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	OBJECTIF


	STANDARD

	Énoncé de la compétence
Situer sa pratique de l’activité physique parmi les habitudes de vie favorisant la santé

Éléments

1. Établir la relation entre son mode de vie et sa santé

2. Pratiquer l’activité physique selon une approche favorisant la santé

3. Reconnaître ses besoins, ses capacités et ses facteurs de motivation liés à la pratique de l’activité physique de façon régulière

4. Proposer des activités physiques favorisant sa santé
	Critères de performance
1.1   Utilisation appropriée de la  

        documentation

1.2   Liens pertinents entre ses principales  

        habitudes de vie et leurs incidences  

        sur la santé

2.1   Respect des règles inhérentes aux

        activités physiques pratiquées, dont

        les règles de sécurité

2.2   Respect de ses capacités dans la

        pratique des activités physiques

3.1   Utilisation correcte des données

        d’évaluation quantitative et

        qualitative sur le plan physique

3.2   Relevé de ses principaux besoins

        et de ses principales capacités

        sur le plan physique

3.3   Relevé de ses principaux facteurs

        de motivation liés à une pratique    

        régulière de l’activité physique

4.1   Choix pertinent et justifié d’activités

        physiques selon ses besoins, ses 

        capacités et ses facteurs de

        motivation

	Discipline : Éducation physique

Pondération : 1-1-1

Nombre d’unités : 1


1. SITUATION DU COURS
Place de ce cours dans la formation

Voir le document « Séquence des objectifs et standards »

Bien que ne pouvant pas toujours être le premier dans la séquence de l’étudiant, ce cours demeure préalable absolu à l’ensemble 3.

Apport spécifique de ce cours à la formation
Ce cours met l’étudiant en contact avec la documentation scientifique et lui permet de développer la perception et l’analyse de sa propre situation en matière de santé et d’activité physique.

L’étudiant doit apprendre à évaluer ses capacités, estimer ses besoins et faire les liens entre son mode de vie et sa santé.

L’étudiant doit aussi développer une conception cohérente de la santé et connaître les principes et procédures qui permettent de développer ou maintenir sa santé.

Contribution du cours à la formation fondamentale
Ce cours contribue à divers degrés à plusieurs objectifs de la formation fondamentale du collège.

Les trois premiers sont intégrés dans l'évaluation sommative :

· la capacité de comprendre et d’utiliser correctement la langue française écrite est prise en charge de façon formative surtout, mais selon la prescription départementale liée à la Politique de la langue;

· les capacités d’analyse et de synthèse  ainsi que de pensée critique tiennent une place importante d’abord sur le plan de la cohérence de la démarche de l’étudiant, mais aussi sur l’utilisation fréquente d’un processus simple de résolution de problème qui est rendu explicite dans la séquence observation-analyse-planification-action de l’étudiant;

· la connaissance et la responsabilité au sujet de son processus d’apprentissage constituent la trame de fond du cours, car l’étudiant doit reconnaître ses capacités, ses besoins, ses facteurs de motivation afin de faire des choix responsables en matière de santé : il doit sans cesse s’observer, s’analyser et assumer son propre apprentissage parce que sa démarche déborde largement les cadres du cours.

Sur le plan formatif, le contexte dans lequel le cours se déroule force l’étudiant à interagir continuellement dans des expérimentations structurées ou informelles, à travers notamment le travail par ateliers ou par petits groupes qui stimulent le respect des différences individuelles et la coopération; de plus, l’étudiant est amené à assumer ses propres valeurs en les confrontant avec celles des autres et en les situant dans leur contexte social; cela devrait en bout de ligne lui permettre de modifier ou consolider ses habitudes de vie en fonction de sa santé.

2. OBJECTIFS GÉNÉRAUX 
Ce cours d’éducation physique vise à rendre l’étudiant capable d’identifier ses capacités, ses besoins et ses champs d’intérêt afin qu’il puisse « situer sa pratique de l’activité physique parmi les habitudes de vie favorisant la santé »

Il apprendra à reconnaître et maîtriser les différentes dimensions du concept de santé globale sur la base de la documentation scientifique ainsi qu’à travers des discussions et des analyses. 

À l’aide de tests, de fiches d’observation et d’instruments de mesure variés, il évaluera diverses dimensions de sa santé lors de la  pratique d’activités physiques structurées et apprendra à observer les effets de l’activité physique et de son mode de vie sur sa santé.

La démarche d’apprentissage est planifiée en fonction d’une expérimentation concrète des effets de l’activité physique et de son  lien avec le mode de vie. L’étudiant pourra mieux comprendre comment il sélectionne ses activités physiques et sera amené à faire des choix, toujours en fonction de ses besoins, en tenant compte de ses valeurs, de ses capacités et de ses intérêts. 

3. CONTENU
LES SAVOIRS

Concept de santé globale

Principes de base du maintien et de l’amélioration de la santé

Éléments de physiologie de l’exercice

Les habitudes de vie génératrices de santé

Les effets de l’activité physique sur la santé 

Les facteurs de motivation à l’activité physique

LES SAVOIR -FAIRE

Évaluation de dimensions de la santé

Exécuter au moins un test dans chacun des domaines suivants :  

           capacité cardiovasculaire, vigueur musculaire, souplesse

articulo-musculaire, composition corporelle, posture et  capacité de relaxation

Expérimentation d’activités structurées

Activités d’entraînement, activités sportives, activités de relaxation, etc

Reconnaisance de leurs effets à court, moyen et long terme

Applications de procédures d’action en fonction d’objectifs précis

Respect des règles de sécurité

Analyse critique de ses habitudes de vie à partir du concept de santé globale

Détermination et respect de ses capacités et de ses besoins

Reconnaissance de ses facteurs personnels de motivation et choix cohérent d’activités physiques

Utilisation pertinente de la documentation

LES SAVOIR -ÊTRE

Harmonie dans les relations interpersonnelles

Sens des responsabilités, engagement personnel

Souci de la qualité dans sa démarche

Précisions

Sur le plan des connaissances, il faut faire ressortir la place privilégiée de l’activité physique dans le développement et le maintien de la santé. Il est aussi très souhaitable de situer l'apport d’autres mesures à la prévention des problèmes de santé, comme la qualité de l’alimentation, la gestion du stress, et même certains aspects plus personnels comme l’usage de drogues ou d’alcool et la visite médicale préventive.

La partie expérimentale vise surtout à faire ressentir, mesurer et analyser les effets  de l’activité physique, à augmenter la connaissance de soi et découvrir ce qui motive chacun. On estime que cela permettra à l’étudiant de devenir plus actif et de mieux assumer ses responsabilités en matière de santé.

Sur le plan des attitudes, on demande que l’étudiant s'engage progressivement dans la démarche proposée afin de développer son sens des responsabilités ainsi qu’une plus grande autonomie pour commencer déjà à modifier certaines habitudes de vie.

Dans ce contexte, on demandera à l’étudiant de fournir, comme l’indique la pondération,  une heure par semaine d’activité pour soutenir ses apprentissages ou simplement s’adonner à des activités physiques ou faire de l’entraînement.

4. MÉTHODOLOGIE
Au-delà du fait que l’on fasse appel à des activités standardisées pour expliquer et expérimenter diverses notions associées à la santé et à la condition physique, le cours demeure centré sur la démarche individuelle réalisée par chaque étudiant.

La très grande variété des apprentissages effectués au cours de cette démarche commande une variété équivalente de méthodes pédagogiques. Ici, toutes les méthodes actives ou participatives sont bonnes; le plan de cours devrait préciser comment le professeur entend procéder pour développer la responsabilité chez l’étudiant ainsi que son autonomie en matière de santé.

Il s’agit donc d’un cours pratique où l’étudiant précise ses valeurs, définit sa pratique de l’activité physique, expérimente et analyse ses réactions à diverses activités : le temps de classe est organisé de manière à ce que l’étudiant soit le principal acteur. Il expérimente et utilise ses apprentissages théoriques pour analyser et comprendre ce qu’il fait.

C’est surtout par les fiches de travail que l’étudiant rend compte de cette individualisation de son activité physique : à cet égard, la mesure de l’intensité des efforts et la qualité des analyses constituent des moyens efficaces pour vérifier l’investissement de chacun.

Les notions théoriques doivent être présentées de façon complète mais synthétiques et  limitées à l’essentiel. Les interventions du professeur doivent avoir pour but d’aider l’étudiant à clarifier sa démarche, en se basant sur les éléments qui expliquent les réactions physiologiques ou autres à l’effort, ainsi que les bienfaits à court et long terme liés à la présence de l’activité physique dans son mode de vie. 

Il est difficile de quantifier le temps accordé à la théorie comme telle (la pondération suggère une heure par semaine), mais les activités d’analyse insérées à la fin de la plupart des activités pratiques la complètent judicieusement.

Il peut s’avérer profitable de demander à l’étudiant de formuler sa propre opinion sur les variables à l’étude et de la confronter à celles d’autres étudiants avant de se référer aux notions scientifiques; on applique ainsi le principe du conflit cognitif où l’étudiant exécute l’essentiel des tâches qui l’amènent à critiquer ses valeurs et à modifier certains comportements. On suggère d’exiger parfois la lecture préalable de certains textes ou la réponse à des questionnaires avant de passer aux exposés magistraux, de façon à réduire la durée de ces exposés et limiter le temps passif de l’étudiant.

L’équivalence de la charge de travail sera assurée par la concertation des professeurs sur le contenu théorique et le temps d’activité à l’intérieur des cours; le plan de cours devra aussi préciser quel usage sera fait de l’heure de travail personnel en dehors des cours. La démarche exigée ne saurait excéder trois heures de travail par semaine, mais on encouragera les étudiants à faire davantage si leur propre situation l’exige. 

Les travaux écrits comme les bilans détaillés tiendront une place restreinte dans les activités d’apprentissage. On privilégiera, compte tenu de la grande quantité de fiches à vérifier, les examens de type objectif, à court développement et les analyses périodiques. 
La communication sera facilitée grâce au travail par petits groupes, tant dans les discussions que lors d’ateliers pratiques, alors que chacun a l’occasion de s’exprimer et de confronter ses opinions avec celles de ses pairs. Des discussions plus larges peuvent être tenues avec profit lorsque l’on doit débattre de questions générales comme certaines valeurs ou certaines croyances irrationnelles concernant l’activité physique et le mode de vie.

L’évaluation formative tient une place fondamentale dans ce cours :

Chaque étudiant reçoit un feedback continuel de son professeur quant à la manière dont il effectue les mouvements prescrits lors des activités et quant à la qualité de ses analyses. L’évaluation formative est une partie inhérente à la communication entre le professeur et l’étudiant.

Les fiches sont corrigées dans des délais très courts, à chaque semaine s’il y a lieu, pour informer l’étudiant de ses résultats. On veillera particulièrement à annoter les copies de l’étudiant sur les éléments d’analyse et l’épreuve finale du cours.

Enfin, l’approche individuelle permet à ceux qui le désirent de pousser plus loin la démarche et d’obtenir des conseils adaptés à leurs besoins spécifiques.

5. ÉVALUATION SOMMATIVE ET ÉPREUVE FINALE

A. Critères d’évaluation
L’évaluation portera sur l’acquisition des connaissances minimales nécessaires à la compréhension des réactions à l’activité physique ainsi qu’aux analyses personnelles et aux activités prévues comme épreuve finale.

La répartition des pourcentages tient compte du fait que nous accordons une grande importance à l'application des connaissances, car elles servent surtout à vérifier la cohérence de la réflexion et de l’analyse. C’est conséquemment à la partie active du cours que l’on consacrera la plus grande part de l’évaluation.

Des seuils de réussite sont fixés pour les sections "connaissances" et "expérimentation", afin de s’assurer que la complémentarité de ces apprentissages est assumée par tous; cela évitera, par exemple, qu’un étudiant néglige totalement les connaissances et réussisse son cours par son seul engagement dans les activités. De cette façon, l’étudiant doit réussir chacune de ces deux sections pour obtenir la note de passage pour le cours.

Connaissances
20 %
On doit tenir un ou deux examens pour vérifier les apprentissages théoriques associés à la documentation scientifique de base.

Dans le cas où on ne fait qu’un examen, il devra compter pour au moins 10% de la note finale. Les 10% qui restent pourront alors  être répartis entre des questionnaires préparatoires ou toute autre forme de vérification théorique.

Expérimentation
55 %
L’évaluation portera sur les tests et les activités retenues pour expérimentation, qu’il s’agisse d’entraînement, d’exercices, de sport ou de relaxation.

Les points devraient être octroyés sur la base de la qualité du travail, vérifiable idéalement dans des analyses synthétiques écrites, réalisées sur des fiches que l’étudiant peut conserver.

Il est important que l’étudiant soit évalué à partir d’une performance associée à sa démarche plutôt que sur la base de sa participation (participation = le simple fait d’être présent au cours et de faire l’activité).

On accordera au moins 15% mais pas plus de 25% aux tests d’évaluation de la condition physique. Les 30-40% qui restent devront être répartis entre les fiches d’entraînement et les fiches d’évaluation de son mode de vie et de ses facteurs de motivation. 

On utilisera des tests variés de façon à couvrir les qualités physiques de base : capacité cardiovasculaire, endurance ou force de certains groupes musculaires, souplesse articulo-musculaire, composition corporelle et posture.

Les fiches d’expérimentation et d’analyse devront porter sur des activités cardio-vasculaires, des exercices musculaires ainsi que des séances de relaxation, en plus de couvrir le mode de vie.

Épreuve finale
25%


L’épreuve finale du cours est réalisée individuellement, dans un gymnase ou une classe et sous la supervision directe d’un enseignant.

Elle doit  vérifier la capacité de l’étudiant à situer sa pratique de l’activité physique parmi les mesures favorisant la santé et lui permettre de constater les effets directs de cette pratique sur sa santé et sa condition physique.

L’épreuve finale comprendra les éléments suivants :
· Des tests d’évaluation de la condition physique portant sur la capacité cardio-vasculaire ainsi que, au choix des enseignants,  sur certaines qualités musculaires.

· Un bilan incluant les résultats et l’analyse de tests ainsi que l’évaluation critique de son mode de vie 

L’étudiant posera ainsi un diagnostic sur son niveau d’activité physique et en reconnaîtra les effets sur sa santé.

L'échéance du  travail final ne devra pas être fixée avant le  14e cours. 
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