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Avant-propos

Le programme d’études Education physique et & la santé s’adresse a toutes les personnes inscrites
a I'éducation des adultes. Il comprend les cours Adaptation aux particularités physiologiques,
Remise en forme, Développement sportif et le cours Secourisme avec RCR. Il n’y a pas de
préalable a la formation et les unités obtenues sont de cinquiéme secondaire.

Ce programme d’études est axé sur le développement de trois compétences :

o Agir dans divers contextes de pratique d’activités physiques
¢ Interagir dans divers contextes de pratique d’activités physiques
e Adopter un mode de vie sain et actif

En ce sens, les trois premiers cours sensibilisent 'adulte aux avantages et aux bienfaits de la
pratique sécuritaire de l'activité physique en fonction de ses capacités. Le quatrieme cours 'améne
a préter attention aux situations a risque dans les sports, au travail et dans la vie quotidienne.
Chaque cours lui permet de s’engager dans un projet personnel visant 'adoption d’'un mode de vie
sain et actif.

Les cing premiers chapitres présentent les éléments fondamentaux du programme d’études, soit :
les aspects conceptuels; les relations avec le Programme de la formation de base diversifiée; le
contexte pédagogique notamment les situations d’apprentissage, les ressources éducatives et les
partenariats; les compétences disciplinaires, incluant leurs composantes et leurs manifestations; le
contenu de formation et la structure des cours.

Les chapitres 6, 7, 8 et 9 décrivent en détail les cours, tout en rappelant les aspects conceptuels
déja présentés. Ces chapitres regroupent I'information essentielle a la planification pédagogique. On
y trouve, pour chaque cours : une présentation, la vue d’ensemble des compétences disciplinaires,
la démarche réflexive, les compétences transversales, le contenu de formation, les familles de
situations d’apprentissage, les domaines généraux de formation, un exemple de situation
d’apprentissage, les attentes de fin de cours et les critéres d’évaluation des compétences.

Le programme d’études comprend également des références bibliographiques ainsi que des
annexes sur les compétences transversales et la démarche réflexive proposée.
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Chapitre 1 Présentation du programme d’études

1.1 Apport du programme d’études a la formation de ’adulte

Le programme d’études Education physique et a la santé s'inscrit dans une perspective de
développement global de la personne. Cet enseignement améne I'adulte a :

e se questionner sur ses attitudes et ses habitudes de vie;

e axer le développement de ses connaissances sur les différentes dimensions de sa santé
physique et psychologique;

e accroitre sa motricité par la pratique d’activités physiques a la mesure de ses capacités;
e envisager I'action, I'interaction et 'adoption de saines habitudes de vie;

e adopter des comportements éthiques et sécuritaires.

En ce sens, le programme d’études contribue, de fagon générale, a soutenir I'adulte dans la
structuration de son identité, la construction de sa vision du monde et I'accroissement de son
pouvoir d’action.

En situation d’apprentissage, I'adulte développe des compétences, construit des connaissances et
s’engage dans une réflexion qui prend sa source dans son répertoire expérientiel. Il se questionne
sur ses perceptions, ses habitudes de vie et ses comportements. |l tient compte également de
I'action préventive, de I'importance et de I'accessibilité des ressources présentes dans son milieu.

1.2 Conception du programme d’études

Traditionnellement, I'enseignement de [I'éducation physique au secondaire était centré sur
I'efficience motrice et le contrdle technique. On croyait alors que la maitrise d’actions motrices
inciterait a la pratique réguliere d’activités physiques. Or, des études sur les habitudes de vie
démontrent qu'il faut aller bien au-dela de cette efficience si 'on souhaite amener I'adulte a adopter
un mode de vie plus actif. Certains facteurs sont actuellement considérés comme des incitatifs
majeurs qui l‘aident a mieux comprendre la valeur des apprentissages et I‘encouragent a se
maintenir en santé. Ainsi, il importe de tenir compte de ses centres d’intérét et de ses capacités, et
de lui proposer un large éventail d’activités physiques susceptibles d’étre pratiquées de facon
sécuritaire dans la vie courante, tout en 'amenant a analyser leurs effets sur son bien-étre et sa
santé.

Tenant compte de la grande diversité de la clientéle adulte, le présent programme d’études vise le

développement ou le maintien de la motricité, de la santé et du bien-étre physique et psychologique
dans le cadre d’un projet personnel visant 'adoption d’'un mode de vie sain et actif.
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Chapitre 1 Présentation du programme d’études

1.3 Relations entre le programme d’études et les autres éléments
du Programme de la formation de base diversifiée

Le programme d’études Education physique et & la santé se préte bien a l'intégration des différents
éléments du Programme de la formation de base diversifiée, soit les domaines généraux de
formation, les compétences transversales et les autres domaines d’apprentissage.

transversales

généraux de
formation

Programme de la formation
de base diversifiée

d’apprentissage

1.3.1 Relations avec les domaines généraux de formation

Les domaines généraux de formation rassemblent les grands enjeux contemporains de la société
québécoise. lls regroupent des problématiques auxquelles I'adulte fait face dans les différentes
activités de la vie. lls servent aussi de points d’ancrage au développement des compétences ainsi
que des situations d’apprentissage. Chacun des domaines généraux de formation comporte une
intention éducative et des axes de développement qui donnent davantage de sens aux
apprentissages.

Le programme d’études Education physique et & la santé entretient, & des degrés divers, des liens
avec tous les domaines généraux de formation, mais particulierement avec le domaine Santé et
bien-étre.

Santé et bien-étre

Les relations particulieres avec le domaine général de formation Santé et bien-étre concernent la
responsabilisation de I'adulte dans I'adoption de saines habitudes de vie.

En situation d’apprentissage, I'adulte est sensibilisé a I'importance d’avoir de saines habitudes de
vie, aux bienfaits de la pratique réguliére d’activités physiques et a la nécessité d’intervenir de fagon
sécuritaire en cas de blessure. En ce sens, il est amené a réfléchir sur ses besoins fondamentaux
au regard de sa santé en général. Il prend connaissance des conséquences de ses choix
personnels sur sa santé et son bien-étre. Il considére des facteurs de risque comme I'obésité,
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Chapitre 1 Présentation du programme d’études

'hypertension, le tabagisme, la déficience alimentaire ou la sédentarité souvent associés aux
maladies cardiovasculaires. |l adopte un mode de vie actif ainsi qu’'un comportement sécuritaire.
Finalement, il prend conscience des conséquences des choix collectifs sur le bien-étre des
individus.

Orientation et entrepreneuriat

Les relations avec le domaine général de formation Orientation et entrepreneuriat offrent a I'adulte
'occasion d’entreprendre et de mener a terme des projets orientés vers la réalisation de soi et
l'insertion dans la société.

En situation d’apprentissage, I'adulte prend connaissance de son potentiel, s’approprie des savoirs
liés a un projet et établit des liens avec le monde du travail, par les métiers et les professions
qu’offrent les secteurs de I'activité physique et du secourisme. Qu’il s’agisse de l'installation d'un
équipement sportif, de la promotion d’'un événement, de la collecte de données relatives aux
performances des athletes ou encore d’'une simulation en secourisme, lI'adulte est amené a
découvrir ses forces et ses champs d’intérét.

Environnement et consommation

Les relations avec le domaine général de formation Environnement et consommation ameénent
'adulte a entretenir des rapports dynamiques avec son milieu, tout en gardant une distance critique
a I'égard de I'exploitation de I'environnement et de la consommation. Dans le contexte de la pratique
d’activités physiques ou celui de l'intervention en secourisme, il prend connaissance de son
environnement et il a une utilisation responsable des biens et des services. Il a conscience des
dimensions sociales, économiques et éthiqgues du monde de la consommation et il se construit un
environnement sain dans une perspective de développement durable.

Médias
Les relations avec le domaine général de formation Médias aménent I'adulte a faire preuve de sens

critique, éthique et esthétique a I'égard des médias et a produire des documents médiatiques
respectant les droits individuels et collectifs.

En situation d’apprentissage, I'adulte réalise que les messages véhiculés par les médias ont
d’'importantes répercussions sur les comportements des individus. Il se questionne sur la place et
linfluence des médias dans sa vie quotidienne et dans la société. Il considére aussi des
représentations médiatiques de la réalité dans les messages véhiculés, en comparant notamment
les faits et les opinions. Des questions d’intégrité, de moralité ou d’éthique sont abordées et mises
en relation tant dans ses interventions en secourisme que dans les divers types d’activités
physiques qu’il encourage et qu’il pratique.
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Vivre-ensemble et citoyenneté

Les relations avec le domaine général de formation Vivre-ensemble et citoyenneté aménent I'adulte
a développer une attitude d’ouverture sur le monde et de respect de la diversité.

Ainsi, par 'engagement dans l'action, il démontre de l'ouverture en acceptant que les individus
soient différents et en respectant des régles d’éthique. Ce sont autant de valeurs que préne le
programme d’études Education physique et a la santé. En pratiquant diverses activités, I'adulte
acquiert une plus grande maitrise de soi et développe son esprit sportif, la solidarité, de méme que
le respect des autres et de I'environnement.

1.3.2 Relations avec les compétences transversales

Les compétences transversales, tout comme les compétences disciplinaires développées dans ce
programme d’études, constituent un savoir-agir fondé sur la mobilisation et I'utilisation efficaces d’'un
ensemble de ressources. Elles offrent cependant un cadre de référence plus large en ce sens
gu’elles permettent un rayon d’action plus étendu. Ces compétences ne s’enseignent pas pour
elles-mémes, elles sont intégrées aux compétences disciplinaires. Ainsi, le programme d’études
Education physique et & la santé sollicite, & des degrés divers, toutes les compétences
transversales. Les compétences sont présentées a I'annexe 1.

Compétences d’ordre intellectuel

L’adulte développe des compétences d’ordre intellectuel, lorsqu’il résout des problémes et qu'il
exerce sa pensée créatrice. De plus, il exploite l'information, notamment, en tenant compte des
consignes d’organisation, des régles de sécurité, des contraintes associées a I'environnement
physique ou de la condition physique des personnes concernées. Enfin, I'adulte exerce son
jugement critique pour évaluer une stratégie, la qualité d’exécution, les résultats obtenus ou encore,

pour expliquer les causes des réussites et des difficultés rencontrées.

Compétences d’ordre méthodologique

Les compétences d’ordre méthodologique Se donner des méthodes de travail efficaces et Exploiter
les technologies de linformation et de la communication sont aussi mises a contribution. Par
exemple, I'adulte s’y référe en élaborant un plan visant a maintenir ou a modifier certaines de ses
habitudes de vie, en réalisant une vidéo de promotion ou encore, en utilisant I'ordinateur pour
enregistrer des données sur I'évolution de sa condition physique. De telles activités exigent une
gestion efficace des taches, notamment, pour planifier le travail a accomplir, gérer son temps,
considérer les contraintes, exploiter les ressources pertinentes ou utiliser les technologies
appropriées et en tirer profit.
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Compétences d’ordre personnel et social

Les compétences d’ordre personnel et social aménent I'adulte a Actualiser son potentiel et a
Coopérer. C’est le cas lorsqu’il établit des régles de fonctionnement en vue d’une tache a accomplir
ou qu’il accepte de jouer un rdle dans une activité d’équipe. Ces compétences sont également
mises a contribution quand il participe a I'évaluation du choix d’'une stratégie, de la qualité des
exécutions et des résultats. Elles sont aussi sollicitées pendant la mise sur pied de projets, puisque
'adulte prend alors conscience de ses caractéristiques personnelles, exploite ses ressources et
prend sa place parmi les autres.

Compétence de l’ordre de la communication

Cette compétence transversale consiste a Communiquer de fagon appropriée. Elle est développée
et mise a profit par exemple, en réalisant un reportage sur une compétition de volley-ball ou en
présentant le fruit d’'une recherche sur I'importance d’apporter rapidement des soins appropriés a
une personne en détresse. L’adulte communique également lorsqu’il transmet un changement de
stratégie aux membres de son équipe pendant le déroulement d’'une activité. Ces situations
'aménent a gérer une ou des taches, a exploiter divers modes de communication et a utiliser un
langage approprié. De plus, cette compétence transversale prend une place importante dans les
communications liées au secourisme d’urgence.

1.3.3 Relations avec les autres domaines d’apprentissage

Les domaines d’apprentissage regroupent les disciplines qui entretiennent entre elles des
similitudes par les compétences disciplinaires qu’elles permettent de développer de méme que par
les méthodes et les stratégies qu’elles utilisent. Ainsi, les apprentissages faits dans différents
domaines se complétent, car les acquis d’'une discipline servent a I'édification des acquis de I'autre.
Cette complémentarité facilite les relations entre les différentes disciplines des domaines
d’apprentissage qui sont autant de ressources auxquelles I'adulte a accés et auxquelles il recourt
pour développer les compétences disciplinaires prescrites dans le programme d’études.

Le programme d’études Education physique et & la santé appartient au domaine d’apprentissage du
développement de la personne. Les programmes de ce domaine visent a développer chez I'adulte le
souci de sa santé physique et mentale et du mieux-vivre collectif. lIs aménent I'adulte a réfléchir sur
lui-méme et l'incitent a étre actif, a reconnaitre sa valeur propre, a mieux se prendre en charge et a
entrer en relation avec les autres d’une fagon plus constructive. lls permettent aussi a I'adulte de
développer des valeurs telles que I'engagement, l'affirmation de soi, la solidarité, I'égalité et le
respect. lls favorisent également I'acquisition de qualités telles que la confiance en soi et en l'autre,
la persévérance, 'autonomie et le sens des responsabilités. Ainsi, 'adulte prend conscience de la
dignité de la personne, reconnait la nécessité de se respecter et de respecter les autres ainsi que le
bien commun, fait preuve d’ouverture d’esprit et se comporte comme une citoyenne ou un citoyen
responsable.
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Le programme d’études Education physique et & la santé entretient aussi des relations étroites avec
deux autres domaines d’apprentissage : le domaine des langues et le domaine de la mathématique,
de la science et de la technologie.

Domaine d’apprentissage des langues

L’adulte exerce ses compétences langagiéres, par exemple, lorsqu’il communique le bilan de ses
réalisations en matiere d’activités physiques ou de secourisme. Afin d’assurer le développement de
la qualité de la langue parlée, le programme d’études incite aussi I'adulte a utiliser un vocabulaire
propre au secourisme, a I'éducation physique et a la santé.

Domaine d’apprentissage de la mathématique, de la science et de la technologie

Certaines activités liées a I'éducation physique et a la santé aménent I'adulte a recourir a des
ressources tirées des différents programmes d’études en rapport avec la mathématique, la science
et la technologie. Par exemple, en préparant une randonnée a vélo, l'adulte est amené a
comprendre les facteurs énergétiques les plus favorables a I'hydratation durant une activité de
longue durée. Il peut aussi utiliser les concepts de déplacement et de force pour comprendre
certaines manceuvres de secourisme. Des liens avec le programme d’études de mathématique sont
aussi établis, par exemple, en effectuant une analyse statistique des résultats d’'une enquéte sur les
habitudes de vie des personnes de sa municipalité ou de sa communauté. |l peut également établir
des relations avec le programme d’études de biologie, notamment pour mieux comprendre le corps
humain et son fonctionnement au regard de I'activité ou de I'inactivité physique. De plus, en réalisant
des reportages a 'aide des technologies de l'information et de la communication, il fait appel a des
savoirs du programme d’études d’informatique.
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2.1 Situations d’apprentissage

Les situations d’apprentissage sont des contextes concus et exploités pour permettre un
apprentissage. Elles aménent l'adulte a développer des compétences, a construire des
connaissances et a mobiliser des ressources multiples et variées. Elles reposent sur une intention
pédagogigue mise en relation avec un ou des domaines généraux de formation, une ou des
compétences transversales, une famille de situations et des éléments prescrits du contenu de
formation. Ainsi, I'adulte est amené a s’engager activement dans ses apprentissages, a mettre a

profit sa coopération, sa créativité, ses habiletés physiques et son autonomie.

Les situations d’apprentissage sont mises en place par I'enseignante ou l'enseignant. Elles
s’appuient sur une problématique (ou situation-probleme) qui interpelle I'adulte. Elles comportent
une ou plusieurs taches complexes et des activités d’apprentissage qui visent I'acquisition de
savoirs propres a chacun des cours. Les situations d’apprentissage doivent étre riches sur le plan de
I'activité physique. Plus les situations d’apprentissage se rapprochent de situations réelles, plus elles
sont susceptibles d'intéresser I'adulte qui y verra des avantages a modifier ses habitudes de vie.

La situation-probléme proposée a I'adulte 'améne a cheminer d’'un point vers un autre : le point de
départ est une situation a laquelle I'adulte peut s’adapter, mais difficlement, alors que le point
d’arrivée est une situation qu’il peut résoudre grace aux apprentissages effectués. En ce sens, la
situation offerte a I'adulte présente réellement un probleme a résoudre. Il doit étre dans
limpossibilité de la résoudre sans réaliser un apprentissage qui soit de I'ordre notionnel ou
stratégique. De plus, la situation est construite et structurée en s’appuyant sur les motivations de
I'adulte et il doit pouvoir adapter le niveau de difficulté a ses compétences et a ses habiletés.

L’élaboration d’une situation d’apprentissage se fait en considérant les aspects suivants :

e L’agencement des activités ou des taches

L’agencement des activités ou des taches présentées a l'adulte sont d'un degré de
complexité suffisant pour le motiver et lui offrir des conditions favorisant un retour réflexif sur
ses apprentissages et ses productions.

e Lerépertoire des ressources

Le répertoire des ressources est constitué d’'une diversité de ressources internes et externes
qui ont notamment comme caractéristiques d’étre accessibles, requises et pertinentes :

— Les ressources internes sont propres a l'individu. Ce sont des connaissances, des
stratégies et des attitudes déja acquises ou a construire pour répondre aux exigences de
la situation d’apprentissage.
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— Les ressources externes renvoient non seulement a 'aménagement physique des lieux
ou a la disponibilit¢é du matériel, mais elles impliquent également, le cas échéant, la
collaboration de personnes-ressources sur place ou a distance de méme que diverses
modalités d’échanges entre les participantes et les participants.

e Les moments de retour réflexif

Les moments de retour réflexif comme I'explication, la rétroaction et la régulation aménent
l'adulte : a réfléchir aux enjeux, aux exigences et aux valeurs qui sous-tendent ses
apprentissages; a analyser les contraintes en tenant compte des buts visés; a porter un
regard critique sur ses stratégies d’apprentissage, ses choix d’actions et la qualité de ses
réalisations.

Lorsque ces aspects sont pris en compte, les situations d’apprentissage sont signifiantes, ouvertes
et complexes.

Une situation d’apprentissage est signifiante quand I'adulte pergoit les liens qui existent entre les
apprentissages réalisés et leur utilisation ultérieure. Cela lui donne accés a une meilleure
compréhension de l'importance de l'activité a réaliser. La situation sera d’autant plus signifiante
gu’elle fera référence a des questions d’actualité ou a des problématiques relevant des domaines

généraux de formation.

Une situation d’apprentissage est ouverte lorsque I'adulte explore plusieurs aspects d'une
problématique plutét qu’'un seul. Egalement lorsque la situation comporte des taches variées
(sélectionner des données, analyser de multiples points de vue et les comparer, etc.), quelle
favorise I'utilisation de différents médias de recherche et de communication, qu’elle donne lieu a
divers types de productions et qu’elle favorise le transfert des apprentissages.

Une situation d’apprentissage est complexe quand elle fait appel aux compétences disciplinaires du
programme d’études et qu’elle tient compte des éléments prescrits du contenu de formation, des
domaines généraux de formation, des compétences transversales ainsi que des savoirs visés par
d’autres domaines d’apprentissage tout en permettant I'articulation de ces éléments.
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2.2 Familles de situations d’apprentissage

Les familles de situations d’apprentissage sont des regroupements de situations d’apprentissage de
complexité variable, qui entretiennent entre elles un lien de parenté et des caractéristiques
communes. Elles proposent des contextes d’apprentissage qui contribuent a donner du sens a ce
que l'adulte apprend. Elles favorisent également I'acquisition et l'intégration de connaissances, le
développement de compétences et le transfert des apprentissages dans la vie de tous les jours.

Dans le programme d'études Education physique et a la santé, les familles de situations
d’apprentissage sont les suivantes :

e pratique d’'activités physiques;

e secourisme.

Chaque cours fournit un exemple de situation d’apprentissage.
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2.3 Ressources éducatives

Pour favoriser le développement de compétences, il importe de faciliter 'accés a des ressources
éducatives diversifiées tout en tenant compte du role de I'adulte et du personnel enseignant. Ces
ressources se trouvent dans I'environnement immédiat. En voici quelques exemples :

Tableau 1

Ressources éducatives

Types
de ressources

Exemples

Pairs, amies et amis, personnes significatives
Enseignantes et enseignants
Parents, membres de la famille

Rheusr?](:ijrzzzs Personnel des services aux éléves (services complémentaires, SARCA)
Personnel d’organismes communautaires
Personnel médical (médecin, infirmier ou infirmiere, physiothérapeute)
Spécialistes du domaine sportif, du secourisme (conférencier, référence)
Documents écrits (ouvrage de référence, schéma, périodique, dépliant)
Ressources

documentaires
et informationnelles

Documents sonores (témoignage, reportage, documentaire)
Documents visuels (tableau, diagramme, affiche)
Documents informatiques, audiovisuels et électroniques

Ressources
matérielles

Objets divers de la vie courante (ballon, raquette, bicyclette, jeux, etc.)
Portfolio

Journal de bord

Plan de travail

Carte d’'organisation des idées, canevas, schéma, tableau a remplir
Grille d’autoévaluation, d’observation

Multimédias, technologies de l'information et de la communication (TIC)

Services du milieu
environnant

Gymnase

Aréna

Centre d’'activités physiques
Piste d’hébertisme

(partenariats* Bibliotheque
communautaires Kino-Québec
et prives) Centre d'interprétation de la nature
Sentier pédestre
Parc public
Déjeuner, diner-causerie, échange en groupe, capsule santé, émission a la radio ou
Ressources a la télévision, publicité, affiche

d’animation, de
sensibilisation

Critique de médias, journée thématique (témoignage, conférence, exposant, jeu de
rble, mise en situation, jeu-questionnaire, débat, sondage)

Activité interdisciplinaire en classe de biologie, de mathématique, d’histoire.
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*  Les partenariats peuvent prendre plusieurs formes d’ententes visant notamment I'utilisation et le
partage d’équipements sportifs, par exemple : avec des commissions scolaires, des écoles, des
organismes communautaires, des municipalités ou encore avec le réseau privé des centres de
conditionnement physique.

Role de I’adulte

La participation active de I'adulte au programme d’études Education physique et & la santé ne se
limite pas au simple exercice corporel ou a la reproduction d’'un geste technique, mais suppose un
engagement de sa part sur les différents aspects du développement de ses compétences.

Il lui faut expérimenter différentes facons de faire qui, grace a des essais variés et soutenus, lui
permettent d’exploiter ses capacités de fagcon optimale. Il réfléchit, se questionne sur ses actions et
interactions, prend des initiatives et fait des propositions lorsqu’il participe a des activités
individuelles ou collectives.

Il importe qu’il établisse des liens entre les connaissances ou les techniques apprises par la pratique
de certaines activités, qu'il les réutilise dans d’autres contextes et qu’il cherche a tirer profit de ses
succes et de ses erreurs pour accroitre son efficience motrice. Au cours de ses recherches, il utilise
des ressources externes, comme des articles de journaux ou des sites Internet, pour étayer son
point de vue. Il examine ses fagons de faire. Il s’interroge sur les moyens d’apprentissage auxquels
il a recours, sur I'éventail des ressources qu'il sollicite et sur le cheminement qu’il suit. Enfin, il décrit
la démarche qu’il a suivie pour réaliser une ou des activités, il participe a I'évaluation continue de
ses apprentissages et il réajuste ses choix et ses actions motrices selon les résultats obtenus.

L’adulte interagit également avec ses pairs et le personnel enseignant pour partager ses
découvertes. Il est régulierement invité a communiquer ses interrogations et le fruit de ses travaux.
Son travail se fait tant6t individuellement, tantét en équipe. Il y a alternance entre les moments ou |l
approfondit I'information et ceux ou il prend du recul pour mieux mettre en perspective les faits, le
contexte, les croyances, les attitudes et les valeurs en cause. Par ce retour réflexif, il devient de plus
en plus capable de réinvestir ses apprentissages en posant un regard critique sur des questions
relatives a la santé et aux habitudes de vie.

Réle du personnel enseignant

La mise en place de conditions favorables au développement des compétences disciplinaires du
programme d’études Education physique et a la santé dépasse I'organisation d’activités. Il faut aussi
choisir les moyens appropriés pour susciter la motivation de I'adulte et lui offrir un soutien dans ses
apprentissages.

Pour y arriver, I'enseignante ou I'enseignant est amené a :

e jouer le role de conseiller et ceux de personne-ressource ou de rassembleur, selon le
cas;
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e tenir compte tant des centres d’intérét de I'adulte que des siens;
e prévoir les responsabilités que chacun et chacune devraient assumer;

e implanter, d'un commun accord, un code de vie et un mode de gestion des activités
physiques et éducatives;

e se préoccuper de valeurs comme le respect de soi, des autres et de I'environnement;

e prévoir, pour résoudre les problémes, des modes d’intervention qui s’'inscrivent dans une
perspective de formation continue de la personne.

Les compétences ne se développent pas de fagon linéaire; elles impliquent souvent une multitude
d’essais et d’erreurs. Il importe que I'enseignante ou I'enseignant ne se percoive pas uniqguement
comme un diffuseur de savoirs, mais comme un leader sur le plan pédagogique.

Ainsi, afin de stimuler I'adulte et de le soutenir dans ses apprentissages, le personnel enseignant
l'incite a relever des défis, a s’appuyer sur ses forces et a en tirer profit. Il lui propose des situations
d’apprentissage signifiantes qui le concernent et I‘obligent & mobiliser ses acquis et a respecter les
différences individuelles. Comme les centres d’intérét, les acquis et les facons de faire et
d’apprendre varient d’'un adulte a l'autre, le personnel enseignant s’efforce de répondre aux besoins
de chacun en diversifiant les approches et en ajustant les interventions a la lumiére des bilans et
des observations réalisés conjointement avec I'adulte.
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3.1 Dynamique des compétences

Une compétence est définie comme un savoir-agir fondé sur la mobilisation et I'utilisation efficaces
d’'un ensemble de ressources. Ce savoir-agir se développe tout au cours de la vie de I'adulte.

La dynamique du développement d’'une compétence évoque trois aspects : la contextualisation, la
disponibilité de ressources et le retour réflexif.

Tableau 2

Trois aspects d’une compétence

Disponibilité
de
ressources

Contextua-
lisation

<—

Compétence

Retour
réflexif

Contextualisation

La compétence se développe dans I'action, par I'exécution adéquate de tadches dans un contexte
donné. Elle nécessite, en premier lieu, une lecture judicieuse des caractéristiques de ce contexte.
Une mobilisation adéquate amene I'adulte compétent a prendre en compte les contraintes issues du
contexte et a ajuster son action en conséquence.

Disponibilité de ressources

La compétence repose, par ailleurs, sur la disponibilit¢é d’'un ensemble de ressources diversifiées
tant sur le plan humain que matériel.

Retour réflexif

Le concept de compétence implique également que I'adulte soit capable d’exposer le cheminement
qu’il a emprunté pour mobiliser efficacement un ensemble de ressources, accomplir des taches et
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résoudre des problemes dans une situation donnée. Cet exercice lui permet d’identifier ses forces,
ses faiblesses et ses défis, et ainsi d’'améliorer sa facon d’apprendre et de prendre conscience des
ressources qu'il posséde.

Le programme d’études Education physique et a la santé vise le développement, en interrelation, de
trois compétences disciplinaires. Celles-ci sont les mémes dans chacun des cours.

Tableau 3

Interrelations entre les compétences disciplinaires

y
é ADULTE Q

Ll

Etroitement liées, ces trois compétences disciplinaires sont d’une importance égale sur le plan de
'apprentissage. Elles se développent a partir d’'un contenu de formation et a I'aide de situations
d’apprentissage.

La compétence disciplinaire Agir dans divers contextes de pratique d’activités physiques permet a
l'adulte d’élargir son répertoire d’actions et d’augmenter son efficience motrice par la pratique
sécuritaire d’activités physiques et la réutilisation de ses apprentissages dans d’autres contextes. Il
exploite cette compétence en analysant la situation selon les exigences de l'activité a réaliser, en
exécutant des actions ajustées aux contraintes de I'environnement et en évaluant son efficience
motrice et les moyens pris en fonction du but poursuivi.
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En développant la compétence disciplinaire Interagir dans divers contextes de pratique d’activités
physiques, I'adulte enrichit son répertoire d’actions motrices et accroit ses habiletés sociales par la
pratique d’activités individuelles ou collectives. Cette compétence se manifeste par I'élaboration,
I'exécution et I'évaluation d’un plan d’action. Ce plan d’action permet notamment a I'adulte : de jouer
divers réles tout en s’adaptant aux exigences et au but visé; de sélectionner et d’appliquer des
stratégies et des régles de fonctionnement en tenant compte de ses capacités, des personnes-
ressources, des partenaires ou des adversaires et de considérer la qualité des exécutions et des
résultats obtenus.

Pour développer la compétence disciplinaire Adopter un mode de vie sain et actif, 'adulte s’engage
a modifier certaines de ses habitudes de vie en se référant a son expérience dans la pratique
sécuritaire d’activités. Cette compétence se manifeste par la planification, la mise en ceuvre et
'évaluation d’'un projet personnel visant I'adoption d’'un mode de vie sain et actif. Ce projet
personnel permet notamment a I'adulte : de dresser a partir de faits observables, un portrait de ses
habitudes de vie et de le maintenir a jour; de s’engager et de persévérer dans I'action en tenant
compte de ses capacités; d’exercer des activités qui lui conviennent en apportant des correctifs, s'il
y a lieu, et de prendre des décisions appropriées qui ont des effets bénéfiques sur sa santé et son
bien-étre.

Le tableau qui suit présente une vue d’ensemble des compétences disciplinaires du programme
d’études, de leurs composantes et de leurs manifestations.

En situation d’apprentissage, I'ordre séquentiel des manifestations peut varier et il est possible de
faire des retours sur ces derniéres.
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Tableau 4

Vue d’ensemble des compétences disciplinaires

Compétence 1
Agir dans divers contextes
de pratique d’activités physiques

Compétence 2
Interagir dans divers contextes
de pratique d’activités physiques

Compétence 3
Adopter un mode de vie
sain et actif

Analyser la situation selon les

[5)

xigences du contexte

e Considérer les contraintes de la

tache et le but de I'activité

e Inventorier les ressources

nécessaires a la réalisation de la
tache

o Etablir des liens avec

d’autres taches ou d’autres
activités semblables

o Sélectionner différentes options

et en examiner les
conséquences

e Chaisir un type de

préparation physique
(échauffement ou étirement)
et de récupération approprié

Exécuter des actions motrices selon
les contraintes de I’environnement
o Appliquer les principes de

coordination, d’équilibration ou
de synchronisation

e Doser ses efforts selon son

niveau d’habiletés motrices et
sa condition physique

e Préter attention a ses

perceptions kinesthésiques

e Ajuster ses actions selon les

exigences de l'activité physique

o Utiliser les objets ou les outils

de maniére appropriée

e Varier ses actions motrices et

ses enchainements d’actions

Evaluer son efficience motrice
et les moyens pris en fonction
du but poursuivi

e S’interroger sur les moyens pris

et les résultats obtenus

o Juger de ses choix d’actions

motrices et de la qualité de leur
exécution

o |dentifier les nouveaux

apprentissages réalisés

o |dentifier ses forces et les défis

a relever

e Prendre une décision sur les

améliorations a apporter, s’ily a
lieu

e Reconnaitre les éléments

pouvant étre utilisés dans
d’autres pratiques d’activités

Elaborer un plan d’action

Accepter les rdles assignés
Considérer le point de vue des autres
Tenir compte des exigences de la
situation et du but visé

Etablir, avec une, un ou des
partenaires, des regles de
fonctionnement efficaces

Planifier la stratégie et en anticiper les

conséquences

Prévoir une stratégie de
remplacement

Sélectionner une ou plusieurs actions
motrices ou tactiques par rapport a la
stratégie choisie

Exécuter un plan d’action

Appliquer la stratégie

Exécuter des actions motrices ou des
tactiques en fonction de la stratégie
Observer constamment la position
d’une, d'un ou de plusieurs
partenaires et celle de ses
adversaires

Ajuster sa position et ses actions au
caractére imprévisible de I'activité
Appliquer les principes de
communication ou de synchronisation
Jouer différents réles avec une, un ou
plusieurs partenaires, ou contre une,
un ou plusieurs adversaires

Evaluer le plan d’action

S’interroger, avec une, un ou des
partenaires, sur son choix de
stratégie, la qualité de ses exécutions
et ses résultats, ceux de ses pairs ou
d’une autre équipe

Expliquer les causes de ses réussites
et de ses difficultés

Reconnaitre la contribution d’une,
d’un ou de plusieurs partenaires
Reconnaitre les nouveaux
apprentissages réalisés

Déterminer, avec une, un ou des
partenaires, les améliorations &
apporter

Reconnaitre, avec une, un ou des
partenaires, les stratégies pouvant
étre réutilisées dans d’autres
contextes

Planifier son projet personnel

Dresser, a partir de faits
observables, le portrait de
ses habitudes de vie
Déterminer des habitudes de
vie a maintenir ou a modifier,
s’ily alieu

S’engager dans I'action
Reconnaitre ses godts et ses
aptitudes

Déterminer des objectifs
réalistes et en anticiper les
conséquences

Mobiliser des ressources
variées

Mettre en ceuvre son projet

Exercer des activités pour
'amélioration ou le maintien
de saines habitudes de vie
Utiliser les ressources
nécessaires

Persévérer dans la mise en
ceuvre de son projet
Compiler les informations
essentielles relatives a la
modification de ses
habitudes de vie

Evaluer son projet et I'état de
ses habitudes de vie

Mesurer, a I'aide d’outils
pertinents, le maintien ou
'amélioration de sa condition
physique

Juger de l'atteinte de ses
objectifs a la lumiere des
données recueillies
Expliquer les causes de ses
difficultés et de ses réussites
S’interroger sur le choix des
moyens pris et les résultats
obtenus

Reconnaitre les nouveaux
apprentissages réalisés
Reconnaitre le travail
accompli

Prendre une décision a la
suite de I'évaluation
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3.2 Compétence 1 : Agir dans divers contextes de pratique d’activités
physiques

3.2.1 Sens de la compétence

La compétence disciplinaire Agir dans divers contextes de pratique d’activités physiques incite
l'adulte a se mettre en action. Dans ce contexte, il est amené a comprendre et a appliquer les
principes de coordination, d’équilibration ou de synchronisation; a combiner des actions motrices et
a les ajuster de maniére plus efficiente a différentes pratiques d’activités. Pour ce faire, il analyse la
situation selon les exigences du contexte, il exécute des actions motrices de fagon sécuritaire selon
les contraintes de I'environnement et il évalue son efficience motrice et les moyens pris en fonction
du but poursuivi.

Lorsque I'adulte analyse la situation selon les exigences du contexte, il considere les contraintes de
la tache et le but de l'activité. Il inventorie les ressources nécessaires et il établit des liens avec
d'autres taches ou d’autres activités semblables. Par exemple, il peut s'agir : d'activités cycliques
(ex. : ski de fond, bicyclette); d'activités a action unique (ex. : sauts, lancers); d'activités d’adresse
(ex. : jonglerie, tir de précision); d'activités technico-artistiques (ex. : gymnastique) ou d’activités de
secourisme (ex. pour un malaise cardiaque). Il sélectionne différentes options et en examine les
conséquences afin de se mouvoir avec assurance. Puis, il choisit un type de préparation physique
(échauffement ou étirement) et une récupération appropriée. Ainsi, il apprend a se comporter de
fagon sécuritaire, autant en situation d’'urgence que dans des situations de pratique d’activités
physiques.

Lorsqu’il exécute des actions motrices selon les contraintes de I'environnement, I'adulte tient compte
des exigences de l'activité et de sa propre condition. Ces exigences peuvent étre associées a des
activités connues ou nouvelles, tantdt stables, prévisibles ou constantes (ex. : natation, sauts et
lancers en athlétisme ou fractures), tantét prévisibles, mais changeantes (ex. : golf, ski alpin ou
encore secours a une personne en détresse). Il applique les principes de coordination,
d’équilibration ou de synchronisation. Il dose ses efforts selon son niveau d’habiletés motrices et sa
condition physique. Il préte aussi attention a ses perceptions kinesthésiques. Il ajuste ses actions
selon les exigences de 'activité physique et ses capacités. Il utilise de maniére appropriée les objets
ou les outils en tenant compte des obstacles, des dimensions, des espaces, du temps d’exécution
ou des contraintes. Il varie également ses actions motrices et ses enchainements d’actions en
manifestant sa capacité d’assurer une continuité. Ainsi, il exerce un meilleur contréle de ses actions
motrices.

Lorsque l'adulte évalue son efficience motrice en fonction du but poursuivi, il s’interroge sur les
moyens pris et les résultats obtenus, et il juge de ses choix d’actions motrices ainsi que de la qualité
de leur exécution. Il identifie les nouveaux apprentissages réalisés, ses forces et les défis a relever.
Puis, il prend une décision sur les améliorations a apporter, s'il y a lieu, et il reconnait les éléments
pouvant étre utilisés dans d’autres pratiques d’activités. Ainsi, les résultats de cette évaluation sont

Programme de la formation de base diversifiée, Education physique et & la santé 25



Chapitre 3 Compétences disciplinaires

utilisés pour améliorer sa qualité d’exécution. Un comportement sécuritaire et préventif en toute
circonstance est adopté.

3.2.2 Composantes et manifestations de la compétence

Le tableau qui suit présente les composantes et les manifestations de la compétence disciplinaire 1.

Tableau 5

Compétence 1 : composantes et manifestations

C1: Agir dans divers contextes de pratique d’activités physiques

Composantes Manifestations

e Considérer les contraintes de la tache et le but de I'activité
e Inventorier les ressources nécessaires a la réalisation de la tache

Analyser la situation e Etablir des liens avec d’autres taches ou d’autres activités
selon les exigences semblables
du contexte e Sélectionner différentes options et en examiner les conséquences

e Choisir un type de préparation physique (échauffement ou
étirement) et de récupération approprié

o Appliquer les principes de coordination, d’équilibration ou de
synchronisation
_ _ ¢ Doser ses efforts selon son niveau d’habiletés motrices et sa condition
Exécuter des actions motrices physique
selon les contraintes

o o Préter attention & ses perceptions kinesthésiques
de I'environnement

o Ajuster ses actions selon les exigences de l'activité physique
o Utiliser les objets ou les outils de maniére appropriée
o Varier ses actions motrices et ses enchainements d’actions

e S’interroger sur les moyens pris et les résultats obtenus
¢ Juger de ses choix d’actions motrices et de la qualité de leur exécution
Evaluer son efficience motrice ¢ Identifier les nouveaux apprentissages réalisés
et les moyens pris en fonction |  [dentifier ses forces et les défis a relever
du but poursuivi e Prendre une décision sur les améliorations a apporter, s’il y a lieu

e Reconnaitre les éléments pouvant étre utilisés dans d’autres pratiques
d’'activités

3.2.3 Développement de la compétence

La compétence Agir dans divers contextes de pratique d’activités physiques se développe en
interrelation avec les deux autres compétences disciplinaires du programme d’études. Pour favoriser
ce développement, il est nécessaire de présenter des situations d’apprentissage diverses et d’'une
complexité progressive. Une méme situation d’apprentissage peut amener I'adulte a développer plus
d’'une manifestation de la compétence. De plus, le développement de la compétence se traduit non
seulement par la consolidation des acquis, mais aussi par l'acquisition de connaissances ou
d’habiletés nouvelles.
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Dans le contexte de la pratique d’activités physiques, tout comme dans la pratique du secourisme, le
niveau d’habileté varie d’'une personne a l'autre, tant sur le plan cognitif que moteur. Pour planifier
les situations d’apprentissage, I'enseignante ou I'enseignant est amené a considérer globalement
les capacités de I'adulte ainsi que ses besoins et ses centres d’intérét. De plus, afin de rendre
signifiantes les taches proposées et de susciter I'engagement, I'enseignante ou I'enseignant
présente clairement les intentions pédagogiques et les critéres d’évaluation. Les tadches a accomplir
ont alors d’autant plus de sens aux yeux de l'adulte qu'elles présentent des possibilités de
réinvestissement dans sa vie de tous les jours.

Pour graduer la complexité des situations d’apprentissage, il est nécessaire de faire varier les
paramétres présentés dans le tableau qui suit. Ces paramétres :

e sont liés au contexte et aux modalités de réalisation, au contenu de formation a mobiliser
ainsi qu’a la démarche réflexive propre a I'adulte;

e précisent la contribution de l'adulte et de I'enseignante ou de Ienseignant au
développement de la compétence du début jusqu’a la fin du cours;

e constituent des balises de planification présentées a titre indicatif, plutét qu’'un plan
d’intervention strict, puisque les conditions sont fort variables dans chacun des milieux.

On notera que certains parameétres demeurent sensiblement les mémes. Par contre, les ressources
a solliciter, leur combinaison et les liens a établir entre les caractéristiques des différents contextes

de pratigue au regard de la santé se complexifient.

Les attentes de fin de cours et les criteres d’évaluation des compétences sont présentés dans
chaque cours.
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Tableau 6
Parameétres liés au développement de la compétence 1

Agir dans divers contextes de pratique d’activités physiques

Adaptation
aux particularités
physiologiques

Secourisme avec RCR
APH-5049-1

Remise en forme
APH-5047-1

Développement sportif
APH-5048-1
APH-5046-1

Les situations d’apprentissage incitent 'adulte a mettre a profit ses ressources internes et a les mobiliser. Elles lui
permettent d’adopter ou de découvrir de nouvelles fagons de faire et de penser dans des contextes variés (connus ou
nouveaux). L’adulte adopte des comportements qui témoignent du respect de soi, des autres et de son
environnement, ainsi que des regles de sécurité que la situation impose.

La complexification des taches varie en fonction de leur structure (forme et direction), du degré de familiarité, du

rythme, de la durée ainsi que du niveau de difficulté de réalisation.

L’adulte manifeste son L’adulte manifeste son L’adulte manifeste son L’adulte manifeste son
efficience en exécutant efficience motrice en efficience en exécutant des efficience en exécutant
des actions motrices et exécutant de fagon actions ou des des actions ou des
des enchainements sécuritaire des actions enchainements qui sont enchainements qui sont
5 d'actions en continuité motrices ou des o corrects sur [e plan de la corrects sur le plan de la
= qui sont corrects sur le enchainements d'actions forme et de I'exécution. forme et de I'exécution.
o 2 qui sont corrects sur le .
= plan de la forme™ et de plan de la forme et de Les actions ou les o Les actions ou les
E I'exécution, et ce dans le Iexécution. mouvements sont executes | mouvements sont
i.j respect de ses capacités en continuité. La direction exécutés de facon
< et des régles de sécurité. Les actions ou les et le rythme d’exécution sécuritaire.
O mouvements sont sont ajustés au but visé.
L'adulte a recours a une exécutés en continuité. ) L’adulte démontre sa
ou des techniques La direction et le rythme | L'adulte démontre sa capacité de juger les
appropriées selon le type d’exécution sont ajustés capacité de répéter ses situations et de choisir
d’activités physiques au but visé et A ses choix d’actions de fagon les actions avec
pratiquées. capacités. sécutitgi(e, avec constance précision et prudence.
et précision, en tenant
L’adulte consolide ses compte de ses capacités. L’adulte a recours a une
techniques et s'initie a de , ) ou des techniques
nouvelles techniques L'adulte consolide ses appropriées selon le
selon la variété des techniques et S’ initie a de contexte et la gravité de
activités physiques nouvelles techniques selon événement.
pratiquées. la variété des a_ctl\{ltes
physiques pratiquées.
3 L’adulte met a profit ses ressources internes au regard des situations d’apprentissage qui lui sont présentées et tire
b) § avantage de celles de ses pairs lors d’échanges de points de vue et d’analyses de contextes.
° § L’'adulte ayant peu d’expérience peut, par exemple, se voir offrir des ressources plus souvent choisies par
S @ | l'enseignante ou I'enseignant. L'adulte ayant des capacités plus variées peut, pour sa part, manifester une plus grande
2 © | autonomie dans ses choix en disposant d’'une variété de ressources proposées par I'enseignante ou I'enseignant. Celui qui
[a) est encore plus avancé fait ses propres choix ou propose des ressources justifiées dans le contexte.

1. Voir les contenus de formation qui en précisent le sens.

2. Laforme fait référence aux éléments des actions motrices et de leur enchainement. Par exemple, les éléments
qui peuvent étre considérés pour franchir une série d’obstacles pendant une course, les actions qui favorisent le
passage d’'une barre de saut en hauteur, etc.
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Tableau 6
Parameétres liés au développement de la compétence 1

Agir dans divers contextes de pratique d’activités physiques

Adaptation
aux particularités Remise en forme Développement sportif Secourisme avec RCR
AR LNES APH-5047-1 APH-5048-1 APH-5049-1
APH-5046-1

Les situations d’apprentissage aménent I'adulte a déterminer la nature du probleme posé, a formuler diverses
hypothéses d’actions, a choisir des moyens pour tenter d’y remédier et a anticiper leurs conséquences. Les défis
gu’elles proposent sont ajustés a ses capacités et I'obligent a sélectionner les principes de coordination, d’équilibration
ou de synchronisation selon les différents types d’actions (locomotion, non-locomotion et manipulation) qui répondent
le mieux aux contraintes et au but visé.

Selon le cas, I'adulte peut :

- revoir ses choix d’actions motrices, la qualité de ses enchainements, les techniques retenues, les défis fixés et les
moyens utilisés pour résoudre les problemes posés;

- prendre une décision sur les améliorations souhaitables et vérifier ses choix;

Retour réflexif

- reconnaitre les éléments pouvant étre utilisés dans d’autres activités de méme type;
- faire des liens entre les apprentissages réalisés;
- reconnaitre le potentiel de réinvestissement de ses apprentissages.

3.3 Compétence 2 : Interagir dans divers contextes de pratique d’activités
physiques

3.3.1 Sens de la compétence

La compétence disciplinaire Interagir dans divers contextes de pratique d’activités physiques,

améne l'adulte a enrichir son répertoire d’actions motrices et a accroitre ses habiletés. Cette
compétence se manifeste par I'élaboration d’'un plan d’action, son exécution et son évaluation.

Lorsque l'adulte élabore un plan d’action, certaines contraintes sont prises en compte, qu’elles
soient liées a l'environnement physique (ex.: outils, terrain, conditions météorologiques) ou a
I'environnement social (ex. : nombre de partenaires, variation des roles, situation de la personne en
détresse). Pour ce faire, il accepte les rbles assignés dans différents types d’activités en portant une
attention particuliere aux divers intervenants, a leurs compétences et a leurs valeurs. Il considére le
point de vue des autres et tient compte des exigences de la situation et du but visé. Il établit des
regles de fonctionnement efficaces, planifie la stratégie et en anticipe les conséquences. De plus, il
prévoit une stratégie de remplacement et il sélectionne une ou plusieurs actions motrices ou
tactiques par rapport a la stratégie choisie. Ainsi, il prend en considération les diverses composantes
nécessaires a I'élaboration d’un plan d’action.

Lorsque I'adulte exécute un plan d’action, il applique la stratégie choisie. Il exécute des actions
motrices ou des tactiques en fonction de celle-ci. Il observe constamment la position des divers
intervenants et ajuste sa position et ses actions au caractére imprévisible de 'activité. Il applique les
principes de communication ou de synchronisation et il joue différents réles en manifestant son
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esprit sportif tant dans la victoire que dans la défaite ou en manifestant son sens des responsabilités
en secourisme. Ainsi, il met & profit ses observations dans I'exécution d’un plan d’action.

Lorsqu'il évalue le plan d’action, I'adulte s’interroge sur son choix de stratégie, la qualité de ses
exécutions et ses résultats, ceux de ses pairs ou ceux d’'une autre équipe. Il explique les causes de
ses réussites et de ses difficultés. Il reconnait la contribution de ses partenaires ainsi que les
nouveaux apprentissages réalisés. Il détermine avec ses partenaires, les améliorations a apporter.
Finalement, il reconnait les stratégies pouvant étre réutilisées dans d’autres contextes scolaires,
sportifs, communautaires ou de secourisme, et ce, dans le respect des régles de sécurité qui
s’'imposent. Ainsi, il améliore ses interactions dans divers contextes de pratique d’activités
physiques.

3.3.2 Composantes et manifestations de la compétence

Le tableau qui suit présente les composantes et les manifestations la compétence disciplinaire 2.

Tableau 7

Compétence 2 : composantes et manifestations

C2 : Interagir dans divers contextes de pratique d’activités physiques

Composantes Manifestations

e Accepter les roles assignés
e Considérer le point de vue des autres
e Tenir compte des exigences de la situation et du but visé

5 o Etablir, avec une, un ou des partenaires, des régles de fonctionnement
Elaborer un plan d’action efficaces

o Planifier la stratégie et en anticiper les conséquences
e Prévoir une stratégie de remplacement

e Sélectionner une ou plusieurs actions motrices ou tactiques par rapport a
la stratégie choisie

o Appliquer la stratégie

e Exécuter des actions motrices ou des tactiques en fonction de la
stratégie

¢ Observer constamment la position d’'une, d’un ou de plusieurs
Exécuter un plan d’action partenaires et celle de ses adversaires

¢ Ajuster sa position et ses actions au caractére imprévisible de I'activité
o Appliguer les principes de communication ou de synchronisation

¢ Jouer différents réles avec une, un ou plusieurs partenaires, ou contre
une, un ou plusieurs adversaires
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Tableau 7

Compétence 2 : composantes et manifestations

C2 : Interagir dans divers contextes de pratique d’activités physiques

Composantes Manifestations

e S’interroger, avec une, un ou des partenaires, sur son choix de stratégie,
la qualité de ses exécutions et ses résultats, ceux de ses pairs ou d’'une
autre équipe

e Expliquer les causes de ses réussites et de ses difficultés

e Reconnaitre la contribution d’'une, d’'un ou de plusieurs partenaires

e Reconnaitre les nouveaux apprentissages réalisés

e Déterminer, avec une, un ou des partenaires, les améliorations a
apporter

e Reconnaitre, avec une, un ou des partenaires, les stratégies pouvant
étre réutilisées dans d’autres contextes

Evaluer le plan d’action

3.3.3 Développement de la compétence

La compétence Interagir dans divers contextes de pratique d’activités physiques se développe en
interrelation avec les deux autres compétences disciplinaires du programme d’études. Pour favoriser
ce développement, il est nécessaire de présenter des situations d’apprentissage diverses et d’'une
complexité progressive. Une méme situation d’apprentissage peut amener I'adulte a développer plus
d’'une manifestation de la compétence. De plus, le développement de la compétence se traduit non
seulement par la consolidation des acquis, mais aussi par I'acquisition de connaissances ou
d’habiletés nouvelles.

Dans le contexte de la pratique d’activités physiques, tout comme dans la pratique du secourisme, le
niveau d’habileté varie d’'une personne a l'autre, tant sur le plan cognitif que moteur. Pour planifier
les situations d’apprentissage, I'enseignante ou I'enseignant est amené a considérer globalement
les capacités de l'adulte ainsi que ses besoins et ses centres d'intérét. De plus, afin de rendre
signifiantes les taches proposées et de susciter 'engagement, I'enseignante ou I'enseignant
présente clairement les intentions pédagogiques et les criteres d’évaluation. Les tadches a accomplir
ont alors d’autant plus de sens aux yeux de l'adulte qu’elles présentent des possibilités de
réinvestissement dans sa vie de tous les jours.

Pour graduer la complexité des situations d’apprentissage, il est nécessaire de faire varier les
paramétres présentés dans le tableau qui suit. Ces paramétres :

e sont liés au contexte et aux modalités de réalisation, au contenu de formation a mobiliser
ainsi qu’a la démarche propre a I'adulte;

e précisent la contribution de I'adulte et de I'enseignante ou de I'enseignant au développement
de la compétence du début jusqu’a la fin du cours;

e constituent des balises de planification présentées a titre indicatif, plutét qu'un plan
d’intervention strict, puisque les conditions sont fort variables dans chacun des milieux.
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On notera que certains parameétres demeurent sensiblement les mémes. Par contre, les ressources
a solliciter, leur combinaison et les liens a établir entre les caractéristiques des différents contextes
de pratique au regard de la santé se complexifient.

Les attentes de fin de cours et les critéres d’évaluation des compétences sont présentés dans
chaque cours.

Tableau 8
Parameétres liés au développement de la compétence 2

Interagir dans divers contextes de pratique d’activités physiques

Adaptation
aux particularités
physiologiques

Secourisme avec RCR
APH-5049-1

Remise en forme
APH-5047-1

Développement sportif
APH-5048-1
APH-5046-1

Les situations d’apprentissage incitent I'adulte a développer un esprit de coopération et d’entraide. Elles
favorisent I'établissement de relations entre les exigences que les contextes d’activités imposent et les
éléments essentiels a la mise en place d'un plan d’action. Elles mettent a profit les ressources internes de
I'adulte, I'incitent a les mobiliser et lui permettent d’adopter ou de découvrir de nouvelles fagons de faire et de
penser dans des contextes variés (connus ou nouveaux). L’adulte exécute des actions motrices ou des
enchainements et des techniques selon les principes retenus d'un plan d’action. Au besoin, il lui faudra ajuster ses
choix d’actions en fonction du caractére imprévisible de l'activité. L'adulte adopte des comportements qui
témoignent du respect de soi, des autres et de son environnement, ainsi que des regles de sécurité que la
situation impose. La complexification des actions et des enchainements demandés varient en fonction de leur
structure (forme et direction), du degré de familiarité, du rythme, de la durée ainsi que du niveau de difficulté de
réalisation.

Contextualisation

La planification des
situations
d’apprentissage met
I'accent sur une variété
d’activités, en
particulier sur le
développement des
principes d’action
(savoir-faire du
contenu de formation).

La planification des
situations
d’apprentissage met
I'accent sur une variété
d’activités, en particulier
sur le développement
des principes d’action
(savoir-faire du contenu
de formation).

La planification des
situations
d’apprentissage met
I'accent sur une variété
d’activités, en particulier
sur le développement
des principes d’action
(savoir-faire du contenu
de formation).

La planification des
situations
d’apprentissage met
I'accent sur une variété
d’activités, en particulier
sur le développement
des principes d’action
(savoir-faire du contenu
de formation).

Disponibilité de

ressources

L’adulte met & profit ses ressources internes au regard des situations d’apprentissage qui lui sont présentées et en
tire avantage pendant I'échange de points de vue et il analyse des contextes.

L’'adulte ayant peu d’expérience peut, par exemple, se voir offrir des ressources plus souvent choisies par
I'enseignante ou I'enseignant. L’adulte ayant des capacités plus variées peut, pour sa part, manifester une plus
grande autonomie dans ses choix en disposant d’'une variété de ressources proposées par I'enseignante ou
I'enseignant. Celui qui est encore plus avancé fait ses propres choix ou propose des ressources justifiées dans le
contexte.
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Tableau 8
Parameétres liés au développement de la compétence 2

Interagir dans divers contextes de pratique d’activités physiques

Adaptation
aux particularités Remise en forme Développement sportif Secourisme avec RCR
physiologiques APH-5047-1 APH-5048-1 APH-5049-1
APH-5046-1

Les situations d’apprentissage aménent I'adulte a déterminer la nature du probléme posé, a formuler diverses
hypothéses d’actions, a choisir des moyens pour tenter d’y remédier et a anticiper leurs conséquences. Les défis
gu’elles proposent sont ajustés a ses capacités et I'obligent a sélectionner les principes de coordination,
d’équilibration ou de synchronisation selon les différents types d’actions (locomotion, non-locomotion et
manipulation) qui répondent le mieux aux contraintes en vue d’atteindre le but visé.

Selon le cas, I'adulte peut :
- revoir ses choix d’actions motrices, la qualité de ses enchainements, les techniques retenues, les défis fixés
et les moyens utilisés pour résoudre les problemes posés;
- prendre une décision sur les améliorations souhaitables et vérifier ses choix;
- reconnaitre les éléments pouvant étre utilisés dans d’autres activités de méme type;
- faire des liens entre les apprentissages réalisés;
- reconnaitre le potentiel de réinvestissement de ses apprentissages.

Retour réflexif

3.4 Compétence 3 : Adopter un mode de vie sain et actif

3.4.1 Sens de la compétence

La compétence Adopter un mode de vie sain et actif permet a I'adulte de réaliser son projet
personnel visant a maintenir ou & modifier certaines de ses habitudes de vie. Il est amené a
planifier, a mettre en ceuvre et a évaluer ce projet de maniére a intégrer la pratique réguliere et
sécuritaire d’activités physiques a la mesure de ses capacités. Il exerce aussi un retour critique sur
ses habitudes de vie et leurs effets sur sa santé et son bien-étre.

Lorsque I'adulte planifie son projet personnel, il dresse, a partir de faits observables, le portrait de
ses habitudes de vie telles que son hygiéne corporelle, son sommeil, son alimentation ou la pratique
sécuritaire d’activités physiques. Il détermine celles qui sont a maintenir ou a modifier et il s’engage
dans l'action selon ses capacités. Il reconnait ses golts et ses aptitudes par linitiation a de
nouvelles formes d’activités physiques stimulantes ou la poursuite de celles-ci. Il détermine des
objectifs réalistes et en anticipe les conséquences afin de soutenir son engagement. Puis, il mobilise
des ressources variées, nécessaires a sa réussite. Ainsi, il assume ses responsabilités quant a ses
choix de vie.

Lorsqu’il met en ceuvre son projet, I'adulte exerce des activités pour 'amélioration ou le maintien de
saines habitudes de vie en s’appuyant sur son quotidien. Il utilise les ressources nécessaires a la
poursuite de son projet et il persévére dans sa mise en ceuvre. Puis, il compile les informations
essentielles relatives a la modification de ses habitudes de vie. Ainsi, il reconnait I'importance de
son projet au regard de sa santé et de son bien-étre.
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Lorsqu’il évalue son projet et I'état de ses habitudes de vie, I'adulte mesure, a l'aide d’outils
pertinents (ex. : tests d’efficience physique, signes vitaux), le maintien ou I'amélioration de sa
condition physique. Il juge de I'atteinte de ses objectifs a la lumiére des données recueillies et il
explique les causes de ses difficultés et de ses réussites. Par exemple, il tient compte des
conditions a respecter pour prévenir un accident ou pour réaliser adéquatement une séance
d’entrainement. Il s’interroge sur le choix des moyens pris et les résultats obtenus (ex.: la flexibilité,
'endurance cardiorespiratoire et la force-endurance). Finalement, il reconnait les nouveaux
apprentissages réalisés ainsi que le travail accompli et il prend une décision au regard d’'un mode de
vie sain et actif.

3.4.2 Composantes et manifestations de la compétence

Le tableau qui suit présente les composantes et les manifestations de la compétence disciplinaire 3.

Tableau 9

Compétence 3 : composantes et manifestations

C3: Adopter un mode de vie sain et actif

Composantes Manifestations

e Dresser, a partir de faits observables, le portrait de ses habitudes de vie
e Déterminer des habitudes de vie a maintenir ou a modifier, s’il y a lieu

" . e S’engager dans I'action

Planifier son projet personnel -~ ~ .
¢ Reconnaitre ses golts et ses aptitudes

e Déterminer des objectifs réalistes et en anticiper les conséquences

e Mobiliser des ressources variées

e Exercer des activités pour 'amélioration ou le maintien de saines
habitudes de vie

. o Utiliser les ressources nécessaires

Mettre en ceuvre son projet . i )

o Persévérer dans la mise en ceuvre de son projet

e Compiler les informations essentielles relatives a la modification de ses
habitudes de vie

e Mesurer, a l'aide d’outils pertinents, le maintien ou 'amélioration de sa
condition physique

¢ Juger de I'atteinte de ses objectifs a la lumiére des données recueillies
Evaluer son projet et I'état e Expliquer les causes de ses difficultés et de ses réussites
de ses habitudes de vie o S’interroger sur le choix des moyens pris et les résultats obtenus
e Reconnaitre les nouveaux apprentissages réalisés
e Reconnaitre le travail accompli

e Prendre une décision a la suite de I'évaluation
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3.4.3 Développement de la compétence

La compétence Adopter un mode de vie sain et actif se développe en interrelation avec les deux
autres compétences disciplinaires du programme d’études. Pour favoriser ce développement, il est
nécessaire de présenter des situations d’apprentissage diverses et d’'une complexité progressive.
Une méme situation d’apprentissage peut amener I'adulte a développer plus d’'une manifestation de
la compétence. De plus, le développement de la compétence se traduit non seulement par la
consolidation des acquis, mais aussi par I'acquisition de connaissances ou d’habiletés nouvelles.

Dans le contexte de la pratique d’activités physiques, tout comme dans la pratique du secourisme, le
niveau d’habileté varie d’'une personne a l'autre, tant sur le plan cognitif que moteur. Pour planifier
les situations d’apprentissage, I'enseignante ou I'enseignant est amené a considérer globalement
les capacités de l'adulte ainsi que ses besoins et ses centres d'intérét. De plus, afin de rendre
signifiantes les taches proposées et de susciter 'engagement, I'enseignante ou I'enseignant
présente clairement les intentions pédagogiques et les critéres d’évaluation. Les tadches a accomplir
ont alors d’autant plus de sens aux yeux de l'adulte qu’elles présentent des possibilités de
réinvestissement dans sa vie de tous les jours.

Pour graduer la complexité des situations d’apprentissage, il est nécessaire de faire varier les
paramétres présentés dans le tableau qui suit. Ces paramétres :

e sont liés au contexte et aux modalités de réalisation, au contenu de formation a mobiliser
ainsi qu’'a la démarche réflexive propre a I'adulte;

e précisent la contribution de I'adulte et de I'enseignante ou de I'enseignant au développement
de la compétence du début jusqu’a la fin du cours;

e constituent des balises de planification présentées a titre indicatif, plutét qu’'un plan
d’intervention strict, puisque les conditions sont fort variables dans chacun des milieux.

On notera que certains parametres demeurent sensiblement les mémes. Par contre, les ressources
a solliciter, leur combinaison et les liens a établir entre les caractéristiques des différents contextes

de pratique au regard de la santé se complexifient.

Les attentes de fin de cours et les critéres d’évaluation des compétences sont présentés dans
chaque cours.
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Tableau 10
Parameétres liés au développement de la compétence 3

Adopter un mode de vie sain et actif

Adaptation ; .
aux particularités Remise en forme Developpt_ament Secourisme
: : sportif avec RCR
physiologiques APH-5047-1
APH-5048-1 APH-5049-1
APH-5046-1
Les situations d’apprentissage incitent I'adulte a démontrer son engagement dans I'amélioration de sa condition
physique (flexibilité, endurance cardiorespiratoire et force-endurance). Cette amélioration est attestée par des résultats
correspondant a ses capacités et a son groupe d’age.
Dans les situations Dans les situations Dans les situations Dans les situations
d’apprentissage, 'adulte d’apprentissage, 'adulte d’apprentissage, I'adulte d’apprentissage, I'adulte
démontre l'intégration, le démontre l'intégration, le démontre l'intégration, le démontre I'intégration, le
maintien ou I'amélioration maintien ou 'amélioration maintien ou 'amélioration maintien ou I'amélioration
de ses habitudes dans sa de ses habitudes dans sa de ses habitudes dans sa | de ses habitudes dans sa
vie quotidienne. Pour vie quotidienne. Pour vie quotidienne. Pour vie quotidienne. Pour
S élaborer un projet, il pose élaborer un projet, il pose élaborer un projet, il pose | élaborer un projet, il pose
= un regard critique sur la un regard critique sur les un regard critique sur les un regard critique sur les
0 pratique d’activités bienfaits physiques et conséquences a moyen situations a risque dans le
§ physiques sécuritaires en psychologiques retirés dans | et a long terme de son sport, au travail ou dans
< tenant compte de ses la pratique d’activités engagement et de sa les activités de tous les
g capacités, de ses golts et | physiques sécuritaires et persévérance dans la jours. Il reconnait les
Q ses centres d’intérét. Il se I'adoption de saines pratique d’activités comportements préventifs
© donne des outils habitudes de vie. Il se physiques sécuritaires et et les ressources
d’évaluation adaptés a ses | donne des outils I’adoption de saines d’urgence mis a sa
particularités d’évaluation et fait le pointa | habitudes de vie. Il se disposition. Il cible les
physiologiques. Il fait le des moments clés sur ses donne des outils formations pertinentes et
point & des moments clés habitudes de vie. Il anticipe d’évaluation et fait le planifie les mises a jour
sur ses habitudes de vie a partir des résultats point & des moments clés | d’activités physiques.
ciblées et ajuste son projet | obtenus l'intensité et la sur ses habitudes de vie.
en conséquence. durée des activités Il fait la synthése de
pratiquées. 'ensemble des moyens
pris et détermine les
nouveaux défis a relever.
b) 3 L’adulte met a profit ses ressources internes au regard des situations d’apprentissage qui lui sont présentées et en tire
E g avantage pendant I'échange de points de vue et il analyse des contextes.
S ﬁ Les situations d’apprentissage lincitent a faire des liens entre les ressources mobilisées et leur apport pour
g0 'amélioration ou le maintien de saines habitudes de vie.
58
Les situations d’apprentissage amenent I'adulte a déterminer la nature du probleme posé, a formuler diverses
hypothéses d’actions, a choisir des moyens pour tenter d’y remédier et a anticiper leurs conséquences. Les défis
qu’elles proposent sont ajustés a ses capacités et I'obligent a sélectionner les principes de coordination,
d’équilibration ou de synchronisation selon les différents types d’actions (locomotion, non-locomotion et manipulation)
= qui répondent le mieux aux contraintes en vue d’atteindre le but visé.
% Selon le cas, I'adulte peut :
5 - revoir ses choix d’actions motrices, la qualité de ses enchainements, les techniques retenues, les défis fixés et les
% moyens utilisés pour résoudre les problémes posés;
o - prendre une décision sur les améliorations souhaitables et vérifier ses choix;
- reconnaitre les éléments pouvant étre utilisés dans d’autres activités de méme type;
- faire des liens entre les apprentissages réalisés;
- reconnaitre le potentiel de réinvestissement de ses apprentissages.
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3.5 Démarche réflexive

La démarche proposée dans le programme d’études Education physique et & la santé est structurée
en quatre étapes. Elle prend sa source dans le vécu expérientiel de l'adulte. Ensuite, par la
réflexion, I'adulte est amené a s’approprier des savoirs, puis a les intégrer et, enfin, a préparer le
transfert de ses apprentissages dans des situations de vie authentiques. Ces étapes sont
interreliées et complémentaires. Elles amenent I'adulte a effectuer des taches diverses qui ne sont
pas nécessairement séquentielles. En tout temps, il peut revenir sur une tache précédente.

La schématisation de la démarche réflexive proposée est présentée a I'annexe 2 du programme
d’études.

Voici un exemple d’application des quatre étapes de la démarche réflexive proposée.

Par exemple, I'adulte est amené a faire une étude de cas traitant des effets nocifs de la cigarette
sur la performance et I'entrainement, ainsi que sur la santé en général.

e Il est d’'abord amené a échanger sur le sujet et a identifier les problémes soulevés.

e |l met en évidence des interrelations entre divers facteurs, analyse les conséquences
possibles et considére des pistes de solution. Diverses possibilités se présentent:
combattre la dépendance physique en utilisant des timbres transdermiques, de la gomme
a méacher ou des médicaments pour contrer les symptdbmes du sevrage; enrayer les
facteurs qui déclenchent I'envie de fumer; utiliser une approche psychosociale en faisant
partie d’'un groupe d’entraide; planifier son projet et fixer la date d’arrét de fumer et
demander de I'aide a des proches ou a I'entourage.

e Puis, il envisage 'action en fonction de la meilleure solution possible.

a

e Finalement, il tire des conclusions et établit des liens de cause a effet dans le but
d’adopter et de maintenir de saines habitudes de vie.

Cette démarche réflexive est constituée d’'un ensemble de moyens mis en ceuvre par I'adulte pour
atteindre son ou ses objectifs et développer les trois compétences disciplinaires du programme
d’études. De plus, le retour réflexif invite I'adulte a porter un regard critique sur ses apprentissages
et & apprécier les résultats obtenus, afin d’apporter des changements appropriés.
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L e contenu de formation du programme d’études Education physique et & la santé est constitué de
catégories de savoirs et de leurs savoirs respectifs, ainsi que de repéres culturels.

4.1 Catégories de savoirs

Les compétences disciplinaires du programme d’études Education physique et a la santé se
développent a partir d'un contenu de formation structuré en trois catégories de savoirs. Elles sont
les mémes dans les quatre cours du programme.

Ces catégories de savoirs sont :
- Savoirs théoriques
- Savoir-faire

- Savoir-étre

e Savoirs théoriques

La catégorie savoirs théoriques regroupe I'ensemble des connaissances, des concepts et
des notions a acquérir.

e Savoir-faire

La catégorie savoir-faire énumere les principes, les actions motrices ainsi que les roles a
jouer pouvant découler de certaines stratégies. On y trouve également des éléments propres
au développement de saines habitudes de vie. Les tactiques et les techniques ne sont pas
précisées dans le contenu de formation, puisqu’elles différent d’une activité a une autre.

e Savoir-étre

La catégorie savoir-étre présente les attitudes et les comportements a développer.

Chaque catégorie regroupe ses savoirs respectifs. Ces derniers sont précisés et détaillés dans
chaque cours.

Le tableau qui suit présente une vue d'ensemble des catégories de savoirs du programme d’études.
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Tableau 11

Vue d’ensemble des catégories de savoirs

Pour les cours :

Adaptation aux particularités physiologiques

Remise en forme
Développement sportif

SAVOIRS THEORIQUES

SAVOIR-FAIRE

SAVOIR-ETRE

Structure et fonctionnement du

corps

Perceptions kinesthésiques

Déterminants de la condition

physique

Régles liées aux activités

physiques

Eléments techniques de I'action

liés aux activités

Habitudes de vie

o Mode de vie actif : bienfaits
psychologiques

o Mode de vie actif :

physiques

Mode de vie sain : alimentation

o Mode de vie sain : hygiéne

corporelle

Mode de vie sain : sommeil

o Mode de vie sain : prévention et
gestion du stress

o Effets de diverses substances
sur la performance et
I’entrainement

o Consommation excessive de
matériel multimédia

bienfaits

o

o

e Principes d’équilibration

(statique et dynamique) .

e Principes de coordination
e Principes de communication
e Principes de synchronisation

e Principes d’action lors
d’activités de coopération

e Principes d’action lors
d’activités de combat

e Principes d’action lors
d’activités de duel

e Principes d’action lors
d’activités collectives

o Dans des espaces
distincts

o Dans un espace commun

e Actions de locomotion

e Actions de non-locomotion

e Actions de manipulation

e Pratique réguliere d’'activités
physiques

e Pratique sécuritaire d’activités
physiques

e Pratique de techniques de
relaxation

Esprit sportif

Aide et entraide
Acceptation des différences
Sens des responsabilités

Persévérance dans un mode de
vie sain et actif

Pour

le cours : Secourisme avec RCR

SAVOIRS THEORIQUES

SAVOIR-FAIRE

SAVOIR-ETRE

Principes généraux de sécurité
Principales parties de I'anatomie

Principales situations réclamant
une intervention d'urgence et
interventions appropriées

e Intervention en situation
d'urgence en respectant les
principes généraux de
sécurité

e Reconnaissance des
principales situations
réclamant une intervention de
secourisme, bon diagnostic et
intervention appropriée

Aide et entraide
Civisme
Ethique
Leadership
Esprit préventif
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4.2 Repéres culturels

Les reperes culturels regroupent des réalités de la vie courante telles que des personnages, des
événements et des objets patrimoniaux, liés a l'activité physique, aux sports, aux loisirs ainsi qu’a
I'éducation physique au secourisme et a la santé. Ces reperes permettent d’intégrer la dimension
culturelle a I'enseignement, d’enrichir les connaissances de l'adulte et de donner un sens aux
apprentissages.

L’utilisation en classe de repéres culturels est prescrite. Toutefois, les exemples présentés
dans les cours ne sont pas prescrits.

Le tableau qui suit présente une vue d'ensemble des repéres culturels proposés pour ce programme
d'études. Les repéres sont détaillés dans chaque cours.

Tableau 12
Vue d'ensemble des repéres culturels

Pour les cours :
Adaptation aux particularités physiologiques
Remise en forme
Développement sportif

EXEMPLES DE REPERES CULTURELS

= Activités scientifiques ou technologiques associées & la vie sportive (recherche)
= Objets de la vie courante

=  Objets patrimoniaux

= Evénements

= Réalisations architecturales

= Modes de vie

= Personnages

= Jeux olympiques et paralympiques

= Valeurs

Pour le cours : Secourisme avec RCR

EXEMPLES DE REPERES CULTURELS

= Activités scientifigues ou technologiques
= Modes de vie
= Repéres locaux
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Le programme d’études Education physique et a la santé vise a sensibiliser I'adulte a I'importance
d’adopter un mode de vie plus actif pour conserver et améliorer sa santé. Il 'améne a développer
des outils qui lui sont utiles pour se sentir bien, étre en santé et vivre en harmonie avec lui-méme et
avec les autres. La diversité et la variété des contenus abordés permettent a I'adulte de développer
des compétences et d’acquérir des connaissances en vue d’'une meilleure estime de soi et aussi
pour mieux investir au regard de sa santé.

Ce programme comprend quatre cours portant chacun sur une thématique particuliere.

Codes . Nombre | Nombre
Titres Cours de , . eez
de cours d’heures | d’unités
APH-5046-1 Education physique et a la santé,
) ) adaptation aux particularités 5° secondaire 25 1
physiologiques
Education physique et a la santé, e .
APH-5047-1 remise en forme 5" secondaire 25 1
Education physique et a la santé, e .
APH-5048-1 développement sportif 5" secondaire 25 1
E [ hysi al &
APH-5049-1 ducation physique et & la santé, 5° secondaire 25 1

secourisme avec RCR

Ces cours sont accessibles a tous les adultes et ils ne requierent aucun préalable. lls peuvent étre
suivis dans n’'importe quel ordre. lls permettent d’obtenir des unités de 5° secondaire.

Le cours Education physique et a la santé, adaptation aux particularités physiologiques vise a
sensibiliser 'adulte aux avantages et aux bienfaits de la pratique sécuritaire d’activités physiques en
tenant compte des handicaps ou des particularités physiologiques qui lui sont propres.

Le cours Education physique et & la santé, remise en forme vise a favoriser chez I'adulte la prise en
charge de sa condition physique pour conserver et améliorer sa santé, en tenant compte d'une
pratique réguliere et sécuritaire d’activités physiques.

Le cours Education physique et & la santé, développement sportif vise & développer chez I'adulte
I'endurance et la force tout en conservant la motivation a I'entrainement et a la pratique sécuritaire

d’activités physiques.

Le cours Education physique et a la santé, secourisme avec RCR vise & sensibiliser 'adulte aux
situations a risque dans les sports, au travail ou dans la vie quotidienne.
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APH-5046-1 Education physique et a la santé,
adaptation aux particularités physiologiques

Cinquiéme secondaire
Durée : 25 heures

6.1 Présentation du cours

Le cours Education physique et & la santé, adaptation aux particularités physiologiques vise a
sensibiliser 'adulte aux avantages et aux bienfaits de la pratique sécuritaire d’activités physiques en
tenant compte des handicaps ou des particularités physiologiques qui lui sont propres.

Ce cours traite de I'efficience de I'adulte dans I'application d’actions motrices et d‘enchainements en
continuité corrects sur le plan de la forme et de I'exécution. |l fait aussi appel a une ou a des
technigues appropriées selon les activités physiques pratiqguées. Finalement, le cours se concrétise
dans un plan d’action adapté a ses particularités physiologiques et dans un projet personnel visant
I'adoption d’'un mode de vie sain et actif.
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6.2 Compétences disciplinaires

Le présent cours vise le développement de trois compétences disciplinaires.

Vue d’ensemble des trois compétences disciplinaires,

de leurs composantes et de leurs manifestations

Compétence 1
Agir dans divers contextes

Compétence 2
Interagir dans divers contextes

Compétence 3
Adopter un mode de vie

de pratique d’activités physiques de pratique d’activités physiques sain et actif

Elaborer un plan d’action
o Accepter les rdles assignés
e Considérer le point de vue des

Analyser la situation selon les
exigences du contexte
o Considérer les contraintes de la

Planifier son projet personnel
¢ Dresser, a partir de faits
observables, le portrait de ses

tache et le but de I'activité autres habitudes de vie

e Inventorier les ressources o Tenir compte des exigences de la e Déterminer des habitudes de vie
nécessaires a la réalisation de la situation et du but visé a maintenir ou a modifier, s’ily a
tache e Etablir, avec une, un ou des lieu

o Etablir des liens avec d’autres partenaires, des regles de e S’engager dans I'action
taches ou d’autres activités fonctionnement efficaces ¢ Reconnaitre ses godts et ses
semblables * Planifier la stratégie et en anticiper aptitudes

e Sélectionner différentes options et les conséquences o Déterminer des objectifs
en examiner les conséquences e Prévoir une stratégie de réalistes et en anticiper les

e Choisir un type de préparation remplacement conséguences
physique (échauffement ou e Sélectionner une ou plusieurs ¢ Mobiliser des ressources variées

étirement) et de récupération
approprié
Exécuter des actions motrices selon
les contraintes de I’environnement

Mettre en ceuvre son projet

o Exercer des activités pour
'amélioration ou le maintien de
saines habitudes de vie

actions motrices ou tactiques par
rapport a la stratégie choisie
Exécuter un plan d’action
o Appliquer la stratégie

e Appliquer les principes de e Exécuter des actions motrices ou e Ultiliser les ressources
coordinat_ion,_ d’équilibration ou de des tactiques en fonction de la nécessaires
synchronisation stratégie o Persévérer dans la mise en

e Doser ses efforts selon son niveau e Observer constamment la position ceuvre de son projet
d’habiletés motrices et sa condition d’'une, d’un ou de plusieurs e Compiler les informations
physique partenaires et celle de ses essentielles relatives a la

¢ Préter attention & ses perceptions adversaires modification de ses habitudes
kinesthésiques e Ajuster sa position et ses actions au de vie

Evaluer son projet et I'état de ses

habitudes de vie

e Mesurer, a l'aide d’outils
pertinents, le maintien ou

¢ Ajuster ses actions selon les caractére imprévisible de I'activité
exigences de I'activité physique o Appliquer les principes de

o Utiliser les objets ou les outils de communication ou de
maniére appropriée synchronisation

e Varier ses actions motrices et ses
enchainements d’actions
Evaluer son efficience motrice et

Jouer différents réles avec une, un
ou plusieurs partenaires, ou contre
une, un ou plusieurs adversaires

I'amélioration de sa condition
physique
Juger de I'atteinte de ses

les moyens pris en fonction du but
poursuivi

objectifs a la lumiere des
données recueillies

Evaluer le plan d’action
¢ S’interroger, avec une, un ou des

e S’interroger sur les moyens pris et

les résultats obtenus

Juger de ses choix d’actions
motrices et de la qualité de leur
exécution

Identifier les nouveaux
apprentissages réalisés
Identifier ses forces et les défis a
relever

Prendre une décision sur les
améliorations a apporter, s’ily a
lieu

Reconnaitre les éléments pouvant
étre utilisés dans d’autres
pratiques d’activités

partenaires, sur son choix de o Expliquer les causes de ses

stratégie, la qualité de ses
exécutions et ses résultats, ceux de
ses pairs ou d’'une autre équipe
Expliquer les causes de ses
réussites et de ses difficultés
Reconnaitre la contribution d’une,
d’un ou de plusieurs partenaires
Reconnaitre les nouveaux
apprentissages réalisés
Déterminer, avec une, un ou des
partenaires, les améliorations a
apporter

Reconnaitre, avec une, un ou des
partenaires, les stratégies pouvant
étre réutilisées dans d’autres
contextes

difficultés et de ses réussites

¢ S'’interroger sur le choix des
moyens pris et les résultats
obtenus

¢ Reconnaitre les nouveaux
apprentissages réalisés

¢ Reconnaitre le travail accompli

¢ Prendre une décision a la suite
de I'évaluation
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6.3 Démarche réflexive

La démarche réflexive proposée dans le programme d’études Education physique et & la santé est
structurée en quatre étapes. Elle prend sa source dans le vécu expérientiel de I'adulte. Ensuite, par
la réflexion, I'adulte est amené a s’approprier des savoirs, puis a les intégrer et, enfin, a préparer le
transfert de ses apprentissages dans des situations de vie authentiques. Ces étapes sont
interreliées et complémentaires. Elles amenent I'adulte a effectuer des taches diverses qui ne sont
pas nécessairement séquentielles. En tout temps, il peut revenir sur une tache précédente.

La schématisation de la démarche réflexive proposée est présentée a I'annexe 2 du programme
d’études.

6.4 Compétences transversales

Le cours sollicite a des degrés divers toutes les compétences transversales du programme d’études.
Il importe d’identifier celles qui correspondent le plus aux exigences des taches a accomplir dans
chacune des situations d’apprentissage élaborées par I'enseignante ou l'enseignant. Les
compétences transversales sont présentées a I'annexe 1 du programme d’études.

Par exemple, la situation d’apprentissage Bilan de santé, présentée dans ce cours, sollicite la
contribution de deux compétences transversales: Résoudre des probléemes et Exercer son
jugement critique.

Lorsqu’il résout des problémes, I'adulte analyse la situation en fonction de ses capacités. |l examine
les pistes de solution dont il dispose, en tenant compte de ses particularités physiologiques. Ainsi, il
réfléchit sur sa fagon de faire et il persévére dans ses tentatives, en se reconnaissant le droit a
lerreur.

Lorsqu’il exerce son jugement critique, I'adulte analyse la situation a I'aide de son bilan de santé. Il
consideére les faits, c’est-a-dire, toutes les informations recueillies afin d’évaluer leur exactitude et de
les mettre en perspective selon son groupe d’age. Ainsi, il fait une analyse rigoureuse de la situation
pour construire son opinion et développer ou maintenir de saines habitudes de vie.

6.5 Contenu de formation

Le contenu de formation du cours permet a I'adulte d’adopter un mode de vie sain et actif, en tenant
compte de la présence de handicaps ou de particularités physiologiques. I comprend trois
catégories de savoirs et leurs savoirs respectifs, ainsi que des exemples de repéres culturels.

Les éléments prescrits du cours sont les suivants: les compétences disciplinaires, leurs

composantes et leurs manifestations, les catégories de savoirs et leurs savoirs, les repéres culturels
et les familles de situations d’apprentissage.
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Les catégories de savoirs et les savoirs

Les catégories de savoirs du cours sont les suivantes :
— Savoirs théoriques
— Savoir-faire
— Savoir-étre
Les savoirs précisent les éléments de contenu de chaque catégorie de savoirs. Ces éléments sont

présentés en rapport avec les compétences disciplinaires. Celles-ci sont indiquées selon la légende
suivante :

C1l: Agirdans divers contextes de pratique d’activités physiques.
C2: Interagir dans divers contextes de pratique d’activités physiques.

C3: Adopter un mode de vie sain et actif.

Le tableau qui suit présente chaque catégorie de savoirs, leurs savoirs respectifs et le lien avec la
ou les compétences disciplinaires concernées.
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Catégories de savoirs et savoirs Compétences
. disciplinaires
ADAPTATION AUX PARTICULARITES PHYSIOLOGIQUES P
(C1-C2-C3)
SAVOIRS THEORIQUES
Structure et fonctionnement du corps
» Fonctionnement : systeme cardiovasculaire, systéme respiratoire, fonctionnement c3
des muscles
e Laréponse a I'exercice C3
Perceptions kinesthésiques
« Segments en position stable et en mouvement selon divers plans (sagittal, frontal, c1
horizontal)
» Vitesse des mouvements et des déplacements C1
o Le corps et ses parties par rapport a un objet ou & un territoire C1
Déterminants de la condition physique
o Endurance cardiovasculaire C3
o Flexibilité C3
o Force-endurance C3
Regles liées aux activités physiques
¢ Regles d’éthique Cl-C2
o Regles de sécurité Cl-C2-C3
e Regles du jeu Cl-C2
Eléments techniques de I’action liés aux activités
« Exemple : le pas alternatif en ski de fond. Dans la phase d'impulsion vers I'avant, le
tronc est incliné, et les articulations de la hanche, du genou et de la cheville sont
fléchies; dans la phase du glissement, le poids du corps est transféré du ski Cl-C2
d’impulsion au ski glissé; le mouvement des bras est synchronisé avec la jambe
opposée.
Habitudes de vie
+ Mode de vie actif : bienfaits psychologiques
- Détente mentale, qualité du sommeil, maintien ou augmentation de la c3
concentration, émotions agréables
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« Mode de vie actif : bienfaits physiques
- Contribution & la croissance C3
- Amélioration de la qualité de la récupération, de la capacité de travail et de la c3
réponse du corps aux situations d’urgence
- Effet sur le poids corporel C3
- Amélioration de la masse et du tonus musculaires, de la posture et de la c3
flexibilité
- Amélioration de la coordination et de I'efficience physique C3
- Amélioration de I'endurance cardiovasculaire C3
+ Mode de vie sain : alimentation
- Besoins selon lintensité de I'activité (ex. : hydratation, choix d’aliments a c3
favoriser avant, pendant et apres l'activité)
+ Mode de vie sain : hygiéne corporelle
- Bienfaits pour soi C3
- Bienfaits pour les autres C3
+ Mode de vie sain : sommeil
- Effets sur son bien-étre physique C3
- Effets sur son bien-étre psychologique C3
¢ Mode de vie sain : prévention et gestion du stress
- Types de stress et impacts sur la vie quotidienne C3
- Réactions physiologiques a divers types de stress C3
- Répercussions d’une mauvaise gestion du stress sur sa santé et son bien-étre C3
o Effets de diverses substances sur la performance et I'entrainement
(tabac, drogues, alcool, anabolisants, suppléments alimentaires, vitamines, etc.)
- Effets secondaires a court et a long terme sur les différents systemes c3
(cardiovasculaire, pulmonaire, musculaire, nerveux, etc.)
- Effets sur I'état psychologique C3
- Effets sur les habitudes de vie C3
+ Consommation excessive de matériel multimédia
- Effets sur I'état psychologique C3
- Effets sur la capacité physique C3
SAVOIR-FAIRE
» Principes d’équilibration (statique et dynamique)
e« Nombre d’appuis C1
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¢ Position des appuis C1
» Surface de contact C1
» Position du centre de gravité C1
« Position des segments les uns par rapport aux autres C1
o Déplacement des segments C1
« Transfert de poids C1
» Principes de coordination
« Continuité dans I'exécution de I'action C1
¢ Utilisation du nombre optimal d’articulations C1
« Utilisation des articulations dans le bon ordre C1
e Temps optimal d’exécution C1l
« Direction de I'exécution C1
» Principes de communication
o Repérage de messages Cc2
« Emission de messages clairs et adaptés a I'activité (verbaux, sonores, visuels, c2
tactiles, corporels)
« Emission de messages trompeurs et adaptés a I'activité (verbaux, sonores, visuels, c2
tactiles, corporels)
» Principes de synchronisation
¢ Projection d’'un objet sur une cible mobile Cl-Cc2
« Réception d’un objet (déplacement vers le point de chute de I'objet, rencontre de C1-C2
I'objet projeté)
o Déplacements en tenant compte de ses partenaires et de ses adversaires Cc2
» Principes d’action lors d’activités de coopération
o Se placer et se déplacer en fonction d’'une, d’un ou de plusieurs partenaires c2
(ex. : formation d’une pyramide)
o Varier la force, la vitesse et la direction de ses mouvements ou de ses actions c2
motrices en fonction des actions d’'une, d’un ou de plusieurs partenaires
» Principes d’action lors d’activités de combat
e Exploiter 'espace Cc2
o Déséquilibrer 'adversaire Cc2
o Feinter Cc2
e Se déplacer en fonction de I'espace et de I'adversaire Cc2
» Varier la force, la vitesse et la direction de ses actions motrices c2
« Maintenir son équilibre c2
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o Attaquer I'adversaire qui est en déséquilibre Cc2

o Reéagir aux actions de I'adversaire Cc2

» Principes d’action lors d’activités de duel

o Récupérer c2
» Prendre a contre-pied c2
« Feinter c2
« Exploiter 'espace c2
« Exploiter la surface de jeu Cc2
e Attaquer au moment opportun Cc2

» Principes d’action lors d’activités collectives

o Dans un espace distinct

- Attaquer la cible adverse; contre-attaquer Cc2
- Récupérer Cc2
- Faire circuler I'objet Cc2
- Protéger le territoire Cc2
- Se déplacer en fonction de I'attaquant, des partenaires et de I'objet Cc2
- Exploiter la largeur et la profondeur du terrain Cc2
- Faire progresser I'objet vers le terrain adverse Cc2
- Attaquer les espaces libérés par les adversaires Cc2
- Varier la direction et la vitesse (de ses déplacements, de I'objet) c2
- Conserver I'objet c2

« Dans un espace commun

- Faire circuler I'objet Cc2
- Récupérer I'objet Cc2
- Effectuer un repli défensif Cc2
- Exploiter I'espace libre Cc2
- Faire progresser I'objet vers la cible adverse c2
- Attaquer la cible adverse; contre-attaquer Cc2
- Protéger la cible ou le but Cc2
- Se déplacer en fonction du but & défendre, des partenaires, des adversaires et c2
de l'objet
- S’éloigner du porteur Cc2
- Marquer; se démarquer Cc2
- S’opposer a la progression de I'objet; conserver 'objet Cc2
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- Varier la direction et la vitesse (de ses déplacements, de I'objet) Cc2

- Conserver I'objet Cc2

» Actions de locomotion

« Marcher, courir, galoper, sauter, sautiller, traverser, virevolter, descendre, monter,
contourner, changer de direction, freiner, franchir, sauter, rouler, grimper et Ci1
contourner

» Actions de non-locomotion

e Tourner, pivoter, pirouetter et adopter des postures C1

» Actions de manipulation

e Manier (dribbler, jongler, maintenir en équilibre) C1
o Projeter (lancer, frapper, tirer) C1
« Recevoir (attraper, bloquer, faire dévier) C1

» Pratique réguliére d’activités physiques

 Eléments caractéristiques d’une séance d’activité physique

- Dosage de l'effort et fréquences cardiaques cibles C3
- Autoévaluations régulieres (capacité cardiovasculaire et autres déterminants) C3
- Périodes de récupération C3
- Exercices a proscrire C3
- Regles de sécurité relatives a différentes activités physiques C3
- Prévention des blessures sportives C3

» Pratique sécuritaire d’activités physiques

« Tenue vestimentaire appropriée (chaussures, vétements, équipement protecteur) Cl-C2-C3
o Comportements a adopter dans des situations potentiellement dangereuses Cl-C2-C3
o Composantes de la pratique d’activités physiques (échauffement, activation, retour Cl-C2-C3
au calme)
o Respect des normes et des réglements des fédérations sportives, s’il y a lieu Cl-C2
+ Jumelage avec une ou un partenaire de méme gabarit et de méme poids, s’ily a c2
lieu
» Pratique de techniques de relaxation
o Variété de techniques (ex. Jacobson, respiration, imagerie mentale) C3
SAVOIR-ETRE
» Esprit sportif
 Equité Cl-C2-C3
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o Combativité respectueuse envers ses adversaires Cl-C2-C3
o Dépassement de soi Cl-C2-C3
o Appréciation des essais réussis et des bonnes performances de ses partenaires et Cl-C2-C3
de ses adversaires

» Dignité et maitrise de soi Cl-C2-C3
* Respect des autres dans ses paroles, ses gestes et ses mimiques Cl-C2-C3
o Observation stricte des regles du jeu Cl-C2-C3
o Respect du matériel et de I'environnement dans ses actions Cl-C2-C3
¢ Respect des rdles, des normes et de l'arbitre Cl-C2-C3

» Aide et entraide Cl-C2

» Acceptation des différences Cl-C2

» Sens des responsabilités Cl-C2

» Persévérance dans I’adoption d’'un mode de vie sain et actif Cl-C2

Les repéres culturels

Les repéres culturels de ce cours font référence a des réalités de la vie courante, telles que des
personnages, des événements et des objets patrimoniaux, liés a I'activité physique, aux sports, aux
loisirs ainsi qu’a I'éducation physique et a la santé. Ces reperes permettent d’intégrer la dimension
culturelle a I'enseignement, d’enrichir les connaissances de I'adulte et de donner un sens aux

apprentissages.

L'utilisation de repéeres culturels est prescrite. Toutefois, les exemples présentés dans ce cours ne

sont pas prescrits.
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Exemples de repéres culturels

» Activités scientifiques ou technologiques associées ala vie sportive

o Evolution des techniques de fabrication des vétements et de I'équipement, effets sur la
performance
« Evolution des techniques dans les sports

» Objets de lavie courante
« Matériel, objets, outils et équipement utilisés en Education physique et a la santé
« Types de vétements portés selon les saisons et les coutumes des pays pour la pratique de
divers sports

» Objets patrimoniaux

« Equipement de ski utilisé dans les années 1960
« Ragquettes fabriquées par les Amérindiens

» Evénements

« Historique d’événements sportifs (ex. : Jeux olympiques, Jeux de la Francophonie, carnavals)
« Expositions liées aux sports et aux loisirs (ex. : Temple de la renommée)
« Faits marquants de I'actualité par rapport a I'activité physique et au sport

» Réalisations architecturales

« Installations congues pour des événements sportifs (ex. : Stade olympique)
« Installations congues pour la pratique de différents sports (ex. : vélodrome, bassin de plongeon,
piste de patinage de vitesse)

» Modes de vie

« Déterminants (sociaux, politiques, économiques) propres a la société québécoise au regard de
ses habitudes de vie

« Mode de vie selon les époques dans notre société

« Habitudes de vie développées dans d’autres sociétés

« FEtat de santé des Québécoises et des Québécois, en particulier celui des jeunes

e Activités physiques pratiquées en famille, dans sa communauté, avec ses amies et amis, dans la
société québécoise, que ce soit en plein air ou a lintérieur, notamment dans les centres sportifs
ou récréatifs

o Pratiques récréatives et sportives ici et ailleurs

» Personnages

« Personnages qui ont marqué la scéne sportive ici et ailleurs
« Personnages politiques qui ont influencé le sport amateur et professionnel
« Meédaillés des Jeux olympiques et paralympiques

» Valeurs

« Valeurs véhiculées dans les médias (ex. : la presse, la radio, la télévision, le cinéma, etc.) qui
conditionnent les comportements

« Reégles d’éthique dans le sport

« Reéglements locaux, nationaux ou internationaux
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6.6 Familles de situations d’apprentissage

Les familles de situations d’apprentissage proposent des contextes d’apprentissage qui contribuent
a donner un sens a ce que l'adulte apprend. Elles permettent de regrouper des situations
d’apprentissage qui ont un lien de parenté. Dans ce cours, la famille de situations retenue est celle
de la Pratique d’activités physiques.

6.7 Domaines généraux de formation

Dans le cadre du cours Education physique et a la santé, adaptation aux particularités
physiologiques, il est possible de poursuivre les intentions éducatives des cing domaines généraux
de formation du programme d’études. lls sont sollicités a divers degrés et suscitent plusieurs
interrogations permettant d’alimenter des situations d’apprentissage.

Ainsi, la situation d’apprentissage proposée dans ce cours et intitulée Bilan de santé, rejoint
l'intention éducative du domaine général de formation Santé et bien-étre qui est d’amener I'adulte a
prendre connaissance des conséquences de ses choix personnels sur sa santé et son bien-étre.
L’axe de développement Conscience de linfluence de ses comportements et de ses attitudes sur
son bien-étre psychologique permet a l'adulte d’établir des liens entre les bienfaits de l'activité
physique et son état psychologique et physique, et ce, dans le respect de ses capacités.

6.8 Exemple d’une situation d’apprentissage

Une situation d’apprentissage place l'adulte au cceur de I'action et 'améne a développer des
compétences, a construire des connaissances et & mobiliser des ressources multiples et variées.
Elle repose sur une intention pédagogique mise en relation avec différents éléments du programme
d’études et du cours.

L’exemple de situation d’apprentissage qui suit présente :
1) laréférence aux éléments du programme d’études et du cours;
2) le contexte de la situation : situation-probléme;

3) Tlintention pédagogique, les activités et le lien avec les compétences.

Cette situation d’apprentissage s’intitule Bilan de santé.
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1) La référence aux éléments du programme d’études et du cours
Education physique et a la santé, adaptation aux particularités physiologiques

Domaine général de formation e Santé et bien-étre

Compétences transversales e Résoudre des problemes
e Exercer son jugement critique

Famille de situations ¢ Pratique d’activités physiques
Compétences disciplinaires e Agir dans divers contextes de pratique d’activités physiques
e Interagir dans divers contextes de pratique d’activités
physiques

e Adopter un mode de vie sain et actif

Catégories de savoirs et savoirs Savoirs théoriques

e Structure et fonctionnement du corps
e Déterminants de la condition physique
e Habitudes de vie

Savoir-faire

e Actions de locomotion

e Pratique réguliére d’activités physiques
Savoir-étre

e Sens des responsabilités
e Persévérance dans un mode de vie sain et actif

Repéres culturels e Modes de vie

e Etat de santé des Québécoises et des Québécois, en
particulier celui des jeunes

2) Le contexte de la situation : situation-probleme

Etre en bonne santé, c'est réunir les conditions physiques et psychologiques nécessaires a la satisfaction de ses
besoins et a la réalisation de ses projets.

L’adulte fait son bilan de santé. Selon ses habiletés et ses particularités physiologiques, il décide de se mettre en
forme. Il opte pour une activité accessible et qui lui fera un grand bien physiquement et mentalement : la marche ou
la randonnée pédestre.

Afin de se motiver, l'adulte fait le choix d’'un modéle qui lui convient pour constituer son bilan de santé.
Régulierement, il prend en note, par exemple : la durée de ses balades, les lieux, les obstacles rencontrés, la
météo, ses réflexions et les améliorations constatées. Finalement, il compléte son bilan de santé et mesure I'apport
de cette activité.
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3) L’intention pédagogique, les activités et le lien avec les compétences

Intention pédagogique : I’adulte est amené a considérer I'importance de la pratique
d’activités physiques, peu importe ses particularités physiologiques

Activités Compétences
disciplinaires

Lorsqu’il fait son bilan de santé :

L’adulte analyse la situation, exécute des actions motrices et évalue son
efficience. Pour ce faire, il effectue les activités suivantes :

e Tests d’évaluation de sa condition physique;

e Inventaire des ressources nécessaires et des lieux pour pratiquer la
marche ou la randonnée pédestre;

e Application d’actions motrices liées a la marche ou a la randonnée
pédestre;

e Projection de la fréquence de son activité en considérant les contraintes;

e Reconnaissance de ses forces pour persévérer.

Agir dans divers
contextes de pratique
d’activités physiques

L’adulte identifie des éléments utiles a I'élaboration, a I'exécution et a
I’évaluation d’un plan d’action adapté a ses particularités physiologiques. Pour
ce faire, il effectue les activités suivantes :

e Prise en compte des exigences et du but visé; Interagir dans divers
e Exécution d’actions motrices ou de tactiques en fonction de la stratégie cc’)nte_xt_e’s de pr:%thue
o d’activités physiques
choisie;
e Application de principes de synchronisation;
e Interrogation sur la qualité de ses exécutions;
¢ Reconnaissance d’améliorations apportées.

L’adulte reconnait les éléments utiles a la planification, a la mise en ceuvre et a
I'évaluation de son projet personnel visant I'adoption d’'un mode de vie sain et
actif. Pour ce faire, il effectue les activités suivantes :

e Engagement dans I'action; Adopter un mode de
e Compilation de I'information et des ressources pertinentes a utiliser; vie sain et actif

e Appréciation de 'atteinte de ses objectifs;

e Interrogation sur le choix des moyens pris et les résultats obtenus;
e Prise d'une décision a la suite de I'évaluation.

6.9 Attentes de fin de cours

En développant la compétence Agir dans divers contextes de pratique d’activités physiques, I'adulte
analyse la situation selon les exigences du contexte tout en tenant compte des conséquences. I
communique de fagon appropriée, exerce son jugement critique et résout des probléemes afin de
sélectionner et d’exécuter des actions en fonction des ses capacités physiques et des contraintes de
I'environnement. En tout temps, il respecte les régles de sécurité. Finalement, il manifeste son
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efficience motrice par sa capacité a assurer une continuité et a ajuster son exécution selon le but
poursuivi et les résultats obtenus, de maniére a améliorer ses prestations. Ainsi, il démontre de la
cohérence dans ses choix d’activités physiques.

En développant la compétence Interagir dans divers contextes de pratique d’activités physiques,
'adulte communique de facon appropriée, coopére et résout des problémes en contribuant a
I'élaboration, a I'exécution et a I'évaluation d’'un plan d’action. Il valide ce plan par I'application de
stratégies conformes aux principes d’action appris, par la manifestation d’attitudes (savoir-étre),
I'exercice des réles a jouer et la prise en compte des exigences de la situation. Il considére aussi
son efficience motrice par son contrle dans I'exécution, I'ajustement continu des actions et des
tactiques, le respect des regles de sécurité ainsi que des aspects imprévisibles qui peuvent survenir.
Puis, il détermine des moyens a prendre pour s’améliorer selon les réussites atteintes et les
difficultés rencontrées. Ainsi, il démontre de I'efficacité dans I'exécution d’activités physiques.

En développant la compétence Adopter un mode de vie sain et actif, 'adulte planifie un projet pour
le maintien et la modification de ses habitudes de vie. Il met en ceuvre sa pensée créatrice et résout
des probléemes lorsqu’il réalise ce projet et qu’il I'évalue. Il découvre que sa condition physique
progresse et qu’il intégre une démarche autonome. Il fait la synthése des résultats obtenus au
quotidien, des difficultés rencontrées et des défis a relever. A partir des informations recueillies, il est
en mesure de juger de son engagement et de considérer les éléments & conserver, a éliminer ou a
modifier dans le suivi de son projet. Finalement, il peut apporter des correctifs pour atteindre une
réelle amélioration de ses habitudes. Ainsi, il démontre de la pertinence dans I'adoption d’'un mode
de vie sain et actif.

6.10 Critéres d’évaluation des compétences visées par le cours

Pour soutenir 'apprentissage de I'adulte et évaluer ses compétences disciplinaires en fin de cours,
I'enseignante ou I'enseignant fonde son jugement sur des critéres d’évaluation.

Compétences disciplinaires Critéres d’évaluation

1. Agir dans divers contextes de pratique i _
P ; e Cohérence dans ses choix
d’activités physiques
. . . o Efficacité de I'exécution
2. Interagir dans divers contextes de pratique

d’activités physiques e Pertinence dans I'adoption d’'un mode de vie

: . . sain et actif
3. Adopter un mode de vie sain et actif
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Cinquieme secondaire

Durée : 25 heures

7.1 Présentation du cours

Le cours Education physique et & la santé, remise en forme vise a favoriser chez I'adulte la prise en
charge de sa condition physique pour conserver et améliorer sa santé, en tenant compte d’'une
pratique réguliére et sécuritaire d’activités physiques.

Ce cours améne 'adulte a se questionner sur son rythme de vie, ses habitudes et sa santé physique
et psychologique. En ce sens, il intégre une pratique réguliere d’activités physiques, modifie au
besoin ses habitudes et adopte des comportements éthiques et sécuritaires. Par la remise en forme,
il consolide des techniques et s'initie, s'il y a lieu, a de nouvelles techniques selon la variété des
activités physiques qu'il pratique. Finalement, le cours se concrétise dans un plan d’action de remise
en forme et dans un projet personnel visant I'adoption d’'un mode de vie sain et actif.
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7.2 Compétences disciplinaires

Le présent cours vise le développement de trois compétences disciplinaires.

Vue d’ensemble des trois compétences disciplinaires,

de leurs composantes et de leurs manifestations

Compétence 1 Compétence 2 Compétence 3
Agir dans divers contextes de pratique Interagir dans divers contextes Adopter un mode de vie
d’activités physiques de pratique d’'activités physiques sain et actif
Analyser la situation selon les Elaborer un plan d’action Planifier son projet personnel
exigences du contexte o Accepter les roles assignés ¢ Dresser, a partir de faits
e Considérer les contraintes de la e Considérer le point de vue des autres observables, le portrait de ses
tache et le but de I'activité e Tenir compte des exigences de la habitudes de vie
¢ Inventorier les ressources situation et du but visé o Déterminer des habitudes de
nécessaires a la réalisation de la o Etablir, avec une, un ou des vie a maintenir ou a modifier,
tache partenaires, des régles de s'ily a lieu
e Etablir des liens avec d’autres fonctionnement efficaces e S’engager dans l'action
taches ou d’autres activités e Planifier la stratégie et en anticiper * Reconnalitre ses golts et ses
semblables les conséquences aptitudes
e Sélectionner différentes options et ¢ Prévoir une stratégie de ¢ Déterminer des objectifs
en examiner les conséquences remplacement réalistes et en anticiper les
e Choisir un type de préparation e Sélectionner une ou plusieurs actions conséquences
physique (échauffement ou motrices ou tactiques par rapport & la « Mobiliser des ressources
étirement) et de récupération stratégie choisie variées
approprié Exécuter un plan d’action Mettre en ceuvre son projet
Exécuter des actions motrices selon les « Appliquer la stratégie e Exercer des activités pour
contraintes de environnement o Exécuter des actions motrices ou des I'amélioration ou le maintien
e Appliquer les principes de tactiques en fonction de la stratégie de saines habitudes de vie
coordination, d'équilibration ou de e Observer constamment la position o Utiliser les ressources
synchronisation d’'une, d’un ou de plusieurs nécessaires
e Doser ses efforts selon son niveau partenaires et celle de ses e Persévérer dans la mise en
d’habiletés motrices et sa condition adversaires ceuvre de son projet
physique e Ajuster sa position et ses actions au e Compiler les informations
e Préter attention a ses perceptions caractére imprévisible de I'activité essentielles relatives a la
kinesthésiques « Appliquer les principes de modification de ses habitudes
e Ajuster ses actions selon les communication ou de synchronisation _ de vie
exigences de I'activité physique o Jouer différents réles avec une, un ou Evaluer son projet et I'état de
o Utiliser les objets ou les outils de plusieurs partenaires, ou contre une, ses habitudes de vie
maniére appropriée un ou plusieurs adversaires e Mesurer, a I'aide d’outils
¢ Varier ses actions motrices et ses Evaluer le plan d’action pertinents, le maintien ou
_enchainements d'actions e S'interroger, avec une, un ou des I'amélioration de sa condition
Evaluer son efficience motrice et les partenairesy sur son choix de physique
moyens pris en fonction du but stratégie, la qualité de ses exécutions o Juger de I'atteinte de ses
poursuivi et ses résultats, ceux de ses pairs ou objectifs a la lumiére des
e S’interroger sur les moyens pris et d’une autre équipe données recueillies
les résultats obtenus e Expliquer les causes de ses réussites o Expliquer les causes de ses
e Juger de ses choix d’actions et de ses difficultés difficultés et de ses réussites
motrices et de la qualité de leur e Reconnaitre la contribution d’une, e S’interroger sur le choix des
exécution d’un ou de plusieurs partenaires moyens pris et les résultats
¢ Identifier les nouveaux e Reconnaitre les nouveaux obtenus
apprentissages réalisés apprentissages réalisés e Reconnaitre les nouveaux
* Identifier ses forces et les défis a o Déterminer, avec une, un ou des apprentissages réalisés
relever partenairesy les améliorations a e Reconnaitre le travail
e Prendre une décision sur les apporter accompli
améliorations a apporter, s’il y a lieu e Reconnaitre, avec une, un ou des e Prendre une décision a la
e Reconnaitre les éléments pouvant partenaires, les stratégies pouvant suite de I'évaluation
étre utilisés dans d’autres pratiques étre réutilisées dans d’autres
d’activités contextes
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7.3 Démarche réflexive

La démarche réflexive proposée dans le programme d’études Education physique et & la santé est
structurée en quatre étapes. Elle prend sa source dans le vécu expérientiel de I'adulte. Ensuite, par
la réflexion, I'adulte est amené a s’approprier des savoirs, puis a les intégrer et, enfin, a préparer le
transfert de ses apprentissages dans des situations de vie authentiques. Ces étapes sont
interreliées et complémentaires. Elles amenent I'adulte a effectuer des taches diverses qui ne sont
pas nécessairement séquentielles. En tout temps, il peut revenir sur une tache précédente.

La schématisation de la démarche réflexive proposée est présentée a I'annexe 2 du programme
d’études.

7.4 Compétences transversales

Le cours sollicite a des degrés divers toutes les compétences transversales du programme d’études.
Il importe d’identifier celles qui correspondent le plus aux exigences des taches a accomplir dans
chacune des situations d’apprentissage élaborées par I'enseignante ou I'enseignant. Les
compétences transversales sont présentées a I'annexe 1 du programme d’études.

Par exemple, la situation d’apprentissage Activité de soccer, présentée dans ce cours, sollicite la
contribution de deux compétences transversales : Coopérer et Communiquer de fagcon appropriée.

Lorsqu’il coopere, 'adulte participe de fagon active a la partie de soccer. Il s’interroge sur ses choix
de stratégies et interagit avec son équipe. Il adapte son comportement en respectant le rythme de
chacun. Ainsi, il évalue sa participation et cerne les améliorations a apporter.

Lorsqu’il communique de fagon appropriée, I'adulte dresse un tableau a partir de ses observations,
en tenant compte du code de conduite et des reégles du soccer. |l partage ses idées, ses émotions et
aussi son questionnement sur les stratégies utilisées. Ainsi, il gére sa communication, s’approprie
divers langages et recourt a un mode de communication convenable pour faciliter ses relations avec
autrui.

7.5 Contenu de formation

Le contenu de formation du cours permet a I'adulte d’adopter un mode de vie sain et actif, en tenant
compte de I'importance de la remise en forme. Il comprend trois catégories de savoirs et leurs
savoirs respectifs, ainsi que des exemples de repéres culturels.

Les éléments prescrits du cours sont les suivants: les compétences disciplinaires, leurs

composantes et leurs manifestations, les catégories de savoirs et leurs savoirs, les repéres culturels
et les familles de situations d’apprentissage.
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Les catégories de savoirs et les savoirs

Les catégories de savoirs du cours sont les suivantes :
— Savoirs théoriques
— Savoir-faire
— Savoir-étre
Les savoirs précisent les éléments du contenu de chaque catégorie de savoirs. Ces éléments sont

présentés en rapport avec les compétences disciplinaires. Celles-ci sont indiquées selon la Iégende
suivante :

C1: Agirdans divers contextes de pratique d’activités physiques.
C2 . Interagir dans divers contextes de pratique d’activités physiques.

C3: Adopter un mode de vie sain et actif.

Le tableau qui suit présente chaque catégorie de savoirs, leurs savoirs respectifs et le lien avec la
ou les compétences disciplinaires concernées.
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Catégories de savoirs et savoirs Compétences
. disciplinaires
ADAPTATION AUX PARTICULARITES PHYSIOLOGIQUES P
(C1-C2-C3)
SAVOIRS THEORIQUES
» Structure et fonctionnement du corps
» Fonctionnement : systeme cardiovasculaire, systéme respiratoire, fonctionnement c3
des muscles
+ Laréponse a I'exercice C3
» Perceptions kinesthésiques
e Segments en position stable et en mouvement selon divers plans (sagittal, frontal, c1
horizontal)
+ Vitesse des mouvements et des déplacements C1
e Le corps et ses parties par rapport a un objet ou a un territoire C1
» Déterminants de la condition physique
+ Endurance cardiovasculaire Cc3
o Flexibilité C3
e Force-endurance C3
» Regles liées aux activités physiques
* Regles d’éthique Cl-C2
e Régles de sécurité Cl-C2-C3
e Régles dujeu Cl-C2
» Eléments techniques de I'action liés aux activités
e Exemple : le pas alternatif, en ski de fond. Dans la phase d’'impulsion vers I'avant,
le tronc est incling, et les articulations de la hanche, du genou et de la cheville sont
fléchies; dans la phase du glissement, le poids du corps est transféré du ski Cl-C2
d’'impulsion au ski glissé; le mouvement des bras est synchronisé avec la jambe
opposeée.
» Habitudes de vie
+ Mode de vie actif : bienfaits psychologiques
- Détente mentale, qualité du sommeil, maintien ou augmentation de la c3
concentration, émotions agréables
+ Mode de vie actif : bienfaits physiques
- Contribution & la croissance Cc3
73
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- Amélioration de la qualité de la récupération, de la capacité de travail et de la
réponse du corps aux situations d’'urgence 3
- Effet sur le poids corporel C3
- Amélioration de la masse et du tonus musculaires, de la posture et de la
flexibilité c3
- Amélioration de la coordination et de I'efficience physique C3
- Amélioration de I'endurance cardiovasculaire Cc3
+ Mode de vie sain : alimentation
- Besoins selon l'intensité de I'activité (ex. : hydratation, choix d’aliments a
favoriser avant, pendant et apres I'activité) €3
e Mode de vi sain : hygiéne corporelle
- Bienfaits pour soi C3
- Bienfaits pour les autres Cc3
¢ Mode de vie sain : sommeil
- Effets sur son bien-étre physique Cc3
- Effets sur son bien-étre psychologique C3
e Mode de vie sain : prévention et gestion du stress
- Types de stress et impacts sur la vie quotidienne Cc3
- Réactions physiologiques a divers types de stress C3
- I?épercussions d’'une mauvaise gestion du stress sur sa santé et son bien- c3
étre
o Effets de diverses substances sur la performance et I'entrainement
(tabac, drogues, alcool, anabolisants, suppléments alimentaires, vitamines, etc.)
- Effets secondaires a court et a long terme sur les différents systemes
(cardiovasculaire, pulmonaire, musculaire, nerveux, etc.) c3
- Effets sur I'état psychologique C3
- Effets sur les habitudes de vie C3
+ Consommation excessive de matériel multimédia
- Effets sur I'état psychologique C3
- Effets sur la capacité physique C3
SAVOIR-FAIRE
» Principes d’équilibration (statique et dynamique)
+ Nombre d’appuis c1
« Position des appuis c1
e Surface de contact c1
e Position du centre de gravité C1
e Position des segments les uns par rapport aux autres C1
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e Déplacement des segments C1
e Transfert de poids Cc1
» Principes de coordination
¢ Continuité dans I'exécution de I'action Cc1
o Utilisation du nombre optimal d’articulations C1l
« Utilisation des articulations dans le bon ordre C1
e Temps optimal d’exécution C1
+ Direction de I'exécution C1
» Principes de communication
¢ Repérage de messages Cc2
e Emission de messages clairs et adaptés a I'activité (verbaux, sonores, visuels,
tactiles, corporels) 2
e Emission de messages trompeurs et adaptés a I'activité (verbaux, sonores, visuels,
tactiles, corporels) C2
» Principes de synchronisation
* Projection d’'un objet sur une cible mobile CcCl-C2
. Réc.eption. d‘}m objet (déplacement vers le point de chute de I'objet, rencontre de CL-Co
I'objet projeté)
e Déplacements en tenant compte de ses partenaires et de ses adversaires Cc2
» Principes d’action lors d’activités de coopération
e Se placer et se déplacer en fonction d’'une, d’'un ou de plusieurs partenaires (ex. :
formation d’'une pyramide) c2
« Varier la force, la vitesse et la direction de ses mouvements ou de ses actions
motrices en fonction des actions d’'une, d’'un ou de plusieurs partenaires 2
» Principes d’action lors d’activités de combat
o Exploiter 'espace c2
e Déséquilibrer I'adversaire Cc2
o Feinter c2
e Se déplacer en fonction de I'espace et de I'adversaire c2
o Varier la force, la vitesse et la direction de ses actions motrices Cc2
e Maintenir son équilibre c2
e Attaquer I'adversaire qui est en déséquilibre Cc2
e Reéagir aux actions de I'adversaire c2
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» Principes d’action lors d’activités de duel

e Récupérer c2
e Prendre a contre-pied c2
o Feinter c2
+ Exploiter 'espace Cc2
« Exploiter la surface de jeu Cc2
e Attaquer au moment opportun C2

» Principes d’action lors d’activités collectives

e Dans un espace distinct

- Attaquer la cible adverse; contre-attaquer C2
- Récupérer c2
- Faire circuler I'objet Cc2
- Protéger le territoire Cc2
- Se déplacer en fonction de I'attaquant, des partenaires et de I'objet Cc2
- Exploiter la largeur et la profondeur du terrain c2
- Faire progresser 'objet vers le terrain adverse Cc2
- Attaquer les espaces libérés par les adversaires C2
- Varier la direction et la vitesse (de ses déplacements, de I'objet) C2
- Conserver I'objet Cc2

e Dans un espace commun

- Faire circuler I'objet Cc2
- Récupérer I'objet Cc2
- Effectuer un repli défensif c2
- Exploiter I'espace libre Cc2
- Faire progresser I'objet vers la cible adverse Cc2
- Attaquer la cible adverse; contre-attaquer Cc2
- Protéger la cible ou le but c2

- Se déplacer en fonction du but a défendre, des partenaires, des adversaires
et de I'objet c2
- S’éloigner du porteur Cc2
- Marquer; se démarquer Cc2
- S’opposer a la progression de I'objet; conserver I'objet Cc2
- Varier la direction et la vitesse (de ses déplacements, de I'objet) Cc2
- Conserver I'objet Cc2

» Actions de locomotion

« Marcher, courir, galoper, sauter, sautiller, traverser, virevolter, descendre, monter, c1

contourner, changer de direction, freiner, franchir, sauter, rouler, grimper et
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contourner
» Actions de non-locomotion
e Tourner, pivoter, pirouetter et adopter des postures C1
» Actions de manipulation
e Manier (dribbler, jongler, maintenir en équilibre) C1
e Projeter (lancer, frapper, tirer) Cc1
e Recevoir (attraper, bloquer, faire dévier) C1
» Pratique réguliére d’activités physiques
o Eléments caractéristiques d’une séance d’activité physique
- Dosage de l'effort et fréquences cardiaques cibles C3
- Autoévaluations réguliéres (capacité cardiovasculaire et autres c3
déterminants)
- Périodes de récupération c3
- Exercices a proscrire Cc3
- Regles de sécurité relatives a différentes activités physiques Cc3
- Prévention des blessures sportives C3
» Pratique sécuritaire d’activités physiques
e Tenue vestimentaire appropriée (chaussures, vétements, équipement protecteur) Cl-C2-C3
« Comportements a adopter dans des situations potentiellement dangereuses Cl-C2-C3
o Composantes de la pratique d’activités physiques (échauffement, activation, retour
Cl-C2-C3
au calme)
¢ Respect des normes et des reglements des fédérations sportives, s’il y a lieu cl-C2
e Jumelage avec une ou un partenaire de méme gabarit et de méme poids, s’ily a c2
lieu
» Pratique de techniques de relaxation
e Variété de techniques (ex. : Jacobson, respiration, imagerie mentale) C3
SAVOIR-ETRE
» Esprit sportif
o Equité Cl-C2-C3
o Combativité respectueuse envers ses adversaires Cl-Cc2-C3
e Dépassement de soi Cl-C2-C3
e Appréciation des essais réussis et des bonnes performances de ses partenaires et
. Cl-C2-C3
de ses adversaires
« Dignité et maitrise de soi Cl-C2-C3
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e Respect des autres dans ses paroles, ses gestes et ses mimiques Cl-C2-C3
e Observation stricte des regles du jeu Cl-C2-C3
* Respect du matériel et de I'environnement dans ses actions Cl-C2-C3
* Respect des réles, des normes et de I'arbitre Cl-C2-C3

» Aide et entraide Cl-cC2

» Acceptation des différences Cl-C2

» Sens des responsabilités Cl-C2

» Persévérance dans I’adoption d’'un mode de vie sain et actif Cl-C2

Les repéres culturels

Les repéres culturels de ce cours font référence a des réalités de la vie courante, telles que des
personnages, des événements et des objets patrimoniaux, liés a I'activité physique, aux sports, aux
loisirs ainsi qu'a I'’éducation physique et a la santé. Ces repéres permettent d’'intégrer la dimension
culturelle a I'enseignement, d’enrichir les connaissances de I'adulte et de donner un sens aux

apprentissages.

L'utilisation de reperes culturels est prescrite. Toutefois, les exemples présentés dans ce cours ne

sont pas prescrits.
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Exemples de repéres culturels

» Activités scientifiques ou technologiques associées ala vie sportive

« Evolution des techniques de fabrication des vétements et de I'équipement, et effets sur la
performance
« Evolution des techniques dans les sports

» Objets de lavie courante
« Matériel, objets, outils et équipement utilisés en Education physique et a la santé
« Types de vétements portés selon les saisons et les coutumes des pays pour la pratique de
divers sports

» Objets patrimoniaux

« Equipement de ski utilisé dans les années 1960
¢ Ragquettes fabriquées par les Amérindiens

» Evénements

o Historique d’événements sportifs (ex. : Jeux olympiques, Jeux de la Francophonie, carnavals)
o Expositions liées aux sports et aux loisirs (ex. : Temple de la renommée)
« Faits marquants de I'actualité par rapport a I'activité physique et au sport

» Réalisations architecturales

« Installations congues pour des événements sportifs (ex. : Stade olympique)
« Installations congues pour la pratique de différents sports (ex. : vélodrome, bassin de plongeon,
piste de patinage de vitesse)

» Modes de vie

« Déterminants (sociaux, politiques, économiques) propres a la société québécoise au regard de
ses habitudes de vie

« Mode de vie selon les époques dans notre société

« Habitudes de vie développées dans d’autres sociétés

. Etat de santé des Québécoises et des Québécois, en particulier celui des jeunes

o Activités physiques pratiquées en famille, dans sa communauté, avec ses amies et amis, dans la
société québécoise, que ce soit en plein air ou a l'intérieur, notamment dans les centres sportifs
ou récréatifs

e Pratiques récréatives et sportives ici et ailleurs

» Personnages

e Personnages qui ont marqué la scéne sportive ici et ailleurs
« Personnages politiques qui ont influencé le sport amateur et professionnel
« Personnages aux Jeux olympiques et paralympiques

» Valeurs

« Valeurs véhiculées dans les médias (ex. : la presse, la radio, la télévision, le cinéma, etc.) qui
conditionnent les comportements

e Regles d’éthique dans le sport

« Reéglements locaux, nationaux ou internationaux
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7.6 Familles de situations d’apprentissage

Les familles de situations d’apprentissage proposent des contextes d’apprentissage qui contribuent
a donner un sens a ce que l'adulte apprend. Elles permettent de regrouper des situations
d’apprentissage qui ont un lien de parenté. Dans ce cours, la famille de situations retenue est celle
de la Pratique d’activités physiques.

7.7 Domaines généraux de formation

Dans le cadre du cours Education physique et a la santé, remise en forme il est possible de
poursuivre les intentions éducatives des cing domaines généraux de formation du programme

d’études. lls sont sollicités a divers degrés et suscitent plusieurs interrogations permettant
d’alimenter des situations d’apprentissage.

Ainsi, la situation d’apprentissage proposée dans ce cours et intitulée Activité de soccer, rejoint
l'intention éducative du domaine général de formation Santé et bien-étre qui est d’amener I'adulte a
se responsabiliser dans I'adoption de saines habitudes de vie. L’axe de développement pratique
réguliere d’activités physiques permet a I'adulte de se sensibiliser a I'importance d’étre constant
dans la pratique d’un sport.

7.8 Exemple d’une situation d’apprentissage

Une situation d’apprentissage place l'adulte au cceur de l'action et 'améne a développer des
compétences, a construire des connaissances et a mobiliser des ressources multiples et variées.
Elle repose sur une intention pédagogigue mise en relation avec différents éléments du programme
d’études et du cours.

L'exemple de situation d’apprentissage qui suit présente :
1) laréférence aux éléments du programme d’études et du cours;
2) le contexte de la situation : situation-probléme;

3) Tlintention pédagogique, les activités et le lien avec les compétences.

Cette situation d’apprentissage s’intitule Activité de soccer.
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1) La référence aux éléments du programme d’études et du cours
Education physique et a la santé, remise en forme

Domaine général de formation

e Santé et bien-étre

Compétences transversales

e Coopérer
e Communiquer de fagcon appropriée

Famille de situations

o Pratique d’activités physiques

Compétences disciplinaires

e Agir dans divers contextes de pratique d’activités physiques

¢ Interagir dans divers contextes de pratique d’activités
physiques

e Adopter un mode de vie sain et actif

Catégories de savoirs et savoirs

Savoirs théoriques

o Regles liées aux activités physiques

e Eléments techniques de I'action liés aux activités
e Déterminants de la condition physique
Savoir-faire

e Principes d’équilibration, de coordination, de communication
et de synchronisation.

e Principes d’action lors d’activités collectives
e Actions de locomotion

Savoir-étre

e Esprit sportif

e Aide et entraide

o Acceptation des différences

Repeéres culturels

Activités scientifiques ou technologiques associées a la vie
sportive

e Evolution des techniques de fabrication des vétements et de
'équipement de soccer, effets sur la performance

Valeurs

e Valeurs véhiculées dans les médias et qui conditionnent les
comportements

e Reégles d’éthique dans le sport
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2) Le contexte de la situation : situation-probleme

Dans un groupe, une activité de soccer est organisée.

Les reglements sont expliqués a chaque équipe. Celles-ci ont été formées en tenant compte des forces et des
limites de chacun. Elles ont eu le temps de s’entrainer un peu et de peaufiner leurs stratégies. Puis, elles remettent
au responsable leurs principaux jeux a effectuer. Elles sont évaluées en partie en fonction du nombre de points
marqués mais aussi en tenant compte de leurs forces et de leurs limites physiques.

Afin de faciliter I'autoévaluation et le retour reflexif, I'activité est reproduite & quelques reprises, filmeée et analysée.
A chaque fois, les stratégies sont améliorées et nuancées en fonction des habiletés des participants.

3) L’intention pédagogique, les activités et le lien avec les compétences

Intention pédagogique : I’adulte est amené a respecter ses capacités
tout en participant activement

Activités .
Compétences
disciplinaires
Lorsqu’il joue au soccer :
L’adulte analyse la situation, exécute des actions motrices et évalue son efficience. Pour ce
faire, il effectue les activités suivantes : )
¢ Considération des contraintes et du but de l'activité; Ag ',r
e d ] res & utiliser dans divers
¢ Inventaire des ressources nécessaires a utiliser; contextes
o Participation a I'’échauffement; de pratique
e Application des principes de coordination; d’activités
. T physiques
¢ Interrogation sur son degré d’habiletés pour le soccer;
* |dentification des nhouveaux apprentissages réalisés.
L’adulte identifie des éléments utiles a I'élaboration, & I'exécution et a I'évaluation d’'un plan
d’action adapté a ses particularités de remise en forme. Pour ce faire, il effectue les activités Interagir
suivantes : dans divers
¢ Planification de la stratégie du jeu et anticipation des conséquences; contextes
e Argumentation sur la position de jeu des adversaires; de pr?-tl_q,UG
C R . d’activités
e Participation a différents rbéles avec ses partenaires; .
physiques
e Explication des difficultés rencontrées.
L’adulte reconnait les éléments utiles a la planification, a la mise en ceuvre et a I'évaluation de
son projet personnel pour le maintien et la modification de ses habitudes de vie. Pour ce faire, il
effectue les activités suivantes :
o Identification des ressources nécessaires pour persévérer;
Adopter
* Inventaire de ses forces et faiblesses essentielles a la modification de ses habitudes de | yn mode de vie
vie, sain et actif
e Explication de ses difficultés et de ses réussites;
¢ Interrogation sur le choix des moyens pris et les résultats obtenus;
e Prise d’'une décision a la suite de I'évaluation.
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7.9 Attentes de fin de cours

En développant la compétence Agir dans divers contextes de pratique d’activités physiques, 'adulte
analyse la situation selon les exigences du contexte tout en tenant compte des conséquences. |
communique de fagon appropriée, exerce son jugement critique et résout des problémes afin de
sélectionner et d’exécuter des actions en fonction des ses capacités physiques et des contraintes de
'environnement. En tout temps, il respecte les régles de sécurité. Finalement, il manifeste son
efficience motrice par sa capacité a assurer une continuité et & ajuster son exécution selon le but
poursuivi et les résultats obtenus, de maniére a améliorer ses prestations. Ainsi, il démontre de la
cohérence dans ses choix d’activités physiques.

En développant la compétence Interagir dans divers contextes de pratique d’activités physiques,
'adulte communique de fagon appropriée, coopéere et résout des problemes en contribuant a
I'élaboration, a I'exécution et a I'évaluation d’'un plan d’action. Il valide ce plan par I'application de
stratégies conformes aux principes d’action appris, par la manifestation d’attitudes (savoir-étre),
I'exercice des roles a jouer et la prise en compte des exigences de la situation. Il considére aussi
son efficience motrice par son contrle dans I'exécution, I'ajustement continu des actions et des
tactiques, le respect des regles de sécurité ainsi que des aspects imprévisibles qui peuvent survenir.
Puis, il détermine des moyens a prendre pour s’améliorer selon les réussites atteintes et les
difficultés rencontrées. Ainsi, il démontre de I'efficacité dans I'exécution d’activités physiques.

En développant la compétence Adopter un mode de vie sain et actif, 'adulte planifie un projet pour
le maintien et la modification de ses habitudes de vie. Il met en ceuvre sa pensée créatrice et résout
des problémes lorsqu’il réalise ce projet et qu’il I'évalue. Il découvre que sa condition physique
progresse et qu’il intégre une démarche autonome. Il fait la synthése des résultats obtenus au
quotidien, des difficultés rencontrées et des défis a relever. A partir des informations recueillies, il est
en mesure de juger de son engagement et de considérer les éléments a conserver, a éliminer ou a
modifier dans le suivi de son projet. Finalement, il peut apporter des correctifs pour atteindre une
réelle amélioration de ses habitudes. Ainsi, il démontre de la pertinence dans I'adoption d’'un mode
de vie sain et actif.

7.10 Critéres d’évaluation des compétences visées par le cours

Pour soutenir 'apprentissage de I'adulte et évaluer ses compétences disciplinaires en fin de cours,
I'enseignante ou I'enseignant fonde son jugement sur des critéres d’évaluation.
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Compétences disciplinaires Critéres d’évaluation

1. Agir dans divers contextes de pratique
d’activités physiques * Cohérence dans ses choix

. . . » Efficacité de I'exécution
2. Interagir dans divers contextes de pratique

e s . * Pertinence dans I'adoption d’'un mode de vie
d’activités physiques

sain et actif
3. Adopter un mode de vie sain et actif
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Cinquiéme secondaire
Durée : 25 heures

8.1 Présentation du cours

Le cours Education physique et a la santé, développement sportif vise & développer chez I'adulte
'endurance et la force tout en conservant la motivation a I'entrainement et a la pratique sécuritaire
d’activités physiques.

Ce cours ameéne l'adulte a pratiquer l'activité physique avec constance et précision tout en adoptant
des comportements sécuritaires. Il consolide des techniques et, s'il y lieu, en intégre de nouvelles.
Finalement, le cours se concrétise dans un plan d’action lié a son développement sportif et dans un
projet personnel visant I'adoption d’'un mode de vie sain et actif.
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8.2 Compétences disciplinaires

Le présent cours vise le développement de trois compétences disciplinaires.

Vue d’ensemble des trois compétences disciplinaires,

de leurs composantes et de leurs manifestations

Compétence 1
Agir dans divers contextes de pratique
d’activités physiques

Compétence 2
Interagir dans divers contextes
de pratique d’'activités physiques

Compétence 3
Adopter un mode de vie
sain et actif

Analyser la situation selon les
exigences du contexte
o Considérer les contraintes de la
tache et le but de I'activité
¢ Inventorier les ressources
nécessaires a la réalisation de la
tache
o Etablir des liens avec d’autres
taches ou d’autres activités
semblables
e Sélectionner différentes options et
en examiner les conséquences
e Choisir un type de préparation
physique (échauffement ou
étirement) et de récupération
approprié
Exécuter des actions motrices selon les
contraintes de I’environnement
o Appliquer les principes de
coordination, d’équilibration ou de
synchronisation
¢ Doser ses efforts selon son niveau
d’habiletés motrices et sa condition
physique
e Préter attention a ses perceptions
kinesthésiques
e Ajuster ses actions selon les
exigences de l'activité physique
o Utiliser les objets ou les outils de
maniére appropriée
e Varier ses actions motrices et ses
enchainements d’'actions
Evaluer son efficience motrice et
les moyens pris en fonction du but
poursuivi
e S’interroger sur les moyens pris et
les résultats obtenus
e Juger de ses choix d’actions
motrices et de la qualité de leur
exécution
¢ Identifier les nouveaux
apprentissages réalisés
* Identifier ses forces et les défis a
relever
¢ Prendre une décision sur les
améliorations a apporter, s'il y a lieu
e Reconnaitre les éléments pouvant
étre utilisés dans d’autres pratiques
d’activités

Elaborer un plan d’action

o Accepter les rdles assignés

e Considérer le point de vue des autres

¢ Tenir compte des exigences de la
situation et du but visé

e Etablir, avec une, un ou des
partenaires, des regles de
fonctionnement efficaces

¢ Planifier la stratégie et en anticiper les
conséquences

¢ Prévoir une stratégie de
remplacement

o Sélectionner une ou plusieurs actions
motrices ou tactiques par rapport a la
stratégie choisie

Exécuter un plan d’action

¢ Appliquer la stratégie

o Exécuter des actions motrices ou des
tactiques en fonction de la stratégie

¢ Observer constamment la position
d’une, d’un ou de plusieurs
partenaires et celle de ses
adversaires

o Ajuster sa position et ses actions au
caractere imprévisible de I'activité

¢ Appliquer les principes de
communication ou de synchronisation

¢ Jouer différents rbles avec une, un ou
plusieurs partenaires, ou contre une,
un ou plusieurs adversaires

Evaluer le plan d’action

¢ S’interroger, avec une, un ou des
partenaires, sur son choix de
stratégie, la qualité de ses exécutions
et ses résultats, ceux de ses pairs ou
d’une autre équipe

¢ Expliquer les causes de ses réussites
et de ses difficultés

¢ Reconnaitre la contribution d’une,
d’un ou de plusieurs partenaires

¢ Reconnaitre les nouveaux
apprentissages réalisés

e Déterminer, avec une, un ou des
partenaires, les améliorations a
apporter

¢ Reconnaitre, avec une, un ou des
partenaires, les stratégies pouvant
étre réutilisées dans d’autres
contextes

Planifier son projet personnel

¢ Dresser, a partir de faits
observables, le portrait de
ses habitudes de vie

o Déterminer des habitudes
de vie a maintenir ou a
modifier, s’il y a lieu

e S’engager dans I'action

¢ Reconnaitre ses go(ts et
ses aptitudes

o Déterminer des objectifs
réalistes et en anticiper les
conséquences

¢ Mobiliser des ressources
variées

Mettre en ceuvre son projet

o Exercer des activités pour
I’'amélioration ou le
maintien de saines
habitudes de vie

o Utiliser les ressources
nécessaires

¢ Persévérer dans la mise
en ceuvre de son projet

e Compiler les informations
essentielles relatives a la
modification de ses
habitudes de vie

Evaluer son projet et I’état

de ses habitudes de vie

e Mesurer, a l'aide d’outils
pertinents, le maintien ou
'amélioration de sa
condition physique

¢ Juger de I'atteinte de ses
objectifs a la lumiére des
données recueillies

o Expliquer les causes de
ses difficultés et de ses
réussites

¢ S'’interroger sur le choix
des moyens pris et les
résultats obtenus

¢ Reconnaitre les nouveaux
apprentissages réalisés

¢ Reconnaitre le travail
accompli

e Prendre une décision a la
suite de I'évaluation
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8.3 Démarche réflexive

La démarche réflexive proposée dans le programme d’études Education physique et & la santé est
structurée en quatre étapes. Elle prend sa source dans le vécu expérientiel de I'adulte. Ensuite, par
la réflexion, I'adulte est amené a s’approprier des savoirs, puis a les intégrer et, enfin, a préparer le
transfert de ses apprentissages dans des situations de vie authentiques. Ces étapes sont
interreliées et complémentaires. Elles amenent I'adulte a effectuer des taches diverses qui ne sont
pas nécessairement séquentielles. En tout temps, il peut revenir sur une tache précédente.

La schématisation de la démarche réflexive proposée est présentée a I'annexe 2 du programme
d’études.

8.4 Compétences transversales

Le cours sollicite a des degrés divers toutes les compétences transversales du programme d’études.
Il importe d’identifier celles qui correspondent le plus aux exigences des taches a accomplir dans
chacune des situations d’apprentissage élaborées par I'enseignante ou I'enseignant. Les
compétences transversales sont présentées a 'annexe1 du programme d’études.

Par exemple, la situation d’apprentissage Le vélo, présentée dans ce cours, sollicite la contribution
de deux compétences transversales : Résoudre des problemes et Se donner des méthodes de
travail efficaces.

Lorsqu’il résout des problemes, I'adulte analyse la situation en fonction du type d’entrainement
nécessaire. |l utilise les ressources et prend conscience des pistes de solution dont il dispose pour
sa remise en forme. Il adopte un fonctionnement souple et fait un retour sur les étapes franchies.
Ainsi, il réfléchit sur sa fagon de faire et il persévere dans ses tentatives, en se reconnaissant le droit
al'erreur.

Lorsqu’il se donne des méthodes de travail efficaces, I'adulte met en ceuvre une gestion efficace des
moyens a mettre en place pour faire son programme d’entrainement & veélo. Il mobilise les
ressources nécessaires et réajuste ses actions au besoin. Il fait un bilan et juge de sa performance
afin de réinvestir cette expérience dans divers contextes et d’en élargir la portée.

8.5 Contenu de formation

Le contenu de formation du cours permet a I'adulte d’adopter un mode de vie sain et actif, en tenant
compte d'un niveau de performance a atteindre. |l comprend trois catégories de savoirs et leurs
savoirs respectifs, ainsi que des exemples de repéres culturels.
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Les éléments prescrits du cours sont les suivants: les compétences disciplinaires, leurs
composantes et leurs manifestations, les catégories de savoirs et leurs savoirs, les repéres culturels
et les familles de situations d’apprentissage.

Les catégories de savoirs et les savoirs

Les catégories de savoirs du cours sont les suivantes :
— Savoirs théoriques
— Savoir-faire
— Savoir-étre
Les savoirs précisent les éléments de contenu de chaque catégorie de savoirs. Ces éléments sont

présentés en lien avec les compétences disciplinaires. Celles-ci sont indiquées selon la légende
suivante :

C1: Agirdans divers contextes de pratique d’activités physiques.
C2 . Interagir dans divers contextes de pratique d’activités physiques.

C3: Adopter un mode de vie sain et actif.

Le tableau qui suit présente chaque catégorie de savoirs, leurs savoirs respectifs et le lien avec la
ou les compétences disciplinaires concernées.
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Catégories de savoirs et savoirs Compétences
ADAPTATION AUX PARTICULARITES PHYSIOLOGIQUES ?(':Sflp(':'zr":’“ézs)‘
SAVOIRS THEORIQUES
» Structure et fonctionnement du corps
* Fonctionnement : systeme cardiovasculaire, systéme respiratoire, fonctionnement c3
des muscles
e Laréponse du corps a I'exercice C3
» Perceptions kinesthésiques
¢ Segments en position stable et en mouvement selon divers plans (sagittal, frontal, c1
horizontal)
o Vitesse des mouvements et des déplacements C1
e Le corps et ses parties par rapport a un objet ou a un territoire C1
» Déterminants de la condition physique
+ Endurance cardiovasculaire C3
o Flexibilité C3
+ Force - endurance C3
» Regles liées aux activités physiques
e Régles d’éthique Cl-C2
e Reégles de sécurité Cl-C2-C3
e Régles dujeu Cl-C2
» Eléments techniques de I’action liés aux activités
+ Exemple : le pas alternatif en ski de fond. Dans la phase d’impulsion vers I'avant,
le tronc est incliné, et les articulations de la hanche, du genou et de la cheville sont
fléchies; dans la phase du glissement, le poids du corps est transféré du ski Cl-C2
d’impulsion au ski glissé; le mouvement des bras est synchronisé avec la jambe
opposée.
» Habitudes de vie
+ Mode de vie actif : bienfaits psychologiques
- Détente mentale, qualité du sommeil, maintien ou augmentation de la c3
concentration, émotions agréables
+ Mode de vie actif : bienfaits physiques
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- Contribution & la croissance C3
- Amélioration de la qualité de la récupération, de la capacité de travail et de la c3
réponse du corps aux situations d’urgence
- Effet sur le poids corporel C3
- Amélioration de la masse et du tonus musculaires, de la posture et de la c3
flexibilité
- Amélioration de la coordination et de I'efficience physique C3
- Amélioration de I'endurance cardiovasculaire C3
¢ Mode de vie sain : alimentation
- Besoins selon l'intensité de I'activité (ex. : hydratation, choix d’aliments a c3
favoriser avant, pendant et apres l'activité)
e Mode de vie sain : hygiene corporelle
- Bienfaits pour soi C3
- Bienfaits pour les autres C3
¢ Mode de vie sain : sommeil
- Effets sur son bien-étre physique C3
- Effets sur son bien-étre psychologique C3
+ Mode de vie sain : prévention et gestion du stress
- Types de stress et impacts sur la vie quotidienne C3
- Réactions physiologiques a divers types de stress C3
- Répercussions d’'une mauvaise gestion du stress sur sa santé et son bien- c3
étre
o Effets de diverses substances sur la performance et I'entrainement
(tabac, drogues, alcool, anabolisants, suppléments alimentaires, vitamines, etc.)
- Effets secondaires a court et a long terme sur les différents systemes c3
(cardiovasculaire, pulmonaire, musculaire, nerveux, etc.)
- Effets sur I'état psychologique C3
- Effets sur les habitudes de vie C3
o Consommation excessive de matériel multimédia
- Effets sur I'état psychologique C3
- Effets sur la capacité physique C3
SAVOIR-FAIRE
» Principes d’équilibration (statique et dynamique)
¢ Nombre d’appuis C1l
e Position des appuis C1
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e Surface de contact C1
e Position du centre de gravité C1
+ Position des segments les uns par rapport aux autres C1
o Déplacement des segments C1
e Transfert de poids C1
» Principes de coordination
« Continuité dans I'exécution de I'action C1
o Utilisation du nombre optimal d’articulations C1
« Utilisation des articulations dans le bon ordre C1
e Temps optimal d’exécution C1l
+ Direction de I'exécution C1
» Principes de communication
+ Repérage de messages Cc2
o Emission de messages clairs et adaptés a I'activité (verbaux, sonores, visuels, c2
tactiles, corporels)
« Emission de messages trompeurs et adaptés a I'activité (verbaux, sonores, visuels, c2
tactiles, corporels)
» Principes de synchronisation
e Projection d’'un objet sur une cible mobile Cl-C2
e Réception d’un objet (déplacement vers le point de chute de I'objet, rencontre de Cl-C2
I'objet projeté)
e Déplacements en tenant compte de ses partenaires et de ses adversaires c2
» Principes d’action lors d’activités de coopération
o Se placer et se déplacer en fonction d’'une, d’'un ou de plusieurs partenaires c2
(ex. : formation d’une pyramide)
« Varier la force, la vitesse et la direction de ses mouvements ou de ses actions c2
motrices en fonction des actions d’une, d’'un ou de plusieurs partenaires
» Principes d’action lors d’activités de combat
o Exploiter I'espace Cc2
o Déséquilibrer I'adversaire Cc2
e Feinter c2
e Se déplacer en fonction de I'espace et de I'adversaire Cc2
« Varier la force, la vitesse et la direction de ses actions motrices c2
e Maintenir son équilibre Cc2
e Attaquer I'adversaire qui est en déséquilibre c2
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e Réagir aux actions de I'adversaire Cc2

» Principes d’action lors d’activités de duel

e Récupérer Cc2
e Prendre a contre-pied Cc2
o Feinter Cc2
+ Exploiter 'espace Cc2
+ Exploiter la surface de jeu Cc2
e Attaquer au moment opportun Cc2

» Principes d’action lors d’activités collectives

e Dans un espace distinct

- Attaquer la cible adverse; contre-attaquer Cc2
- Récupérer Cc2
- Faire circuler I'objet Cc2
- Protéger le territoire Cc2
- Se déplacer en fonction de I'attaquant, des partenaires et de I'objet Cc2
- Exploiter la largeur et la profondeur du terrain Cc2
- Faire progresser I'objet vers le terrain adverse Cc2
- Attaquer les espaces libérés par les adversaires Cc2
- Varier la direction et la vitesse (de ses déplacements, de I'objet) Cc2
- Conserver I'objet c2

¢ Dans un espace commun

- Faire circuler I'objet Cc2
- Récupérer I'objet Cc2
- Effectuer un repli défensif Cc2
- Exploiter I'espace libre Cc2
- Faire progresser I'objet vers la cible adverse Cc2
- Attaquer la cible adverse; contre-attaquer c2
- Protéger la cible ou le but c2
- Se déplacer en fonction du but & défendre, des partenaires, des adversaires c2
et de I'objet
- S’éloigner du porteur Cc2
- Marquer; se démarquer Cc2
- S’opposer a la progression de I'objet; conserver I'objet c2
- Varier la direction et la vitesse (de ses déplacements, de I'objet) Cc2
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- Conserver I'objet c2
» Actions de locomotion
« Marcher, courir, galoper, sauter, sautiller, traverser, virevolter, descendre, monter,
contourner, changer de direction, freiner, franchir, sauter, rouler, grimper et C1
contourner
» Actions de non-locomotion
e Tourner, pivoter, pirouetter et adopter des postures C1
» Actions de manipulation
e Manier (dribbler, jongler, maintenir en équilibre) C1
e Projeter (lancer, frapper, tirer) C1
o Recevoir (attraper, bloquer, faire dévier) C1
» Pratique réguliére d’activités physiques
» Eléments caractéristiques d’une séance d’activités physiques
- Dosage de I'effort et fréquences cardiaques cibles C3
- Autoévaluations régulieres (capacité cardiovasculaire et autres c3
déterminants)
- Périodes de récupération C3
- Exercices a proscrire C3
- Reégles de sécurité relatives a différentes activités physiques C3
- Prévention des blessures sportives C3
» Pratique sécuritaire d’activités physiques
e Tenue vestimentaire appropriée (chaussures, vétements, équipement protecteur) Cl-C2-C3
« Comportements a adopter dans des situations potentiellement dangereuses Cl-C2-C3
e« Composantes de la pratique d’activités physiques (échauffement, activation, retour Cl-C2-C3
au calme)
¢ Respect des normes et des réglements des fédérations sportives, s’il y a lieu Cl-C2
e Jumelage avec une ou un partenaire de méme gabarit et de méme poids, s’ily a c2
lieu
» Pratique de techniques de relaxation
e Variété de techniques (ex. : Jacobson, respiration, imagerie mentale) C3
SAVOIR-ETRE
» Esprit sportif
o Equité C1-C2-C3
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+ Combativité respectueuse envers ses adversaires C1-C2-C3
o Dépassement de soi C1-C2-C3
o Appréciation des essais réussis et des bonnes performances de ses partenaires et
de ses adversaires cl-c2c3
« Dignité et maitrise de soi C1-C2-C3
e Respect des autres dans ses paroles, ses gestes et ses mimiques C1l-C2-C3
e Observation stricte des regles du jeu Cl-C2-C3
¢ Respect du matériel et de I'environnement dans ses actions C1l-C2-C3
e Respect des réles, des normes et de I'arbitre C1-C2-C3
» Aide et entraide C1-C2
» Acceptation des différences Ccl-c2
» Sens des responsabilités Ccl-c2
» Persévérance dans I'adoption d’'un mode de vie sain et actif Cl-c2

Les repéres culturels

Les repéres culturels de ce cours font référence a des réalités de la vie courante, telles que des
personnages, des événements et des objets patrimoniaux, liés a l'activité physique, aux sports, aux
loisirs ainsi qu'a I'éducation physique et a la santé. Ces repéres permettent d’intégrer la dimension
culturelle a I'enseignement, d’enrichir les connaissances de I'adulte et de donner un sens aux

apprentissages.

L'utilisation de repéeres culturels est prescrite. Toutefois, les exemples présentés dans ce cours ne

sont pas prescrits.
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Exemples de repéres culturels

» Activités scientifiques ou technologiques associées a la vie sportive

« Evolution des techniques de fabrication des vétements et de I'équipement, et effets sur la
performance
« Evolution des techniques dans les sports

» Objets de lavie courante

« Matériel, objets, outils et équipement utilisés en Education physique et & la santé
« Types de vétements portés selon les saisons et les coutumes des pays pour la pratique de
divers sports

» Objets patrimoniaux

« Equipement de ski utilisé dans les années 1960
« Raquettes fabriquées par les Amérindiens

» Evénements

« Historique d’événements sportifs (ex. : Jeux olympiques, Jeux de la Francophonie, carnavals)
« Expositions liées aux sports et aux loisirs (ex. : Temple de la renommée)
« Faits marquants de I'actualité par rapport a I'activité physique et au sport

» Réalisations architecturales

« Installations congues pour des événements sportifs (ex. : Stade olympique)
« Installations congues pour la pratique de différents sports (ex. : vélodrome, bassin de plongeon,
piste de patinage de vitesse)

» Modes de vie

« Déterminants (sociaux, politiques, économiques) propres a la société québécoise au regard de
ses habitudes de vie

¢« Mode de vie selon les époques dans notre société

« Habitudes de vie développées dans d’autres sociétés

. Etat de santé des Québécoises et des Québécois, en particulier celui des jeunes

o Activités physiques pratiquées en famille, dans sa communauté, avec ses amies et amis, dans la
société québécoise, que ce soit en plein air ou a l'intérieur, notamment dans les centres sportifs
ou récréatifs

« Pratiques récréatives et sportives ici et ailleurs

» Personnages

e Personnages qui ont marqué la scéne sportive ici et ailleurs
« Personnages politiques qui ont influencé le sport amateur et professionnel
o Personnages aux Jeux olympiques et paralympiques

» Valeurs

« Valeurs véhiculées dans les médias (ex. : la presse, la radio, la télévision, le cinéma, etc.) et qui
conditionnent les comportements

e Régles d’éthique dans le sport

« Réglements locaux, nationaux ou internationaux
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8.6 Familles de situations d’apprentissage

Les familles de situations d’apprentissage proposent des contextes d’apprentissage qui contribuent
a donner un sens a ce que l'adulte apprend. Elles permettent de regrouper des situations
d’apprentissage qui ont un lien de parenté. Dans ce cours, la famille de situations retenue est celle
de la Pratique d’activités physiques.

8.7 Domaines généraux de formation

Dans le cadre du cours Education physique et & la santé, développement sportif, il est possible de
poursuivre les intentions éducatives des cing domaines généraux de formation du programme
d’études. lls sont sollicités a divers degrés et suscitent plusieurs interrogations permettant
d’alimenter des situations d’apprentissage.

Ainsi, la situation d’apprentissage proposée dans ce cours et intitulée Le vélo rejoint l'intention
éducative du domaine général de formation Santé et bien-étre qui est d’amener l'adulte a se
responsabiliser dans I'adoption de saines habitudes de vie. L’axe de développement conscience de
soi et de ses besoins fondamentaux permet a I'adulte de répondre a ses besoins de valorisation,
d’actualisation et d’épanouissement personnel.

8.8 Exemple d’une situation d’apprentissage

Une situation d’apprentissage place l'adulte au cceur de l'action et 'améne a développer des
compétences, a construire des connaissances et a mobiliser des ressources multiples et variées.
Elle repose sur une intention pédagogique qui est mise en relation avec différents éléments du
programme d’études et du cours.

L’exemple de situation d’apprentissage qui suit présente :
1) laréférence aux éléments du programme d’études et du cours;
2) le contexte de la situation : situation-probléme;

3) Tlintention pédagogique, les activités et le lien avec les compétences.
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Cette situation d’apprentissage s’intitule Le vélo.

1) La référence aux éléments du programme d’études et du cours
Education physique et a la santé, développement sportif

Domaine général de formation

e Santé et bien-étre

Compétences transversales

Résoudre des problemes

e Se donner des méthodes de travail efficaces

Famille de situations

e Pratique d’'activités physiques

Compétences disciplinaires

e Agir dans divers contextes de pratique d’activités
physiques

o |Interagir dans divers contextes de pratique d’activités
physiques
e Adopter un mode de vie sain et actif

Catégories de savoirs et savoirs

Savoirs théoriques
e Structure et fonctionnement du corps
e Déterminants de la condition physique
e Eléments techniques de I'action liés aux activités
e Habitudes de vie
Savoir-faire

e Principes d’équilibration, de coordination, de
synchronisation

¢ Action de locomotion

e Pratique réguliere d’activités physiques

e Pratique sécuritaire d’activités physiques

¢ Pratique de techniques de relaxation
Savoir-étre

e Dépassement de soi

¢ Aide et entraide

e Sens des responsabilités

Repeéres culturels

Modes de vie

¢ Etat de santé des Québécoises et des Québécois, en
particulier celui des jeunes
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2) Le contexte de la situation : situation-probléeme

performances (distance parcourue, durée) en vue d’améliorer son endurance.

L’adulte décide de relever un nouveau défi pour se dépasser. Il choisit une activité sportive qu'’il aime : le vélo ou le
cardiovélo (spinning). Il profite de I'entente conclue entre I'école et le centre d’activités physiques a proximité.

Son entrainement débute par de courtes distances. Graduellement, I'adulte allonge le parcours et note ses

3) L’intention pédagogique, les activités et le lien avec les compétences

a une activité d’endurance physique

Intention pédagogique : I’adulte est amené a considérer I'importance de se préparer

Activités

Lorsqu’il s’entraine :

Compétences
disciplinaires

L’adulte analyse la situation, exécute des actions motrices et évalue son efficience. Pour ce
faire, il effectue les activités suivantes :

e Collecte d'information a I'aide d’'un questionnaire portant sur son état de santé;
¢ Inventaire des ressources disponibles;

¢ |dentification du type d’entrainement a faire;

o FEtablissement d’une séquence d’enchainements d’actions;

¢ Identification de ses forces et de ses limites.

Agir dans divers
contextes de
pratique
d’activités
physiques

L’adulte identifie des éléments utiles a I'élaboration, a I'exécution et a I'évaluation d’'un plan
d’action pour I'entrainement. Pour ce faire, il effectue les activités suivantes :

e Utilisation de I'expertise d’'un entraineur;

e Application d’'un programme d’entralnement;

¢ Planification d’'une stratégie de remplacement en cas de blessure;

¢ Interrogation de la qualité de son endurance;

o Reconnaissance des stratégies pouvant étre utilisées dans d’autres contextes.

Interagir dans
divers contextes
de pratique
d’activités
physiques

L’adulte reconnait les éléments utiles a la planification, a la mise en ceuvre et a I'évaluation
de son projet personnel visant I'adoption d’'un mode de vie sain et actif. Pour ce faire, il
effectue les activités suivantes :

¢ Identification du portrait de sa condition physique;

e Compilation de données sur la fréquence de son entrainement;
o Evaluation des objectifs définis;

e |dentification des ressources utiles;

e Prise d’'une décision a la suite de I'évaluation.

Adopter un mode
de vie sain et
actif

8.9 Attentes de fin de cours

En développant la compétence Agir dans divers contextes de pratique d’activités physiques, 'adulte
analyse la situation selon les exigences du contexte tout en tenant compte des conséquences. I
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communique de facon appropriée, exerce son jugement critique et résout des problemes afin de
sélectionner et d’exécuter des actions en fonction des ses capacités physiques et des contraintes de
'environnement. En tout temps, il respecte les régles de seécurité. Finalement, il manifeste son
efficience motrice par sa capacité a assurer une continuité et a ajuster son exécution selon le but
poursuivi et les résultats obtenus, de maniere a améliorer ses prestations. Ainsi, il démontre de la
cohérence dans ses choix d’activités physiques.

En développant la compétence Interagir dans divers contextes de pratique d’activités physiques,
'adulte communique de fagon appropriée, coopére et résout des problémes en contribuant a
I'élaboration, a I'exécution et a I'’évaluation d’'un plan d’action. Il valide ce plan par I'application de
stratégies conformes aux principes d’action appris, par la manifestation d’attitudes (savoir-étre),
I'exercice des réles a jouer et la prise en compte des exigences de la situation. Il considére aussi
son efficience motrice par son contrle dans I'exécution, I'ajustement continu des actions et des
tactiques, le respect des regles de sécurité ainsi que des aspects imprévisibles qui peuvent survenir.
Puis, il détermine des moyens a prendre pour s’améliorer selon les réussites atteintes et les
difficultés rencontrées. Ainsi, il démontre de I'efficacité dans I'exécution d’activités physiques.

En développant la compétence Adopter un mode de vie sain et actif, 'adulte planifie un projet pour
le maintien et la modification de ses habitudes de vie. Il met en ceuvre sa pensée créatrice et résout
des probléemes lorsqu’il réalise ce projet et qu’il I'évalue. Il découvre que sa condition physique
progresse et qu’il intégre une démarche autonome. Il fait la synthése des résultats obtenus au
quotidien, des difficultés rencontrées et des défis a relever. A partir des informations recueillies, il est
en mesure de juger de son engagement et de considérer les éléments & conserver, a éliminer ou a
modifier dans le suivi de son projet. Finalement, il peut apporter des correctifs pour atteindre une
réelle amélioration de ses habitudes. Ainsi, il démontre de la pertinence dans I'adoption d’'un mode
de vie sain et actif.

8.10 Critéres d’évaluation des compétences visées par le cours

Pour soutenir I'apprentissage de I'adulte et évaluer ses compétences en fin de cours, I'enseignante
ou I'enseignant fonde son jugement sur des critéres d’évaluation.

Compétences disciplinaires Critéres d’évaluation

1. Agir dans divers contextes de pratique
d'activités physiques e Cohérence dans ses choix

2. Interagir dans divers contextes de pratique | ° Efficacité de I'exécution

d’activités physiques e Pertinence dans I'adoption d’'un mode de vie

3. Adopter un mode de vie sain et actif sain et actif
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Cinquiéme secondaire

Durée : 25 heures

9.1 Présentation du cours

Le cours Education physique et & la santé, secourisme avec RCR vise & sensibiliser 'adulte aux
situations a risque dans les sports, au travail ou dans la vie quotidienne.

Ce cours permet a l'adulte de développer ses aptitudes et d’adopter des attitudes propres a
intervenir en premiere instance, lors de situations d’'urgence. De plus, il est amené a constater
l'importance de posséder des notions de base en prévention et en intervention. Ainsi, il adopte des
comportements éthiques et sécuritaires qui font de la citoyenne ou du citoyen un étre plus
responsable. L’aide apportée aux personnes en détresse 'améne a agir de facon a prévenir les
accidents. Finalement, le cours se concrétise dans un plan d’action en secourisme et dans un projet
personnel visant 'adoption d’'un mode de vie sain et actif.
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9.2 Compétences disciplinaires

Le présent cours vise le développement de trois compétences disciplinaires.

Vue d’ensemble des trois compétences disciplinaires,

de leurs composantes et de leurs manifestations

Compétence 1
Agir dans divers contextes de pratique
d’activités physiques

Compétence 2
Interagir dans divers contextes
de pratique d’'activités physiques

Compétence 3
Adopter un mode de vie
sain et actif

Analyser la situation selon les

exigences du contexte

e Consideérer les contraintes de la
tache et le but de I'activité

¢ Inventorier les ressources
nécessaires a la réalisation de la
tache

o Etablir des liens avec d’autres
taches ou d’autres activités
semblables

e Sélectionner différentes options et
en examiner les conséquences

e Choisir un type de préparation
physique (échauffement ou
étirement) et de récupération
approprié

Exécuter des actions motrices selon les

contraintes de I’environnement

o Appliquer les principes de
coordination, d’équilibration ou de
synchronisation

e Doser ses efforts selon son niveau
d’habiletés motrices et sa condition
physique

e Préter attention a ses perceptions
kinesthésiques

e Ajuster ses actions selon les
exigences de l'activité physique

o Utiliser les objets ou les outils de
maniére appropriée

e Varier ses actions motrices et ses
enchainements d’'actions

Evaluer son efficience motrice et

les moyens pris en fonction du but

poursuivi

e S’interroger sur les moyens pris et
les résultats obtenus

e Juger de ses choix d’actions
motrices et de la qualité de leur
exécution

o Identifier les nouveaux
apprentissages réalisés

o I|dentifier ses forces et les défis a
relever

e Prendre une décision sur les
améliorations a apporter, s'il y a lieu

e Reconnaitre les éléments pouvant
étre utilisés dans d’autres pratiques
d’'activités

Elaborer un plan d’action

o Accepter les rdles assignés

e Considérer le point de vue des autres

¢ Tenir compte des exigences de la
situation et du but visé

e Etablir, avec une, un ou des
partenaires, des regles de
fonctionnement efficaces

¢ Planifier la stratégie et en anticiper les
conséquences

¢ Prévoir une stratégie de
remplacement

e Sélectionner une ou plusieurs actions
motrices ou tactiques par rapport a la
stratégie choisie

Exécuter un plan d’action

¢ Appliquer la stratégie

o Exécuter des actions motrices ou des
tactiques en fonction de la stratégie

¢ Observer constamment la position
d’une, d’un ou de plusieurs
partenaires et celle de ses
adversaires

o Ajuster sa position et ses actions au
caractere imprévisible de I'activité

¢ Appliquer les principes de
communication ou de synchronisation

¢ Jouer différents rbles avec une, un ou
plusieurs partenaires, ou contre une,
un ou plusieurs adversaires

Evaluer le plan d’action

¢ S'’interroger, avec une, un ou des
partenaires, sur son choix de
stratégie, la qualité de ses exécutions
et ses résultats, ceux de ses pairs ou
d’une autre équipe

¢ Expliquer les causes de ses réussites
et de ses difficultés

¢ Reconnaitre la contribution d’une,
d’un ou de plusieurs partenaires

¢ Reconnaitre les nouveaux
apprentissages réalisés

e Déterminer, avec une, un ou des
partenaires, les améliorations a
apporter

¢ Reconnaitre, avec une, un ou des
partenaires, les stratégies pouvant
étre réutilisées dans d’autres
contextes

Planifier son projet personnel

¢ Dresser, a partir de faits
observables, le portrait de
ses habitudes de vie

o Déterminer des habitudes
de vie a maintenir ou a
modifier, s’il y a lieu

e S’engager dans I'action

¢ Reconnaitre ses go(ts et
ses aptitudes

o Déterminer des objectifs
réalistes et en anticiper les
conséquences

¢ Mobiliser des ressources
variées

Mettre en ceuvre son projet

o Exercer des activités pour
I'amélioration ou le
maintien de saines
habitudes de vie

o Utiliser les ressources
nécessaires

e Persévérer dans la mise
en ceuvre de son projet

e Compiler les informations
essentielles relatives a la
modification de ses
habitudes de vie

Evaluer son projet et I’état
de ses habitudes de vie

e Mesurer, a I'aide d’outils
pertinents, le maintien ou
'amélioration de sa
condition physique

¢ Juger de I'atteinte de ses
objectifs a la lumiére des
données recueillies

o Expliquer les causes de
ses difficultés et de ses
réussites

¢ S'’interroger sur le choix
des moyens pris et les
résultats obtenus

¢ Reconnaitre les nouveaux
apprentissages réalisés

¢ Reconnaitre le travail
accompli

¢ Prendre une décision a la
suite de I'évaluation
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9.3 Démarche réflexive

La démarche réflexive proposée dans le programme d’études Education physique et & la santé est
structurée en quatre étapes. Elle prend sa source dans le vécu expérientiel de I'adulte. Ensuite, par
la réflexion, I'adulte est amené a s’approprier des savoirs, puis a les intégrer et, enfin, a préparer le
transfert de ses apprentissages dans des situations de vie authentiques. Ces étapes sont
interreliées et complémentaires. Elles amenent I'adulte a effectuer des taches diverses qui ne sont
pas nécessairement séquentielles. En tout temps, il peut revenir sur une tache précédente.

La schématisation de la démarche réflexive proposée est présentée a I'annexe 2 du programme
d’études.

9.4 Compétences transversales

Le cours sollicite a des degrés divers toutes les compétences transversales du programme d’études.
Il importe d’identifier celles qui correspondent le plus aux exigences des tadches a accomplir dans
chacune des situations d’apprentissage élaborées par I'enseignante ou I'enseignant. Les
compétences transversales sont présentées a I'annexe 1 du programme d’études.

Par exemple, la situation d’apprentissage Actions de secours, présentée dans ce cours, sollicite la
contribution de deux compétences transversales : Communiquer de fagon appropriée et Exercer son
jugement critique.

Lorsqu’il communique de fagon appropriée, I'adulte adopte le langage du secourisme d’urgence. |l
analyse la situation afin d’identifier des modalités de communication adéquates. Ainsi, il respecte les
conventions, les codes de langage appropriés et il tient compte des multiples variables complexes
dans le traitement.

Lorsqu’il exerce son jugement critique, I'adulte construit son opinion sur la situation. Il explore
différentes options et s’appuie sur des repéres logiques et sécuritaires avant d’exercer une
manceuvre. Ainsi, il est attentif aux modalités et aux formulations qui traduisent sa pensée et |l
établit un rapport critique avec le savaoir.

9.5 Contenu de formation

Le contenu de formation du cours permet a I'adulte d’adopter un mode de vie sain et actif, en tenant
compte des regles du secourisme. Il comprend trois catégories de savoirs et leurs savoirs respectifs,
ainsi que des exemples de reperes culturels.
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Les éléments prescrits du cours sont les suivants: les compétences disciplinaires, leurs
composantes et leurs manifestations, les catégories de savoirs et leurs savoirs, les repéres culturels
et les familles de situations d’apprentissage.

Les catégories de savoirs et les savoirs

Les catégories de savoirs du cours sont les suivantes :
— Savoirs théoriques
— Savoir-faire

— Savoir-étre

Les savoirs précisent les éléments de contenu de chaque catégorie de savoirs. Ces éléments sont
présentés en rapport avec les compétences disciplinaires. Celles-ci sont indiquées selon la légende
suivante :

C1: Agirdans divers contextes de pratique d’activités physiques.
C2 . Interagir dans divers contextes de pratique d’activités physiques.
C3: Adopter un mode de vie sain et actif.

Le tableau qui suit présente chaque catégorie de savoirs, leurs savoirs respectifs et le lien avec la
ou les compétences disciplinaires concernées.
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Catéegories de savoirs et savoirs Compétences
ADAPTATION AUX PARTICULARITES PHYSIOLOGIQUES ?éslclp(':'zn‘:’“é%s)'
SAVOIRS THEORIQUES
» Principes généraux de sécurité
o Situations d’urgence C1
e Ressources humaines ou matérielles disponibles pour agir auprés de la personne c1
en danger
e Plan d’évacuation d’'urgence et transport des blessés C1
¢ Risques occasionnés par une intervention C1
e Matériel de protection utilisé C1
e Ordre de priorité des premiers soins C1
o Détérioration de I'état de santé a la suite d’'une blessure, d’'un accident ou d’'un c1
malaise
* Régles de prévention d’accidents dans les sports, au travail ou dans la vie cl-c3
quotidienne
» Evaluation des risques courus et de la sécurité des lieux Cl-Cs3
¢ Responsabilités du secouriste a I'égard de la loi C1
» Principales parties de I’anatomie
e Grands principes de la structure et du fonctionnement normal du corps C1
. Prin(_:ipal.Jx muscles, squelette, systeme nerveux, systeme circulatoire et systeme c1
respiratoire
» Principales situations réclamant une intervention d’urgence et des interventions
appropriées
e Manifestations d’asphyxie et intervention appropriée C1
e Manifestions d’arrét cardiaque et intervention appropriée C1
¢ Manifestations de I'étouffement et intervention appropriée C1
o Fractures et plaies et intervention appropriée C1
« Manifestations de I'état de choc et intervention appropriée C1
o Perte de conscience et intervention appropriée C1
. Blessur_e’s aux muscles, aux ligaments et aux articulations et intervention c1
appropriée
e Autres circonstances, notamment : hypothermie, brllure, blessure de I'ceil, C1
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empoisonnement, morsure, noyade et coup de chaleur
SAVOIR-FAIRE
» Intervention en situation d’urgence respectant les principes généraux de
sécurité
. .Identificfation rapide des situations d’urgence et démonstration de sa capacité a Cl-C2
intervenir
+ Recensement et mobilisation des ressources humaines et matérielles Cl-C2-C3
 Evaluation et prévention des risques reliés a une intervention C1
» Intervention aupres de la personne en danger Cl-C2
e Utilisation du matériel de protection nécessaire a une intervention sécuritaire Cl-C3
¢ Intervention en suivant I'ordre de priorité des premiers soins C1l
+ Respect et connaissance des regles de prévention d’accidents dans le milieu de
vie ou de travail C1-c2-C3
e Action dans le respect des régles et des responsabilités du secouriste C1
» Reconnaissance des principales situations réclamant une intervention de
secourisme, bon diagnostic et intervention de fagon appropriée, notamment lors
des situations suivantes :
e Asphyxie Cl-C2-Cs3
o Arrét cardiaque Cil-C2-Cs3
o Etouffement Cl1-C2-C3
e Fractures et plaies Cl-C2-Cs3
« Etat de choc ou perte de conscience Cl-C2-C3
e Blessures aux muscles, aux ligaments et aux articulations Cl-C2-C3
. Autre§ situations d’'urgence, notamment : hypothermie, brilure, blessure de I'ceil, Cl-C2-C3
empoisonnement, morsure, noyade et coup de chaleur
SAVOIR-ETRE
» Aide et entraide
e Soutien et réconfort Cl-C2
¢ Respect des réles des intervenants selon leurs compétences c2
» Civisme
e Agissement du citoyen responsable C3
» Ethique
» Acceptation et respect des valeurs des autres Cc2
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» Leadership

o Participation a la prise en charge d’'une intervention au meilleur de sa

connaissance c1-c2
« Etablissement des priorités C1
e Supervision des interventions Cc2-C3
» Esprit préventif
o Adoption des pratiques sécuritaires C3

Repéres culturels

Les repéres culturels de ce cours font référence a des réalités de la vie courante, telles que des
personnages, des événements et des objets patrimoniaux, liés a I'activité physique, aux sports, aux
loisirs ainsi qu’a I'éducation physique et a la santé. Ces repéres permettent d’intégrer la dimension
culturelle a I'enseignement, d’enrichir les connaissances de l'adulte et de donner un sens aux

apprentissages.

L'utilisation de repéres culturels est prescrite. Toutefois, les exemples présentés dans ce cours ne

sont pas prescrits.
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Exemples de repéres culturels

» Activités scientifiques ou technologiques

« Evolution des techniques de secourisme
« Changements climatiques et nouvelles situations de danger telles que vagues de chaleur,
inondations et smog

» Modes de vie

« Habitudes de vie dans notre société et apparition de problemes cardiaques, respiratoires ou
autres (ex. : obésité, diabeéte)

o Sports arisque et blessures (ex. : planche a roulettes, patin a roues alignées, etc.)

« Changements démographiques

» Repéres locaux

« Dangers locaux
« Ressources locales et services d'urgence
» Anecdotes locales

» Evénements marquants
« Situation d’'urgence dans un aréna

9.6 Familles de situations d’apprentissage

Les familles de situations d’apprentissage proposent des contextes d’apprentissage qui contribuent
a donner un sens a ce que l'adulte apprend. Elles permettent de regrouper des situations
d’apprentissage qui ont un lien de parenté. Dans ce cours, la famille de situations retenue est celle
du Secourisme.

9.7 Domaines généraux de formation

Dans le cadre du cours Education physique et a la santé, secourisme avec RCR, il est possible de
poursuivre les intentions éducatives des cinq domaines généraux de formation. lls sont sollicités a
divers degrés et suscitent plusieurs interrogations permettant d’alimenter des situations
d’apprentissage.

Ainsi, la situation d’apprentissage proposée dans ce cours et intitulée Actions de secours, rejoint
l'intention éducative du domaine général de formation Santé et bien-étre qui est d’amener I'adulte a
se responsabiliser dans I'adoption de saines habitudes de vie. L’axe de développement Conscience
des conséquences de choix collectifs sur le bien-étre des individus permet a I'adulte d’établir la
corrélation entre les habitudes de vie, son état de santé et la capacité d’intervenir en cas d’urgence.
Pour ce faire, il prend connaissance des enjeux politiques liés a la santé et a son bien-étre. Il se
soucie du bien-étre collectif en sensibilisant son entourage a I'importance de faire de la prévention
sur les techniques de secourisme.
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9.8 Exemple d’une situation d’apprentissage

Une situation d’apprentissage place I'adulte au cceur de l'action et 'améne a développer des
compétences, a construire des connaissances et a mobiliser des ressources multiples et variées.
Elle repose sur une intention pédagogique mise en relation avec différents éléments du programme
d’études et du cours.

L’exemple de situation d’apprentissage qui suit présente :
1) laréférence aux éléments du programme d’études et du cours;
2) le contexte de la situation : situation-probléme;

3) Tlintention pédagogique, les activités et le lien avec les compétences.

Cette situation d’apprentissage s’intitule Actions de secours.

1) La référence aux éléments du programme d’études et du cours
Education physique et a la santé, secourisme avec RCR

Domaine général de formation e Santé et bien-étre

Compétences transversales
e Communiquer de fagon appropriée

e Exercer son jugement critique

Famille de situations e Secourisme
Compétences disciplinaires e Agir dans divers contextes de pratique d’'activités
physiques

¢ Interagir dans divers contextes de pratique
d’activités physiques

e Adopter un mode de vie sain et actif
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1) La référence aux éléments du programme d’études et du cours (Suite)
Education physique et a la santé, secourisme avec RCR

Catégories de savoirs et savoirs

Savoirs théoriques

Principes généraux de sécurité
Principales parties de I'anatomie

Principales situations réclamant des interventions
d’urgence et appropriées

Savoir-faire

Intervention en situation d’'urgence en respectant
les principes généraux de sécurité

Reconnaissance des principales situations
réclamant une intervention de secourisme, bon
diagnostic et intervention de fagcon appropriée

Savoir-étre

Aide et entraide
Civisme
Ethique
Leadership

Esprit préventif

Repéres culturels

Repéres locaux

2) Le contexte de la situation : situation-probleme

de trois adultes sont formées.

sont déterminés par I'enseignante ou I'enseignant.

A la suite de I'étude de différentes situations nécessitant un secours et des interventions appropriées, des équipes

A tour de réle, chaque équipe doit simuler une situation nécessitant un secours. Une autre équipe doit alors simuler
l'intervention appropriée. Le contexte et les réactions de I'équipe qui doit simuler la situation nécessitant un secours

Lors d’une mise en situation, les autres équipes observent le déroulement. Aprés chaque situation, les adultes sont
invités & poser des questions, a faire des commentaires et a suggérer des améliorations a l'intervention.
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3) L’intention pédagogique, les activités et le lien avec les compétences

Intention pédagogique : I’adulte est amené a comprendre comment intervenir
adéquatement en situation d’urgence

Activités A
Compétences
disciplinaires

Lorsqu’il participe a I’activité Actions de secours :

L’adulte analyse la situation, exécute des actions et évalue son efficience. Pour ce faire, il
effectue les activités suivantes :

e Collecte de l'information sur les symptdmes de l'individu a secourir et son état général | Agir dans divers

de santé; contextes
e FEtablissement du diagnostic; de pratique
e Sélection de différentes options en anticipant les conséquences; d’act'ivités
e Ajustement des actions selon les réactions de la personne en détresse; physiques
o Identification des défis a relever.
L’adulte identifie les éléments utiles a I'élaboration, & I'exécution et a I'évaluation d’'un plan
d’action. Pour ce faire, il effectue les activités suivantes : Interagir dans
e Etablissement des priorités de premiers soins et des regles de fonctionnement efficaces | divers contextes
selon la gravité de la situation; de pratique
e Observation constante de la position de tous les acteurs; d’activités
e Ajustement de sa position et de ses actions aux caractéres imprévisibles de la situation; physiques

e Reconnaissance de la contribution des membres de I'équipe.

L’adulte reconnait les éléments utiles a la planification, a la mise en ceuvre et a I'évaluation
de son projet personnel visant I'adoption d’'un mode de vie sain et actif. Pour ce faire, il
effectue les activités suivantes :
Adopter un mode
de vie sain et
actif

¢ Planification d’objectifs réalistes en anticipant les conséquences;

e Compilation des informations essentielles relatives a la modification de ses habitudes
de vie;

¢ Interrogation sur le choix des moyens pris et les résultats obtenus;
e Prise de décisions appropriées.

9.9 Attentes de fin de cours

En développant la compétence Agir dans divers contextes de pratique d’activités physiques, I'adulte
analyse la situation selon les exigences du contexte tout en tenant compte des conséquences. I
communique de fagon appropriée, exerce son jugement critique et résout des problémes afin de
sélectionner et d’exécuter des actions en fonction des ses capacités physiques et des contraintes de
'environnement. En tout temps, il respecte les régles de sécurité. Finalement, il manifeste son
efficience motrice par sa capacité a assurer une continuité et a ajuster son exécution selon le but
poursuivi et les résultats obtenus, de maniére a améliorer ses prestations. Ainsi, il démontre de la
cohérence dans ses choix d’activités physiques.
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En développant la compétence Interagir dans divers contextes de pratique d’activités physiques,
'adulte communique de fagon appropriée, coopéere et résout des problémes en contribuant a
I'élaboration, a I'exécution et a I'’évaluation d’'un plan d’action. Il valide ce plan par I'application de
stratégies conformes aux principes d’action appris, par la manifestation d’attitudes (savoir-étre),
I'exercice des réles a jouer et la prise en compte des exigences de la situation. Il considére aussi
son efficience motrice par son contrle dans I'exécution, I'ajustement continu des actions et des
tactiques, le respect des regles de sécurité ainsi que des aspects imprévisibles qui peuvent survenir.
Puis, il détermine des moyens a prendre pour s’améliorer selon les réussites atteintes et les
difficultés rencontrées. Ainsi, il démontre de I'efficacité dans I'exécution d’activités physiques.

En développant la compétence Adopter un mode de vie sain et actif, 'adulte planifie un projet pour
le maintien et la modification de ses habitudes de vie. Il met en ceuvre sa pensée créatrice et résout
des probléemes lorsqu’il réalise ce projet et qu’il I'évalue. Il découvre que sa condition physique
progresse et qu’il intégre une démarche autonome. Il fait la synthése des résultats obtenus au
quotidien, des difficultés rencontrées et des défis a relever. A partir des informations recueillies, il est
en mesure de juger de son engagement et de considérer les éléments & conserver, a éliminer ou a
modifier dans le suivi de son projet. Finalement, il peut apporter des correctifs pour atteindre une
réelle amélioration de ses habitudes. Ainsi, il démontre de la pertinence dans I'adoption d’'un mode
de vie sain et actif.

9.10 Critéres d’évaluation des compétences visées par le cours

Pour soutenir I'apprentissage de I'adulte et évaluer ses compétences en fin de cours, I'enseignante
ou I'enseignant fonde son jugement sur des criteres d’évaluation.

Compétences disciplinaires Critéres d’évaluation
1. Agir dans divers contextes de pratique
d'activités physiques * Cohérence dans ses choix
2. Interagir dans divers contextes de pratique * Efficacité de I'exécution
d'activités physiques » Pertinence dans I'adoption d’'un mode de
3. Adopter un mode de vie sain et actif vie sain et actif
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Annexe 1

Compétences transversales

Les compétences transversales ne s’enseignent pas pour elles-mémes. Elles sont intégrées au
programme d’études. Celui-ci sollicite, a des degrés divers, toutes les compétences transversales
qui contribuent, en retour, au développement des compétences du programme. Les neuf
compétences transversales sont regroupées en quatre ordres.

Compétences transversales

Ordres Compétences

¢ Exploiter I'information

¢ Résoudre des problémes
Intellectuel

* Exercer son jugement critique

* Mettre en ceuvre sa pensée créatrice

* Se donner des méthodes de travail efficaces
Méthodologique ¢ Exploiter les technologies de I'information et
de la communication

, * Actualiser son potentiel
Personnel et social

e Coopérer

Communication e Communiquer de facon appropriée
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Annexe 2

Schématisation de la démarche réflexive

Lorsqu’il lui faut penser, percevoir, raisonner ou agir pour progresser dans ses apprentissages,
mobiliser des ressources et développer des compétences, I'adulte se réfere a une démarche
réflexive. Cette démarche facilite I'adoption d’attitudes ainsi que de comportements proactifs et
responsables pour le maintien de sa santé et de son bien-étre.

La réflexion améne I'adulte a «revenir sur ses pensées de facon a pouvoir analyser, étudier,
examiner et approfondir plus consciemment une idée, un projet, une problématique, une situation ou
une connaissance® ». « Le sujet réflexif répond & la sollicitation lorsqu’il a pris en considération tous
les éléments d’'une problématique. Il soupése toutes les possibilités avant de finaliser la résolution
d'un probleme. [...] C’est une réflexion analytique sur des hypothéses et sur le traitement de
linformation d’'une maniére lente et délibérée”. »

La démarche réflexive proposée est structurée en quatre étapes. Elle prend sa source dans le vécu
expérientiel de I'adulte. Ensuite, par la réflexion, 'adulte est amené a s’approprier des savoirs, puis
a les intégrer et, enfin, a préparer le transfert de ses apprentissages dans des situations de vie
authentiques. Ces étapes sont interreliées et complémentaires.

N

A) Vécu expérientiel C) Intégration des savoirs
B) Appropriation des savoirs D) Préparation au transfert des apprentissages

3. R. LEGENDRE, Dictionnaire actuel de I'éducation, 3° éd., Montréal, Guérin, 2005, p. 1165, s.v. « réflexion,
généralités ».
4. |bid., s.v. « réflexivité, caractéristiques ».
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A) Vécu expérientiel

Le vécu expérientiel5 d’'un adulte est diversifié, notamment sur le plan familial, social, culturel,
professionnel, scolaire ou personnel. A cette étape, 'adulte est amené a :

o utiliser ses expériences comme des sources d’observation, de réflexion et d’inspiration;

e échanger des points de vue;

e mettre en évidence des problématiques de saines habitudes de vie dans divers contextes;

o utiliser des ressources internes pour répondre aux exigences de la situation d’apprentissage.
B) Appropriation de savoirs

L’appropriation de savoirs rend les apprentissages signifiants et motivants®. Cette étape ameéne
I'adulte a prendre conscience de ses acquis physiques et psychologiques. Il les met en perspective
pour explorer des problématiques et en faire une investigation. Il sélectionne des données et il les
traite en posant un regard critique sur les problémes éprouvés. Il apprend a composer avec l'erreur
et le défi a relever’. Il construit et mobilise des savoirs utiles grace a la mise en place d’un contexte
qui donne un sens aux apprentissages. Par I'appropriation de savoirs, I'adulte est amené a :

e mettre en évidence des interrelations entre divers facteurs;

o utiliser des stratégies métacognitives;

e analyser des conséquences possibles;

e considérer des pistes de solution selon divers contextes;

« modifier son cadre de référence par rapport a des repéres présents dans I'environnement
social et culturel.

C) Intégration de savoirs

L’intégration de savoirs® permet a I'adulte d’estimer les risques, de considérer diverses possibilités
et, s'il y a lieu, d’envisager d’apporter des modifications dans ses habitudes de vie. A cette étape, il
détermine 'écart qui existe entre ce qu’il est capable de faire (situation réelle) et ce qu’il serait en
mesure de réaliser (situation désirée) pour combler cet écart. Par I'intégration de savoirs, I'adulte est
amené a :

e prendre conscience de I'utilité de ses apprentissages;

o développer ses habiletés réflexives au regard de ses responsabilités;

e @viter la précipitation dans ses jugements et ses prises de position;

e envisager I'action en fonction de la meilleure solution pour sa santé et son bien-étre.

D. KOLB, Comportement organisationnel : une démarche expérientielle, Montréal, Guérin, 1984.

B.-M. BARTH, Guider le processus de construction de sens, Paris, ESF Editions, 1993.

J.-P. ASTOLFI, L’erreur, un outil pour enseigner, Paris, ESF Editions, 1997.

J. TARDIF, Pour un enseignement stratégique : I'apport de la psychologie cognitive, Montréal, Les Editions
logiques, 1992.
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D) Préparation au transfert des apprentissages

A cette étape, l'adulte se prépare au transfert des apprentissages® dans des situations de vie
authentiques. Le cas échéant, il sera amené a tirer des conclusions et a établir des liens de cause a
effet dans le but d’adopter et de maintenir de saines habitudes de vie.

Diverses stratégies d’enseignement et d’apprentissage sont utilisées dans cette démarche
réflexive, notamment des stratégies cognitives et des stratégies métacognitives. Les stratégies
cognitives sont des moyens choisis en vue de résoudre un probleme et de prendre des décisions.
Les stratégies métacognitives sont des moyens mis en ceuvre pour connaitre et contrOler ses
processus cognitifs en développant ses habiletés d’introspection et d’autorégulation.

Stratégies et moyens pédagogiques appropriés

au développement des compétences disciplinaires

Compétences disciplinaires Exemples de stratégies ou de moyens pédagogiques

e |a motivation;
¢ la planification des ressources;
e ['évitement ou la récupération des blessures;

e ['alimentation et I'hydratation;
Agir dans divers contextes

. s . e |e calendrier de préparation;
de pratique d’activités physiques

¢ [limagerie mentale;
e larépartition des efforts;
¢ |a concentration;

e autres.

¢ le fait de feinter, d’étre déséquilibré, de surprendre I'adversaire
ou un partenaire;

e ['épuisement de l'adversaire ou de ses partenaires dans
Interagir dans divers contextes

. o _ I'intervention;
de pratique d’activités physiques

¢ le plan de rencontre ou de I'intervention;
e ses forces et faiblesses;
e autres.

e |a motivation;

e |es facteurs sociaux;
Adopter un mode de vie sain

: e ['organisation de sa vie;
et actif

¢ la physiologie;

e autres.

9. J. TARDIF, Le transfert des apprentissages, Montréal, Les Editions logiques, 1999.
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