Question

La danse est-elle une activité physique?

* Out
* Non

Réponse : Oui

La danse est une activité physique. Si vous dansez dans votre salon, vous
faites de l'activité physique.
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Question

Votre réponse est bonne si vous faites correctement exercice illustré.

Placez-vous face a une table pour vous
appuyer. Vos pieds doivent étre collés.

Placez votre poids sur vos talons et
soulevez les bouts de vos deux pieds
en méme temps.

Maintenez-les soulevés 5 secondes et
recommencez 3 fois.

Placez votre poids sur la pointe de vos
pieds et soulevez vos talons.

Maintenez-les soulevés 5 secondes.

Recommencez 3 fois.

Question

Votre réponse est bonne si vous faites correctement Pexercice illustré.

¢ Collez les paumes de vos mains a la hauteur de votre poitrine.
* Appuyez fortement sur vos paumes et forcez pendant 5 secondes.

* Recommencez 3 fois.
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Question

Nommez des activités qui font augmenter les battements de
votre cceur.

a) Marche, lescalier

b) Jogging, le patin a roues alignée
¢) Natation, danse

d) Toutes ces réponses

Réponse : d) Toutes ces réponses

Toutes ces activités stimulent le ceeur et la respiration.
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Question

Faut-il payer pour utiliser les parcs du quartier?

¢ Out

* Non

L’acces aux parcs est gratuit. Profitez-en!
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Question

Existe-t-il un endroit ou il est possible de faire un essai gratuit
d’un cours de danse?

* QOuit
* Non

Réponse : Oui

Au Studio de danse de Montréal
(7240, rue Clark).

Le prix des cours réguliers;

entre 5§ et 108 heure.
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Ruestion

Quelle activité est réservée aux femmes au Centre des loisirs du
Parc?

a) Conditionnement physique
b) Danse latine

c) Cours de Pilates

d) Aucune de ces réponses

Réponse: ¢

Les cours de Pilates sont réservés aux femmes.
Ils sont enseignés par une femme.
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Ruestion

Votre réponse est bonne si vous faites correctement Pexercice illustré.

Placez vous debout a c6té d’une table pour vous appuyer.
Soulevez la jambe opposée a la table, vous sentirez un étirement.
Maintenez la jambe soulevée pendant 5 secondes.

Répétez 3 fois par jambe.

Question

Votre réponse est bonne si vous faites correctement Pexercice illustré.

Assoyez-vous sur vos talons, comme si
vous vouliez prendre quelque chose au sol. |

Gardez la position 5 secondes.

Etirez-vous complétement comme si vous
vouliez prendre quelque chose en hauteur.

Gardez la position 5 secondes.
Répétez 5 fois.
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Question

Il est facile de faire de l'activité physique. Quelles sont les activités
qui vous permettent de demeurer actives tous les jours?

a) Prendre Pescalier

b) Marcher un coin de rue en descendant un arrét d’autobus
plus tot

c) Danser en écoutant de la musique

d) Toutes ces réponses.

Réponse : d

Toutes ces activités augmentent le rythme de votre ceeur et font bouger
votre corps.
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Ruestion

Les enfants sont-ils admis a la piscine Saint-Roch pendant les
bains libres réservés aux femmes?

* Out

* Non

Réponse : Oui

Avant 5 ans, les enfants peuvent étre avec leur mere.
Un enfant de moins de 2 ans par adulte.
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