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Education physique et Education ala santé

Gestion de lacondition physique

Gestion de la condition physique

Explication du RAG

Compte tenu du degré de plus en plusfaible d' activité physique lié a
notre mode de vie, il est essentiel que |’ ééve soit capable d’ élaborer et
de suivre un programme personnel de conditionnement physique
pour demeurer actif physiquement et maintenir son bien-étre la vie
durant. L’ éduceation physique et |’ éducation ala santé doivent aider
I’ééve a prendre I” habitude de faire quotidiennement ou réguliérement de
I" activité physque e a comprendre comment acquérir e maintenir une
bonne condition physique et une bonne santé. En fin de compte, on
souhaite que chaque ééve voie I activité physique comme un facteur de
santé important et qu'il adopte un mode de vie actif.

Explication des RAS

Les résultats d' apprenti ssage spécifiques du présent chapitre définissent
les connai ssances et |es habiletés que I’ ééve doit posséder en ce qui
concerne le développement des quaités physiques en géenérd, et plus
particuliérement |e conditionnement physique. Premiérement, sur le plan
des connaissances, I déve doit savoir quels sont les déterminants de la
condition physique, les quaités physiques associées ala performance, les
effets bénéfiques d’ une bonne condition physique ains que les principes,
notamment d’ ordre physiologique, et les méhodes propres au
conditionnement physique. || doit étre capable de concevoir des
exercices d échauffement, de retour au came et de développement des
qualités physiques, puis d exécuter ces exercices. Dans lamesure du
possible, les expériences d’ gpprentissage visant |’ acquisition de
connaissances doivent mettre I’ accent sur I’ activité physique et se
dérouler selon des stratégies d' apprentissage actif.

Deuxiémement, en ce qui atrait aux habiletés, I’ ééve doit développer sa
capacité de gérer sa condition physique, notamment en gppliquant des
dratégies qui lui permettront de faire régulierement de I’ activité physique
et de maintenir sa condition physique aun niveau satisfaisant. Dansle
Cadre, les habiletés de gestion de la condition physique et les stratégies
qui les accompagnent sont réparties slon les catégories suivantes:
participation active, contrdle du rythme cardiaque, évauation et andyse.
Deplus, il y aun lien avec les habiletés d' établissement d' objectifs et de
planification du résultat d gpprentissage générd 4 : Gestion
personnelle et relations humaines. Dans |’ ensemble, les résultats

d gpprentissage du présent chapitre visent le développement de la
capacité de gérer sa condition physique et de pratiquer I’ activité physique
lavie durant plutdt que I atteinte de normes de condition physique. Par
exemple, on met I accent sur les habiletés qui permettront al’ ééve de
développer laforce de ses membres supérieurs (p. ex. établissement

d objectifs et participation active), et non sur laréussite d' un certain
nombre d’ extensions des bras (pompes) dans un test standardisé.

Par allleurs, les atitudes, les vaeurs et la volonté ont une forte incidence
aur le choix d'un déve de fare régulierement de |’ activité physique pour
amédliorer sa condition physique et pour favoriser son bien-étre. Le
développement d attitudes positives et de comportements responsables
en ce qui concerne I activité physique fait partie intégrante des résultats
d apprentissage spécifiques. L’ @éve qui se montre intéressé a sa propre
condition physique et qui se sent responsable de I’ amédliorer et de

I’ entretenir en vient asaisr I'importance de la pratique réguliére de

I" activité physique tout en acceptant ses limites personnelles. |l est
susceptible d' adopter un mode de vie actif physiquement qui lui
permettra de demeurer en bonne condition physique et en bonne santé la
vie durant. En outre, lesindicateurs d' attitudes servent a orienter

I’ ensaignement,
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I" gpprentissage et I’ évaluation aing que la rédaction de commentaires
dans les bulletins des déves.

Autres considérations

Le Cadre préconise I gpproche intégrée des résultats d’ gpprentissage
spécifiques al’intérieur des cing résultats d apprentissage généraux. Par
exemple, les résultats d' gpprentissage spécifiques concernant

I” é&ablissement des objectifs et la planification, la prise de décisons et la
résolution de problemes, les habiletés interpersonnelles et la gestion du
stress qui se trouvent dans le chapitre de Gestion personnelle et
relations humaines doivent trouver des gpplications dans le contexte
delaGestion dela condition physique. D’ autres liens peuvent
égdement étre faits entre le présent RAG et lesdomaines de I’ Activité
physique et de la Nutrition, dans le chapitre portant sur les Habitudes
devie saines.

En raison des innovations technol ogiques et de I automatisation du
travail, notre vie quotidienne est de plus en plus dénuée d' activité
physique. L’ ééeve devrait é&re amené a comprendre que I’inactivité
physique menace sasanté et qu'il est important de planifier lui-méme ses
activités physiques et de gérer sa condition physique. L’ enseignant doit
viser I augmentation de I activité physique pendant |e cours. Solliciter

I aide des autres congtitue une stratégie efficace qui permettrade
promouvair I’ activité physique alamaison et al’ école.

Deplus, I’ déve doit comprendre que I activité physique produit des
effets bénéfiques sur le plan de la santé et de la condition physique et que
ces effets bénéfiques dépendent de la fréquence, deI’intensité, dela
durée et du type d’ exercice. Par exemple, en générd, plus on augmente
lafréquence, I'intensité, la durée et la difficulté de I’ exercice, plusles
effets bénéfiques récoltés sur le plan des qualités physiques sont
importants. 1l faut avant toute chose s assurer que |’ ééve est actif plutét
qu'inactif, qu'il développe une attitude positive al’ égard de I’ activité
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physique et gu'il ait les connaissances et |es habiletés nécessaires pour
développer de maniére optimae sa condition physique.

L’ évduation des quaités physiques et prévue dans le Cadre en tant

gu' instrument pour motiver les éeves a étre actifs physiquement et &
déve opper leurs habiletés de gestion de la condition physique. Les
ééves doivent apprendre a évaluer leur condition physique, a se Situer
aur le continuum du développement physique et & déterminer les activités
les plus susceptibles d avoir un effet pogitif sur les déterminants dela
condition physique et les qualités phys ques associées a la performance.
Lorsgu'il fait subir & ses éeves des tests de condition physique,
I’ensaignant doit mettre |’ accent sur les aspects suivants : utilisation des
habiletés de gestion de la condition physique; contrdle des progres des
éeves, crégtion d un dlimat pogtif lors de I’ évd uation; ensaignement des
précautions a prendre pour assurer la séeurité de chacun; auto-évaluation
des deves, formulation d’ observations a leur intention, notamment pour
les encourager; insstance sur lanécessité de I’ effort. Les résultats des
tests de condition physique ne devraient pas compter dans les notes des
éeves.

Continuum d’apprentissage
Jeune enfance: Introduction

Au cours de lajeune enfance (de lamaterndle ala 4® année), il faut
introduire des concepts smples relatifs ala condition physique et mettre
I"accent sur la participation a diverses formes d' activité physique. Les
résultats d’ gpprentissage spécifiques de I’ deve qui touchent al’ évaluaion
et al’ andyse des déerminants de la condition physique ne devraient pas
commencer avant la4° année. Le développement des habiletés

d évauation et d' andyse doit se faire principaement en demandant aux
éeves d enregistrer combien de tempsils font de I’ activité physique au
cours d' une certaine période.
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Cycleintermédiaire : Acquisition et application générales

Au cours du cycle intermédiaire (de la5°® ala 8% année), le
développement des déterminants de la condition physique parmi les
éléves est favorisé gréce a des formes d' activité physique variées, y
compris des exercices specifiques de conditionnement physique. Les
ééves ont I’ occasion de mettre en pratique des habiletés et des stratégies
de gestion de la condition physique en vue d’ entretenir ou d améliorer
cette derniére. En outre, ils doivent acquérir des connaissances genéraes
sur la condition physique pour étre en mesure de déterminer quel degré
d activité physique leur convient et de faire des choix personnels éclairés
en mdtiere de condition physique.

Secondaire: Acquisition et application specifiques

Au cours du secondaire (secondaire 1 a secondaire 4), I’ ééve doit
appliquer ses connaissances et ses habiletés en concevant un programme
équilibré de conditionnement physique ou d entrainement visant
I’amélioration des déterminants de la condition physique ou des qudités
associées ala performance. Ce programme doit avoir un but précis, soit
la santé en générd, la condition physique de base, la prévention des
risques de maadies cardiovasculaires, la préparation physique pour un
gport donné ou I’ amdioration de la performance dans I’ exécution de
certaines t&ches.

Tableau synthése

L e tableau synthése de la page 72 présente les domaines, les sous-
domaines et les indicateurs d' attitudes du résultat d’ gpprentissage généra
delaGestion de la condition physique. Il s agit d une vue d ensemble
de ce que |’ @éve doit connaitre et savoir faire.
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Tableau synoptique

L e tableau synoptique du résultat d apprentissage général dela Gestion

de la condition physique (page 73) présente les résultats

d’ apprentissage spécifiques de |’ ééve pour chague année scolaire en

tenant compte des stades suivants, représentés par desicones. évell,

acquisition ou développement et maintien. Le but du tableau est de

faciliter I’ enseignement, |’ gpprentissage et I évauation atous les
niveaux scolaires.
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Tableau synthese de la Gestion de la condition physique

L’ éleve doit étre capable d’ élaborer et de suivre un programme personnel de conditionnement physique pour
demeurer physiqguement actif et maintenir son bien-étre la vie durant.

I ndicateurs d’ attitudes

Lettres Domaines Sous-domaines
Qualités physiques. 1. Quadlités physiques.
g _ . -
Effets benéfiques d’ une bonne 1. Effets bénéfiques d’ une bonne condition
a B condition physique. physique.
'
c
o Conditionnement physique et 1. Physologie del effort;
O entrainement. 2. Principes d' entrainement;
3. Echauffement et retour au calme;
C 4, Facteurs de motivation.
Développement et application des 1. Participation active;
~8 A habiletés de gestion des qualités 2. Contr6le du rythme cardiague;
E physiques dans |e contexte de 3. Bvduation et analyse des qualités
o) I activité physique et du maintien physiques.
:CEU d’ habitudes de vie saines (SN, M)*.

L’'éeve doit :

2.1 Semontrer intéressé a ses qualités
physiques et se sentir responsable
de leur développement.

2.2 Comprendre le rble de la pratique
réguliére de I’ activité physique
dans le développement de la santé
et de labonne forme.

2.3 Accepter ses limites physiques
personnelles et celles des autres.
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Tableau synoptique du résultat d’ apprentissage général n°2 — Gestion de la condition physique
Sous-domaines Kl1]12 1314|1516l 7r]8]81|s2
< L. Qudlités physiques e | & & Q Q Q Q Qa Q Q Q
8
Bl I Effets benéfiques d’ une bonne condition physique Q Q Q Q Q a a
c|e
]
AE
=18
€ [ |- PhySdlogie de T'effor = |a [= |a |= |a | [a 2o [a o
O|o ,
o P Principes d’ entrainement & &£ & & & a e 1 O u Q d
§ 3. Echautfement et retour au calme & |8 a |»= | QO Q Q Q Q Q Q
[a]
/. Facteurs de motivation # | |£ |Q Q Qa Q Q |« |[Q Q
Sous-domaines K 1 2 3 4 5 6 7 8 SL | &
< JL Paticipation active d d 4 d u Q U Q u Q
‘ig % P, Controle du rythme cardiague & [« [O |[= [QO [|Q Q Qa a |
% § 3. Evauation et analyse des quditeés physiques Q Q a a a a a |
I

Voir déinitions dela page 20 rddivesa: & evel J acquistion ou developpement m» mantien
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- . . . .
2- Gestion de la condition physique (connaissances)
Domaine A: Qualités physiques
L’ éleve doit étre apte a :
Sous-domaine Maternelle 1¢ année 2¢année 3°année 4° année
1. Qualités UC2MA.l UC21A1 QOC22A.1 UC23A1 UC24A1
physiques & & & Discuter de Reconnaitre quels

certaines formes

d’ exer cice associées
alaforce musculaire,
alaflexibilité ou a
I’endurance (p. ex. la
course a pied améliore
I'efficacité du systéeme de
transport de I'oxygéne,
les formes d’activité ou il
faut sauter beaucoup
améliorent la force et
I’endurance des
muscles des jambes).

sont les principaux
effetssur les
déterminantsdela
condition physique
(p. ex. efficacité du
systéme de transport de
I'oxygene, endurance et
force musculaire, posture
et placement du bassin,
pourcentage de graisse
corporelle et capacité de
relachement et de
relaxation) de divers
exercicesou de
diverses autres
formes d’activité
physique.
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Résultats d’apprentissage spécifiques - 2 Gestion de la condition physique

2- Gestion de la condition physique (connaissances)

Domaine A: Qualités physiques

L’ éleve doit étre apte a :

2\

7

déterminantsdela
condition physique
(p. ex. efficacité du
systeme de transport de
I'oxygéne, endurance et
force musculaire,
posture et placement du
bassin, pourcentage de
graisse corporelle et
capacité de relachement
et de relaxation) et
donner uneforme
d’ exer cice per met-
tant d’améliorer
chacun d’entre eux
(p. ex. sauter a la corde
pour améliorer
I'efficacité du systeme
de transport de
I'oxygene).

gualités physiques
associées a la

performance et les
déterminantsdela
condition physique
(p. ex. résistance

musculaire, rapidité de
réaction, endurance et

force musculaire) qui
contribuent au
développement des
habiletés.

diverses formes

d’ exer cice (p. ex. cour-
se a pied, bicyclette,
musculation et
gymnastique) de
maniére a
déterminer lesquel-
les sont indiquées
pour améliorer cha-
cun des déter mi-
nants de la condition
physique (p. ex.
efficacité du systeme de
transport de I'oxygéne,
endurance et force
musculaire, posture et
placement du bassin,
pourcentage de graisse
corporelle et capacité de
relachement et de

relaxation).

déterminantsdela
condition physique
(p. ex. efficacité du
systéme de transport de
I'oxygéne, endurance et
force musculaire,
posture et placement du
bassin, pourcentage de
graisse corporelle et
capacité de relachement
et de relaxation) et
justifier I'importance
qu’il faut leur
accorder dansun
plan équilibré de
conditionnement
physique.

physiques associées
a la performance (p.
ex. résistance organique,
résistance musculaire,
puissance musculaire,
amplitude
articulo-musculaire,
rapidité de réaction,
vitesse de mouvement,
justesse motrice et jus-
tesse corporelle) et
expliquer leur inci-
dence sur la perfor-
mance, dansles
sports ou dans
d’autres formes
d’activité physique
(p. ex. I'importance de la
rapidité de réaction pour
un gardien de but).

5¢ année 6° année 7¢ année 8% année Secondaire 1 Secondaire 2
U C25A.1 U C26A.1 QOC27A1 U C28A.1 UC2S1A1 QC232A.1
Reconnaitre les Reconnaitre les Trier et classer Nommer les Nommer les qualités | Evaluer la contri-

bution (c.-a-d. qualité,
muscles, groupes
musculaires et type de
qualité) de formes
choisiesd’ activité
physique dans|’amé-
lioration des qualités
physiques (p. ex. les
pompes peuvent
développer I'endurance
ou la force musculaire
des membres
supérieurs, un détermi-
nant de la condition
physique).

75




Résultats d’ apprentissage spécifiques - 2 Gestion de la condition physique Education physique et Education a la santé

®
- 2- Gestion de la condition physique (connaissances)
Domaine B : Effets bénéfiques d’ une bonne condition physique
L’ éleve doit étre apte a :
Sous-domaine Maternelle 1¢année 2¢ année 3% année 4¢ année
1. Effetsbénéfiques | QC.2M.B.1 ac2iB.1l Qac23B.1
d’une bonne Discuter du fait que Reconnaitre qu’il est Reconnaitre qu’il
condition I’activité physique important de fairede faut faire de |’ activité
physique réguliererend les I’activité physique physique vigoureuse
musclesforts, y vigoureuse pour la de maniére continue
(Liens avec les comprisle coaur. santé et pour I’'amé- ou intermittente
sciences de la lioration de la condi- pour renforcer le
nature) tion physique (c.-a-d. caaur et les poumons
I'activité physique (p. ex. course a pied,
aérobie vigoureuse corde a sauter, bicyclette,
renforce le coeur, les natation ou soccer
muscles et les 0s). constituant un total d'au

moins 15 minutes d’acti-
vité physique par jour).
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Résultats d’ appr entissage spécifiques - 2 Gestion de la condition physique

2- Gestion de la condition physique (connaissances)

Domaine B : Effets bénéfiques d’ une bonne condition physique

L’ éleve doit étre apte a :

<\

Y rg

terme, sur le plan de
la condition phy-
sique, (c.-a-d. dévelop-
pement musculaire et
osseux, résistance ac-
crue au stress, amélio-
ration de I'image de soi
et facilitation de la
récupération se
manifestant notamment
par le ralentissement du
rythme cardiaque)
d’activitésde
conditionnement
physique nécessitant
un effort modér € ou
vigour eux.

I’activité physique
(p. ex. augmentation de
la capacité au travail,
amélioration de la
performance, poids-
santé, prévention des
blessures, prévention
des maladies telles que
les maladies cardiovas-
culaires et le diabéte de
type Il et prévention de la
dépression nerveuse)

sur leplan dela
santé et de la con-
dition physique.

la vie active et ceux
del'exercice destiné
aaméliorer la
condition physique,
en seréférant au
continuum dela
santé et dela
condition physique
(p. ex. l'activité physique
Iégére a des effets
bénéfiques sur la santé,
tandis que I'activité
physique nécessitant un
effort modéré ou

vigoureux a aussi des
effets sur la condition

physique).

5% année 6° année 7¢ année 8% année Secondaire 1 Secondaire 2
UC25B.1 aca27B.1 UC.2s1B.1 UC2S2B.1
Décrireles effets Décrire les effets Distinguer entreles | Examiner la
bénéfiques along bénéfiques de effets bénéfiquesde | contribution (p. ex.

force, endurance,
dépense d’énergie,
flexibilité, longévité et
contrdle du poids) de
I’activité physique
sur leplan dela
santé, notamment en
ce qui concernela
prévention de

certaines maladies
(p. ex. maladies cardio-
vasculaires, cancer du
sein, diabete de type I,

ostéoporose).
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&
- 2- Gestion de la condition physique (connaissances)
Domaine C : Conditionnement physique et entrainement
L’ éleve doit étre apte a :
Sous-domaine Maternelle 1¢année 2¢ année 3% année 4¢ année
1. Physiologie de ac2M.Cla ac2icCla ac.22Cla acC.23Cla Qac24.Cla
I’ effort o Situer I’emplacement Décrirel’emplace- N
des systémes et des | ™ ment, latailleetla |"
(Liens avec les organesinternesdu fonction du caoaur
sciences de la cor ps humain qui (p. ex. le cceur estun
nature) bénéficient de organe de la taille du
, . . poing qui est situé dans
|"exercice phyS|que la poitrine et qui pompe
a) structures et (c.-a-d. coeur, poumons,
fonctions os et muscles). le sang).
b) effetsde QC.2M.C.lb Qac21Clilb QC.22C.1b QC.23C.1b QC24.Clb
I"exercicesurles | g Décrireles > Identifier les effetsa |,
systémes du corps changements court terme de

human

physigues qui se
produisent dans

I’ or ganisme pendant
I’activité physique
(c.-a-d. le coeur bat plus
rapidement, la tempé-
rature du corps aug-
mente, la respiration
s’accélere et la
transpiration est plus
abondante).

I’activité physique
sur le corps(p. ex. le
rythme cardiaque
augmente, la respiration
s’accélére, la
température du corps
augmente, la
transpiration apparait et
la fatigue se fait sentir).
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Résultats d’apprentissage spécifiques - 2 Gestion de la condition physique

2- Gestion de la condition physique (connaissances)

Domaine C : Conditionnement physique et entrainement

L’ éleve doit étre apte a :

°
I\

N

fonctions du systéme
cardio-vasculaire
(c.-&d. lerythme
cardiaque au repos, le
rythme cardiague
maximd, lazone cible
de rythme cardiaque,
latension artérielle et
le rythme cardiaque de
récupération) dansle
contexte del’ac-
tivité physique.

QC.25C.1b
Décrire les effets
des formes aérobies
d’activité physigue
et del’inactivité sur
le systeme car dio-
vasculair e (c.-a-d.
augmentation ou
diminution du rythme
cardiaque au repos,
augmentation ou dimi-
nution de la taille du
coeur, augmentation ou
diminution du débit
systolique).

téme osseux humain
(p. ex. humérus, cubitus,
radius, fémur, tibia,
péroné, omoplate,
clavicule, cotes, bassin
etcrane) et leurs
fonctions (c.-a-d. forme,
soutien et protection)
dansle contexte de

I’activité physique.

QC26.C.1b

Décrire les effets de
|’exercice et de
I'inactivité sur le
systeme 0osseux
humain (c.-a-d.
augmentation ou diminu-
tion de la densité
osseuse et
augmentation ou diminu-
tion de la masse os-
seuse).

principaux groupes
musculaires (p. ex.
biceps, triceps, pecto-
raux, abdominaux,
quadriceps,
ischiojambiers)dans le
contexte de I’ activité
physique.

Qc27.Clb

Décrire les effets de
|’exercice et de
I'inactivité (c.-a-d.
augmentation ou diminu-
tion de la force,
hypertrophie ou atrophie,
augmentation ou
diminution de la masse
musculaire, augmenta-
tion ou diminution de
I'élasticité, augmentation
ou diminution du tonus
musculaire) Sur le
systeme musculaire.

et certains muscles
en particulier (c.-a-d.
biceps, triceps, pecto-
raux, abdominaux, qua-
driceps, deltoides,
trapéze, grand dorsal,
ischio-jambiers, psoas-
iliaque), aingi que leur
fonction principale
(c.-a-d. flexion, extension,
abduction, adduction,
rotation) €t I'articula-
tion qu’ils mobilisent
(p. ex. genou, coude et
hanche).

QC.28C.1b
Expliquer les effets
sur les muscles de
I”exercice en dose
raisonnable (c.-a-d.
augmentation de la taille
et de la force des mus-
cles, des ligaments et
des tendons;
développement des
capillaires sanguins
dans les muscles;
hypertrophie) OU
excessive

(c.-a-d. fatigue, blessure
et douleur musculaire).

muscles squelet-
tiques (c.-a-d. corps,
faisceau, fibre, myo-
fibrille) et les types
defibres
musculaires (c.-a-d.
lentes et rapides)
dansle contexte du
développement
musculaire.

QC2SLC.lb
Décrire destypes
d’exercices de
musculation (c.-a-d.
isométriques et isoto-
niques) et d’ étire-
ment (c.-a-d. stati-
ques, ballsthqes et
passifs) applicables
au cqndltlonnement
physique (p. ex. le
développement de la
force et de I'endurance
musculaire ainsi que
I'amélioration de la
posture et du
placement du bassin).

5¢année 6° année 7¢ année 8°année Secondaire 1 Secondaire 2
aC.25.Cla acC.26.Cla Qac.27.Cla acz28Cla UcCz2SlCla ac2s2Cla
Reconnaitre les Nommer les os Donner les noms et Nommer certains Décrirela Décrire, en s appuyant
termes associés aux | principaux du sys- I’emplacement des groupes musculaires | structure des sur des expériences et

desrecherches, la
réaction del’organis-
me (p. ex. stimulation du
systéeme nerveux autono-
me, production d’hormo-
nes par les glandes endo-
crines, accroissement de
la respiration et consom-
mation d’oxygéne) selon

le dosage de I’ effort.

ac2s2Clib
Expliquer quels effets
ont leG(S@S Intensites
et modalités d’effort
physique (p. ex. faible,
modéré, vigoureux,
intermittent, continu,
aérobie ou anaérobie) SUr
la structure et la fonc-
tion des systemes car -
diovasculaire et res-
Jiratoire (p. ex. diminu-
ion du rythme cardiaque
au repos, augmentation du
volume cardiaque,
augmentation du débit
systolique et abaissement
de la tension artérielle)
dansle contexted’un
mode devie sain et de
la prévention dela

maladie.
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¢
<,,.« 2- Gestion de la condition physique (connaissances)

Domaine C : Conditionnement physique et entrainement

? L’ éleve doit étre apte a :

Sous-domaine Maternelle 1¢année 2¢ année 3% année 4¢ année
2. Principes U C2M..C2 uCcC21Cz2 U C22C.2 U C23.C.2 U C.24.C2
d’entrainement & ) ) & &
3. Echauffementet |Q C.2M.C.3 Qc.21C3 Qcz22c3 Qc.23C3 QcCc.24.C3
retour au calme | g & Reconnaitre queles | g Indiquer
exer cices d’ échauf- I"'importance d’un
fement (c.-a-d. des retour au calme
able miensié of des. compose d activite
ai y - ¢ N
exercices d'étirement) ﬁ::leg}ﬁlee ,Strj] Ierf‘%grntse a
prepallrent les d vigoureux (p. ex.
muscles pour des abaisser la circulation
efforts vigour eux sanguine et la tempé-
Sf ex. les activités rature du corps graduel-
échauffement augmen- lement).
tent la circulation san-
guine dans les muscles
et les ligaments et
accrofit leur élasticité).
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2- Gestion de la condition physique (connaissances)

L’ éleve doit étre apte a :

Domaine C : Conditionnement physique et entrainement

.
N

N

compréhension du
principe voulant que
|es exer cices
d’étirement des
grands groupes mus-
culaires nécessitent,
our étre efficaces,
emaintien dela
position étirée
pendant un certain
temps ﬁp_. ex. jusqu’au
seuil de I'inconfort, soit
habituellement de 10 a
30 secondes répétées

de 3 4 5 fois).

faire des mouvements
lents, demeurer sous le
seuil d'inconfort, se
concentrer sur les
muscles visés, réduire
au minimum I’effort
dans les parties du
corps qui ne sont pas
concernées, rechercher
'amplitude maximale,
respirer lentement et

régulierement) et les
mouvements a

eviter (p. ex. donner
des coups, effectuer
des balancements,
s’étirer trop fort) dans le
cas des exercices

d’étirement.

fement ﬁp. ex. augmen-
tation de la circulation,
augmentation de la tem-
pérature corporelle, pré-

aration mentale, amé-
ioration de la concentra-
tion sur la tache a accom-
plir, prévention des bles-
sures, amélioration de la
performance) et du
retour au calme (p. ex.
réduction graduelle du
rythme cardiaque, préven-
tion des étourdissements
et de I'accumulation de
sang, réduction des
raideurs musculaires)
lors des séances

d’activité physique.

particuliere et spécifique)
d’un échauffement en
vue d’une activité
donnée et donner des
exemples concrets de
ces etapes (p. ex.un
échauffement pour le soccer
pourrait comprendre de la
course a pied lente, des
exercices d’étirement
spécifiques et des exercices
de drible et de passe).

des suites

d’ exercices

d’ échauffement et
deretour au calme
spécifiques a des
formesd’activité
physique collec-
tives (p. ex. volleyball,
soccer, rugby).

5% année 6° année 7¢ année 8¢ année Secondaire 1 Secondaire 2
QC25C.2 ac.26.C2 Qc27Cz2 ac.28.C2 QC2S81.C2 2C282C2
Manifester une > Donner la significa- Décrire des fagons Décrireles Expliquer et
bonne _ tion du principe d’ appliquer le principe principes appliquer les prin-
compr éhension des FIT.T. (c-ad.la F.I.T.T. (c-ad.la d’entrainement et cipesd’ entrai- _
facteurs (p. ex. planifi- fréquence, l'intensité, la fréquence, l'intensité, la de nement et de condi-
cation, participation dureeff[tempsr]] etle type durée [temps] et le type des | conditionnement tionnement
[effort. information des efforts pysiues). | efforts physiques) pour | physique (c-a-d. | physique
adéquate, motivation, arpellor_ er les I ?ggggggitlaé'gg la applicables au
persévérance et suivi déterminantsdela gha%ge la spécificite développement
régulier) ayant une Coan'.tlont p(l;lysq?\e (p(.j la perté de leffet d une qualite
incidence sur le ransport de Foxygene. - | dentrainement,la_ | physiqueen
développerment des rdsaectioee | GueHe e | paticule e
qualités physiques. B}ggg%g'ﬁfaﬂ?ﬁ:rgn‘?t ga}utret et le point de me d’exercices d'étire-

pourcentage de graisse épart). mer.1t_po,ur ameéliorer la
corporelle et capacité de flexibilité).
relachement et de
relaxation).
dC25.C3 uC.26.C3 gdC27C3 . Qc28Cc3 dC281.C3 dC282C3
Manifester une Indiquer lesbonnes | Décrirelaraison Décrirelestrois étapes | Concevoir et Concevoir et
bonne techniques (p. ex. d’étre de |’ échauf- (c.-a-d. génerale, mettre en pratique | mettre en pratique

des suites

d’ exercices

d’ échauffement
spécifiques a des
formes d’activité
physique individuel-
les et a des sports
auxquelson jouea

deux ou en doubles
(p. ex. course a pied,
tennis de table,
bicyclette).
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2- Gestion de la condition physique (connaissances)

Domaine C : Conditionnement physique et entrainement

L’ éleve doit étre apte a :

Sous-domaine M aternelle 1'¢ année 2° année 3¢ année 4¢ année
4. Facteursde ac2M.C4 ac2i1c4 Qc.22Cc4 Qc.23Cc4 ac24Cc4
motivation

&

&

&

Indiquer lesfacteurs

personnels (p. ex.
intéréts, réussites
personnelles, expérien-
ces antérieures, type
d’activité et rythme de

développement) qui ont
uneincidence sur la
pratique del’activité
physique et sur le
développement de
I’estime de soi.

Expliquer gu’on ade
meilleur es chances
d’ étre content de soi
lorsqu’on sefixe des
objectifsréalistes et
gu’on prend la peine
desuivreune
stratégie (p. ex. pensée
positive, pratique
réguliére et participation
en compagnie d’autres
personnes).
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2- Gestion de la condition physique (connaissances)

Domaine C : Conditionnement physique et entrainement

L’ éleve doit étre apte a :

L

la réussite, le degré
d’énergie que I'on
acquiert, la recherche de
la compagnie des autres)

et extrinseques (p. ex.
prix et récompenses,
médias, héros, famille,
pairs) qui incitent les
gensafairedel’ exer-
cice pour améliorer
leur condition
physique.

encourager les autres par
la parole et les gestes)

pour inciter les autres
a participer et afaire
des efforts.

personnels (p. ex.
intéréts personnels,
influence des amis, attrait
pour la vie en plein air,
recherche de la
compagnie des autres,
compétition, coopération,
plaisir) qui orientent le
choix desformesd’ac-
tivité physique
propres au maintien
delasantéet au
conditionnement
physique.

de I'apparence physique,
interactions avec les au-
tres, influence de la
famille, disponibilité des
installations et de
I’équipement, compétition,
coopération, réussite
personnelle, emploi du

temps) qui orientent
les choix faits par lui-
méme et par les
autres concernant les
formes d’activité
physique propres au
maintien de la santé et
au développement des
qualités physiques.

5¢année 6° année 7¢ année 8¢ année Secondaire 1 Secondaire 2
uc25C4 ac.26.C4 uc27Cc4 Qc.28.C4 ac.2s1C4 uc2s2.Cc4
Déterminer les Ajuster son comporte-|Cerner les [ Cerner lesfacteurs Décrire lesfacteurs
facteursintrinseques |ment (p. ex. faire des préférences et les (p. ex. effets bénéfiques  [(p. ex. plaisir, expériences
(p. ex. le plaisir, la santé, |commentaires positifs et | gutresfacteurs sur la sante, amélioration Jantérieures, valeurs et

attitudes, effets
bénéfiques sur le plan
social, sommes d’argent
engageées, raisons
médicales, récompenses,
phases de
développement) qui
déterminent dans
qguelle mesure une
personne est suscep-
tibled'adhérer aun
plan personnel de
conditionnement
physique ou d’entrai-
nement.
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2- Gestion de la condition physique (habiletés)

I’ activité physique et du maintien d’ habitudes de vie saines

L’ éleve doit étre apte a :

Domaine A : Développement et application des habiletés de gestion des qualités physiques dans le contexte de

d’'intensité modér ée
ou élevée pendant
de courtes dur ées,
selon sa capacité
fonctionnelle.

d’intensité modér ée
ou élevée pour
percevoir les
changements
physiquesdansle
corps.

d’'intensité modér ée
ou élevée en se
servant des
habiletés motrices
fondamentales.

d’intensité modérée
ou élevée pendant
des durées courtes
(p. ex. interrompues) et
pluslongues (p. ex.
continues) qui
contribuent ala
capacité aérobique.

Sous-domaine Maternelle 1¢ année 2¢année 3®année 4¢ année
1. Participation QH2M.A.la UH.21lA.1la QH.22A1a QH.23A.1a QH.24.A1a
active Participer adesfor- | Participer a des Pratiquer desformes | Pratiquer des Pratiquer reguliere-
mes variées d’ acti- formesvariées d’ activité physique exercices ou des ment des formes
a) Activitesde vité physique contri- | d’activité physique en groupe ou qui activités physiques d’activité physique
conditionnement buant aI’amdliora- en se servant des sont peu qui améliorent la qui sont stimulantes
physique général tion dela condition habiletés motrices compétitives, ou les | postureet le . sur le plan individuel
physique, au dé- fondamentales (c.-a- | deux (p. ex. avec des placement du bassin, | et qui visent
veloppement des d. locomation, partenaires, en petits I’endurance et |la spécialement a
habiletés et au manipulation et groupes) qui force musculaire. améliorer les
plaisir d'étre actif. équilibre) qui contribuent a déterminantsdela
contribuent & I’amélioration de la condition physique et
I’amdioration dela | condition physique, les qualités
condition physique, | au développement physiques associées
au développement des habiletés et au alaperformace (p. ex.
des habiletés et au plaisir d’étre actif. des activités qui
plaisir d’étre actif. augmentent le rythme
cardiaque et la
respiration, qui font appel
alaforce ou a
'endurance musculaire
ou encore qui
accroissent la flexibilité,
la coordination).
b) Capacité aérobie QH.2M.A.1lb UH2M.A.1b QH.22A.1b UH.23A.1b UH.24A.1b
Faire des efforts Faire des efforts Faire des efforts Continuer afairedes | Soutenir un effort
physiques physiques physiques efforts physiques continu et aérobique

pendant une certaine
durée, selon sa
capacité
fonctionnelle.
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Résultats d’apprentissage spécifiques - 2 Gestion de la condition physique

2- Gestion de la condition physique (habiletés)
Domaine A : Développement et application des habiletés de gestion des qualités physiques dans le contexte de
I’ activité physique et du maintien d'habitudes de vie saines

L’ éléeve doit étre apte a :

ments assis) qui
visent a améliorer et
aentretenir les
déterminantsdela
condition physique.

QH.25A.1b
Soutenir un effort
continu pendant une
certaine dur ée tout
en maintenant son
aythme cardiaque
ans une zone cible.

visent a améliorer et
aentretenir les
déterminants de la
condition physique
et les qualitées
physiques associées
ala performance.

QU H.26.A.1b
Démontrer
I"utilisation dela
bonne technique
(c.-a-d. l'allure) pendant
une activité physique
aérobiqued’une
certaine durée tout
en maintenant son
Q/thme cardiaque
ans une zone cible.

mouvements comme il
faut, notamment pour
des raisons de sécurité,
choisir le bon degré
d’intensité, suivre ses
progres, s'auto-
discipliner).

UH.27A.1b
Soutenir un effort
continu pendant une
certaine durée en
tenant compte de la
per ception du degré
d’effort et du rythme
cardiaque dansune
zonecible.

obj ectifs personnels
en matiere de
condition physique
et de santé.

QH.28A.1b
Soutenir un effort
continu pendant une
certaine durée en
tenant compte de
son rythme
cardiague dans une
zone cible.

d’entrainement.

QH.2SLA.1b
Faire des efforts
physiques de
manier e autonome et
planifiée pour
maintenir lerythme
cardiaque dans
diver ses zones
cibles (p. ex. la zone
des effets bénéfiques
sur la santé, la zone de
conditionnement
physique de base ou la
zone des effets
bénéfiques sur le
systéme cardiovascu-

laire).

5¢année 6° année 7¢ année 8¢ année Secondaire 1 Secondaire 2
UH.25A1a U H.26A.1a UH.27A.1a U H.28A.1a UH.2S1Ala U H2S2A.1a
Montrer la bonne Pratiquer des Se comporter de Participer ades Faire suffisamment Pratiquer différents
facon d’exécuter des | exercicesde maniére a atteindre activitesde d’activité physique types d’ exercices
exercicesde condi- | conditionnement ses objectifsen ma- | conditionnement pour pouvoir attein- | d’entrainement ou
tionnement physique | physique ou des tiere de condition physique qui dreles objectifs de conditionnement
(p. ex. tenir le corps droit | gctivités physiques physique (p. ex. faire illustrent le principe | fixés dansun plan physique qui visent a
fe'?dlam.'es pompes ou | (. ex. ions? er pour lréguliérer?]ent de FITT et qui personnalisé de con- | améliorer sa
enir les jambes fléchies améliorer la ’agtivité physique, ; > it - iti i
pendant les redresse- coordination) qui exécuter les g?{glrr:gtlgnsteg g;gl?ggﬁnem phy condition physique.

dH2S2A.1b
Démontrer un niveau
de participation qui
témoigne d’un
enga?_emen'g a
planifier et a suivre
un programme
personnel d’activitées
aérobiques.
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2- Gestion de la condition physique (habiletés)
Domaine A : Développement et application des habiletés de gestion des qualités physiques dans le contexte de
I’ activité physique et du maintien d’ habitudes de vie saines

L’ éléeve doit étre apte a :

simples (p. ex. en
mettant une main sur sa
poitrine pour sentir le
rythme cardiaque qui
s'accéléere ou essayer de
tenir une conversation
pendant I'effort) au
coursdediverses
formes d’activité
physique.

Sous-domaine Maternelle 1" année 2¢ année 3% année 4° année
2. Contrdledu QH2M.A.2 QH.21A2 QH.22A2 QH.23A2 QH.24A.2
rythme cardiaque | g £ Déter miner > Montrer des
Iintensité de ses manier es efficaces
efforts physiques par de prendre son pouls
des méthodes (p. ex. enindiquant les

endroits ou I'on peut
sentir le pouls ainsi que
la maniére de placer
correctement ses doigts
sur le poignet ou dans le
cou ou encore en
employant un

pulsometre) avant et
apres |’ exercice.
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Domaine A : Développement et application des habiletés de gestion des qualités physiques dans le contexte de
I’ activité physique et du maintien d habitudes de vie saines

2- Gestion de la condition physique (habiletés)

L’ éléve doit étre apte a :

o

5¢ année

6° année

7¢ année

8¢ année

Secondaire 1

Secondaire 2

UH.25A.2
Montrer comment
mesurer lerythme
cardiaque par un
calcul rapide (p. ex. le
nombre de battements
en 6 secondes multiplié
par 10 ou le nombre de
battements en 10 secon-
des multiplié par 6) ou
au moyen d’un ins-
trument (p. ex. un
pulsometre) avant,
pendant et apres

I’ exercice et
comparer lerythme
mesur é aux zones
cibles (p. ex. la zone
des effets bénéfiques
sur la santé, la zone de
conditionnement
physique de base et la
zone des effets
bénéfiques sur le
systeme cardiovascu-
laire).

UH.2.6.A.2
Comparer son
rythme cardiaque a
I’ effort aux zones
cibles générales

(p. ex. la zone des effets
bénéfiques sur la santé,
la zone de conditionne-
ment physique de base
et la zone des effets
bénéfiques sur le
systeme cardiovascu-
laire).

UdH.2.7.A.2
Déterminer la
relation entrele
degre d’effort
physique percu et
les zones cibles
génerales derythme
cardiague (p. ex.
lorsqu’on percgoit un
degré d'effort assez
élevé pendant I'exercice
physique, mais qu’'on
peut encore parler, on se
situe encore dans la
zone des effets
bénéfiques sur le sys-
téme cardiovasculaire).

QH.28A.2

Déterminer sa

propre zone cible de

rythme cardiaque par
es méthodes

simples (p. ex. la
formule de Karvonen ou
un logiciel).

UH.2S1A.2
Montrer comment
controler lerythme

cardiague (p. ex. en
tatant le pouls aux en-
droits appropriés, en
portant un pulsomeétre ou
en utilisant un logiciel)
pour déterminer le
degred’effort propre
a diversesformes
d’activité physique.

QH.2.S2.A.2
Montrer comment
contrbler lerythme

cardiaque ?p. ex. en
tatant le pouls aux
endroits appropriés, en
portant un pulsométre ou
en utilisant un logiciel)
dans ses activités de
conditionnement

physique.
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2- Gestion de la condition physique (habiletes)

Domaine A : Développement et application des habiletés de gestion des qualités physiques dans le contexte de
I’ activité physique et du maintien d habitudes de vie saines

L’ éléeve doit étre apte a :

Sous-domaine Maternelle 1 année 2¢ année 3% année 4¢ année
3. Evaluation et QH.23A.3a QH.24A3a
analyse des Tenir un journal Mesurer ses
qualités guotidien pendant capacites (c.-a-d.
physiques une certaine période | endurance organique,
(p. ex. une semaine ou forge musculaire, aire of
Liens avec les une seu|? Jourr!ee) en _u_rf_:lr]ce musculaire e
I(nathérnatiques) pour déterminer son | flexibilité) par des
degréd’activité tests ou destaches
- . hysique (p. ex. a simples (p. ex. flexion
&) Bvaudion Bomicile. a écaie ou du tronc en position
ailleurs). assise, redressements
modifiés ou course de
1600 metres) liés aux
déterminantsdela
condition physique.
U H.24A.3b
b) Andyse

Tenir unjournal, a
divers moments de
I”’année scolaire

(p. ex. au début, au
milieu et a la fin), sur
lesrésultats qu’il
obtient lors des tests
de condition
physique et sur son
degré d’activité
physique, en vue de
suivrel’évolution de
sa condition phy-
sique.

88




Education physique et Education a la santé

Résultats d’ apprentissage spécifiques - 2 Gestion

2- Gestion de la condition physique (habiletés)
Domaine A : Développement et application des habiletés de gestion des qualités physiques dans le contexte de
I’ activité physique et du maintien d’ habitudes de vie saines

L’ éléeve doit étre apte a :

scolaire (p. ex. au
début, au milieuetala

fin) les résultats qu’il
obtient |ors destests
de condition
physique et son
degréd’activité
physique, en vue de
suivrel’évolution de
sa condition
physique et d’ajuster
ses objectifsen
conséquence.

ﬁraphiqueillustrant
évolution de ses
résultats aux tests
de condition
physique (p. ex. au
moyen d’instruments
informatiques) au
coursdel’année, en
vue de déter miner
I’ effet, sur ses
ualités physiques,
e son régime
d’activité physique
oud'un
entrainement
spécifique.

5¢année 6°annee 7¢ année 8% année Secondaire 1 Secondaire 2
dH.25A.3a U H.26.A.3a QH.27A3a QH.28A.3a UH2S1A3a QH.2S2A.3a
> Employer divers > Evaluer uneou Evaluer uneou Evaluer ses qualites
moyens (p. ex. journal plusieur s capacités plusieurs qualités physiques au moyen
de bord, calendrier (c.-a-d. endurance physiques associées | detestset d'instru-
d’activités, chrpnométre, organique, endurance ala perfor mance (c.- ments concus 3 cette
base de‘donnees ou muscula_lre, force_ o a-d. résistance fin (p. ex. chronométres
pulsometre) pour musculaire et flexibilite ) | organique, résistance | pulsometres et logiciels).
enregistrer et ||(,9eS aux musculaire, puissance
organiser les déerminantsdela mU_SCllJIaire, amlp!itude
A iti i articulo-musculaire,
resu”at.s‘.des tests condition phyS|que. rapidité de réaction,
de condition vitesse de mouvement,
physique et la des- justesse motrice et jus-
cription de ses tesse corporelle).
activités physiques.
dH.25A3b U H.26.A.3b QH.27A.3b 4 H.28A.3b U H.2S1A.3b QH.2.S2.A.3b
Comparer adivers Construireun Analyser les Analyser les
momentsdel’année | "* g résultats qu’il résultats qu’il

obtient aux tests

d’ évaluation des
qualités physiques
associées ala perfor-

mance (p. ex. au
moyen d’instruments

informatiques) en vue
de cerner sesforces
et ses faiblesses et
de sefixer des

obj ectifs per sonnels.

obtient aux tests
d’évaluation des
qualités physiques
associées ala

performance (p. ex. au
moyen d’instruments

informatiques) en vue
de déterminer les
facteurs qui ont
contribué aux
résultats.
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