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Guide de I’enseignante ou enseignant’

SITUATION D’APPRENTISSAGE
ET D’EVALUATION

Education physique et a la santé
2° année du 1° cycle au secondaire

Compétence :
ADOPTER UN MODE DE VIE SAIN ET ACTIF

Titre de la SAE : Conditionnement physique

Auteur (s) : : *Ce travail a été réalisé par des étudiants de 2° année
dans le cadre des cours «Planification des interventions en EPS» et
«Evaluation des apprentissages en EPS. Il est donc fort tout-a-fait normal
gue certaines informations soient a corriger. Certains commentaires ont
volontairement été gardés pour que vous puissiez comprendre les
exigences fixées.

! Ce canevas de SAE a été repris et modifié & partir de celui créé par le MELS.



SITUATION D’APPRENTISSAGE ET D’EVALUATION

Discipline : Education physique et a la Titre : Conditionnement

, . Nombre de séances : 8 Consécutives
santé physique

Compétence disciplinaire :
Adopter un mode de vie sain et actif

Repéres culturels
Usain Bolt, Arnold Schwarzenegger

Intention pédagogique

L’éléve devra, tout au long de la SAK, réaliser un maximum d’apprentissage afin d’établir une progression au sein de
sa condition physique. Il devra faire des tests en début de SAE et I’objectif de celle-ci est que 1’éléve en question sera apte a
améliorer ses résultats a la fin de cette SAE. Pour ce faire, il devra travailler plusieurs aspects tels que des savoirs
(Pendurance cardiovasculaire, la flexibilité et la force-musculaire), des savoir-faire (le dosage de I’effort et les
fréquences cardiaques cibles) et des pratiques sécuritaires (les régles liées aux activités physiques). Ensuite, 1’éléve aura
I’occasion de travailler sa capacité a développer ces apprentissages au sein de périodes de pratiques telles que le football
et le soccer. Finalement, I’éléve devra élaborer un suivi de ces compétences dans le cahier de 1’¢éléve. Ce cahier servira a
permettre & I’éléve de prendre des traces de son évolution tout au long de la SAE.

Commentaire [r1]: Ton intention a
plusieurs éléments nécessaires mais tu
devras la réorganiser selon les composantes
de la compétence.

On ne voit toujours pas tres bien la
démarche de la compétence.

Critéres d’évaluation” Eléments observables

o [’¢leve doit faire un suivi dans son cahier de 1’éléve.

Cohérence de la planification . 1 . .
o |l devra mettre en place des techniques pour améliorer ses résultats finaux

e L’étudiant aura eu une progression tout au long de la SAE
e [’éléve aura eu une amélioration lors de ses résultats finaux
o |l aura eu une bonne participation

Efficacité de I’exécution

e Les questions et les commentaires qu’il émet sont pertinents
e [ ’¢léve remet ses résultats en questions (amélioration/détérioration)

Pertinence du retour réflexif

LES COMPETENCES TRANSVERSALES : Au choix de I’enseignant, de 1’équipe-cycle ou de 1’équipe-école selon les normes et
les modalités d’évaluation adoptées.

Evaluation

L’utilisation par I’enseignant de I’outil d’évaluation repose sur ses observations et sur les traces consignées dans les outils suivants :
e OUTILS D’EVALUATION ET OUTILS COMPLEMENTAIRES POUR L’ENSEIGNANT
e Outil d’interprétation des traces accompagnant la grille d’évaluation pour établir le résultat en pourcentage

Commentaire [r2]: A revoir en utilisant
davantage le cadre d’évaluation des
apprentissages

[Résumé des taches de I’éléve (Production attendue)

Au tout début de la SAE tu devras passer des tests initiaux qui seront la premiére étape de la réalisation de cette SAE. Ensuite, tout
au long de la progression, tu devras travailler plusieurs apprentissages tels que les savoirs et les savoir-faire. La réalisation de ceux-ci
t’aidera a élaborer une progression au sein du cahier de I’¢leve. Ce cahier est mis a ta disposition pour noter en tout temps les
apprentissages et les progressions que tu auras faites tout au long de cette SAE. Finalement, & la derniére SEA, tu devras faire a
nouveau les tests de départ et tu devras noter ta progression au sein de ton cahier.

Commentaire [r3]: Reprendre
I’intention et la réécrire avec plus de détails
en ’adressant directement aux éléves.

(Contraintes de la tache complexe (nombre d’actions, temps, espace, niveau, direction, nombre de savoirs 2 mobiliser, nombre de
séances pour réaliser les différentes taches, etc.) :

1. Tache complexe liée & la pplanification ;
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[ Commentaire [r4]: A revoir

Commentaire [r5]: Que doit contenir le
plan?




2. Tache complexe liée a I’

exécution ;

Cette tAche portera sur la réalisation d’un test physique finale. Le but de ce test est que chaque éléve doit améliorer leurs résultats
qu’ils ont . lors de leur premiére passation. Ce test diagnostique comportera quelques stations comme celles-ci :

- Pompes (sur tapis)

- Redressement assis (sur tapis)

- Flexion du tronc (avec la machine a flexion)
- Léger navet (avec la radio)

3. Tache complexe liée a I’évaluation :

Suite a leur exécution, ils devront écrire leurs résultats dans leur cahier de suivi et les interpréter.
lls devront faire un constat sur leur progression, leur amélioration, leur objectif de séquence ainsi
que les points qu’ils leurs restent a améliorer. Cela concordera a une partie de leur auto-évaluation.

Commentaire [r6]: Comment se fera la
prestation. Par exemple :

Tests a passer 2 fois dans 1’année

Mise en ceuvre du plan au début de chaque
séance

! Critéres associés aux Cadres d’évaluation congus a partir de ceux du Programme de formation de 1’école québécoise.

[OBJECTIFS D’APPRENTISSAGE (pour chacune des séances de la SAE)

Des objectifs d’apprentissage formulés en éléments observables. Veuillez reporter chaque objectif, tel quel, au début de la s éance en
cause. Qu’est-ce que I’éléve apprendra principalement lors de cette séance. Les objectifs doivent étre cohérents avec les savoirs.

Ex. : LA la fin de la séance, | ’éléve sera capable de \ (utiliser des verbes d’action)

Phase de préparation :

Séance 1 : L’enseignant démontrera 1’importance de I’endurance cardio-vasculaire. 11 fera passer des tests
physiques aux éléves afin qu’ils puissent déja avoir un apercu de leur compétence. Par la suite, ils
interpréteront leurs résultats pour déterminer leurs forces et leurs points a améliorer.

Séance 2 : L’enseignant démontrera I’importance de la flexibilité et de la force-endurance. Ensuite, celui-ci
enseignera quelques exercices traitant de I’endurance cardiovasculaire ainsi que la force-endurance. Les éléves
devront travailler ces exercices proposés par 1’enseignant

Séance 1 : Réaliser les tests physiques
Observer ses capacités physiques
Critiquer ces capacités physiques
Noter ses remarques dans son cahier de suivi

Séance 2 : Elaborer une séance d’entrainement
Travailler les points qu’il désire améliorer
Noter forces/points a améliorer dans son cahier de suivi

Phase de réalisation :

Séance 3 : L’enseignant devra élaborer, avec les éléves, un plan de séance d’entrainement. Ceux-ci devront travailler avec les
différents savoirs mentionnés par I’enseignant (Endurance cardiovasculaire, flexibilité et endurance). Ensuite, les éléves
devront trouver leur point fort et les points qu’ils doivent améliorer de leur plan d’entrainement. Finalement, le reste de la
période sera alloué aux étudiants pour travailler les points qu’ils veulent améliorer et cela se fera en salle d’entrainement.

Commentaire [r7]: Tu ne dois pas dire
toutes les taches que les éleves feront dans
chague SEA mais le ou les objectifs
principaux a atteindre a la fin de chaque
cours. Bref, qu’auront-ils appris?

On doit donc y voir des apprentissages de la
progression et la démarche de la
compétence

Commentaire [r8]: Tu dois utiliser
cette phrase a toutes les SEA.
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Séance 4 : L’enseignant proposera un parcours aux étudiants lors de ce cours. Ce parcours a pour objectif de présenter un
meilleur apercu des forces globales et des points a améliorer de chaque personne. Suite a cela, ’éléve devra autocritiquer ses
performances et se trouver une hypothése d’action pour parvenir a une progression a travers son plan d’entrainement. Au
besoin, il apportera des ajustements dans son plan d’action.

Séance 5 : L’enseignant mettra les étudiants dans une situation de jeu (au football). Ceux-ci devront émettre des liens entre
cette séance de jeu et ses propres capacités physiques. L’enseignant mettra de I’avant les savoir-faire et les pratiques
sécuritaires. Les étudiants pourront ainsi améliorer leur capacité physique au sein de cette activité en toute sécurité. Suite a
I’éducatif, les éléves devront noter leur force et leur point 2 améliorer pour la continuité de leur plan d’action.

Séance 6 : L’enseignant mettra les étudiants dans une situation de jeu (au soccer). Ceux-ci devront émettre des liens entre
cette séance de jeu et ses propres capacités physiques. L’enseignant mettra de I’avant les savoir-faire et les pratiques
sécuritaires. Les étudiants pourront ainsi améliorer leur capacité physique au sein de cette activité en toute sécurité. Suite a
I’éducatif, les éléves devront noter leur force et leur point & améliorer pour la continuité de leur plan d’action.

Séance 3 : Elaborer une séance d’entrainement
Travailler les points qu’il désire améliorer
Noter forces/points a améliorer dans son cahier de suivi

Séance 4 : Travailler certains aspects du test physique lors du parcours
Critiquer une progression s’il en a remarqué une jusqu’a présent
Elaborer hypothése d’action pour parvenir i une progression
Noter forces/points a améliorer dans son cahier de suivi

Séance 5 : Faire des liens entre une séance de jeu et ses capacités physiques (au football)
Améliorer ses capacités physiques au saint d’une séance de jeu
Noter forces/points a améliorer dans son cahier de suivi

Séance 6 : Faire des liens entre une séance de jeu et ses capacités physiques (au soccer)
Améliorer ses capacités physiques au saint d’une séance de jeu
Noter forces/points a améliorer dans son cahier de suivi

Phase d’intégration :

Séance 7 : L’enseignant retournera en salle pour ce cours. Les étudiants réutiliserons leur plan d’action mettrons en ceuvre
des démarche en salle afin d’améliorer leur résultat en vue des tests finals au prochain cours. Ils auront une derniere période
pour ajuster leur plan d’entrainement.

Séance 8 : L’enseignant refera passer la série de tests aux étudiants et il les évaluera sur leur progression et leur
cheminement. Ensuite, les étudiants auront leur cahier en leur possession suite aux tests et ils devront critiquer leur résultat.
Suite a leurs tests ils devront noter les améliorations et les points qui doivent étre amélioré dans leur cahier. Finalement
chaque étudiant remettra son cahier a I’enseignant et celui-ci les évaluera tous.

Séance 7 : Elaborer une séance d’entrainement
Travailler les points qu’il considére manquant (ou a travailler) en vue des tests finaux.
Noter forces/points @ améliorer dans son cahier de suivi

Séance 8 : Réaliser les tests physiques
Critiquer les résultats
Observer une amélioration avec les résultats obtenus
Noter le tout dans le cahier de suivi
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REPARTITION DES APPRENTISSAGES DANS CHACUNE DES SEANCES

%pprentissages‘ Commentaire [r9]: Tu dois étre

. A e = = = : capable de répartir les apprentissages dans
Les savoirs essentiels au primaire doivent étre tirés de la progression des ; chaque SEA. Sur quoi portera ton
apprentissages en EPS et démontrés une cohérence avec I’intention Séan ces d e Ia S AE enseignement dans ces SEA. Ce n’est pas

vrai que tous les apprentissages seront

pédagogique, la production attendue et les contraintes. enseignés chaque fois.

Ce que je veux que mes éléves apprennent (connaissances, savoir-faire
moteur, stratégies, savoir-étre, pratique sécuritaire). Bref, tous les savoirs Iy a un lien tres étroit entre tes objectifs et
que vous allez intégrer pendant la SAE. le choix des apprentissages dans les SEA

Savoirs
Les déterminants de la condition physique associés a la pratique d’activités physiques
L’endurance cardiovasculaire

Définir la notion d’endurance cardiovasculaire X | X

Décrire quelques méthodes d’entrainement en endurance
cardiovasculaire
La force-endurance
Définir les notions de force et d’endurance musculaire X | X
Décrire quelques méthodes d’entralnement en force et en
endurance musculaire
Savoir-faire
La pratique réguliére d’activité physique
Le dosage de I’effort et les fréquences cardiaques cibles
Appliquer les principes de base de I’entrainement lors
d’exercices musculaires, cardiovasculaires et de X | X | X
flexibilité
ISavoir-étre\ [Commentaire [r10]: 1l doit y en avoir ]

Pratiques sécuritaires

Les régles liées aux activités physiques
Nommer les principales régles d’éthique dans le sport X | X | X
Nommer les regles de sécurité lors d’une activité

physique pratiquée seul ou avec d’autres XXX
Nommer les reglements officiels ou les regles du jeu
ajustées par 1’enseignante ou I’enseignant selon I’activité X | x| x
physique pratiqué
UQTR Guide de I'enseignant
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|PREPARATION

| Durée : Séance let 2

Matériel :

12 tapis bleu
6 cones
1 radio

Description

Avant chaque pratique d’activité physique, il est essentiel que les éléves effectuent deux tours de
gymnase en jogging. lls pourront aussi faire des pas chassés et des pas croisés. Cet
échauffement a été établi pour eux donc c’est leur devoir de le réaliser avec le plus de sérieux
possible. Cet échauffement préviendra toute blessure éventuelle et possible de se faire.

SEANCE 1 :

Séance 1 : Réaliser les tests physiques
Observer ses capacités physiques
Critiquer ces capacités physiques
Noter ses remarques dans son cahier de suivi

1* temps pédagogique : Préparation des apprentissages de la SEA
Tache 1 : Activation des connaissances antérieures (5 minutes)

L’enseignant fera des retours sur les tests de conditionnement physiques qu’ils ont fait au
primaire et I'an passé au secondaire. Il activera leurs connaissances antérieures en élaborant ce
qu’ils verront en classe.

En plus, I'enseignant leur posera des questions telles que : Que faites-vous pour demeurer en
bonne condition physique ? Quels sont les sports que vous pratiquez ? Combien d’heures par
jour passez-vous a faire de I'exercice physique ?

Tache 2 : Tache initiale a des fins diagnostiques (20 minutes)

L’enseignant leur fera faire une série de test diagnostique afin qu'ils puissent évaluer et
interpréter leur
résultat :

- Pompes (sur tapis)
- Redressement assis (sur tapis)
- Léger navet (avec la radio)

Pour ce qui est de l'interprétation des résultats, ils devront se fier a la feuille que I'enseignant leur
remettra par rapport aux cotes qui sont représenté par la performance. Par exemple, un éléve
qui fait 52 pompes en 1 minute ira voir la fiche et la note associé a ce nombre est “A”. La cote ne
désigne pas quelque chose dimportant. C'est plutét une idée que ce fera I'étudiant de ses

Commentaire [r11]: Les questions
doivent aussi porter sur la compétence
qu’ils ont vue I’année précédente

Commentaire [r12]: Tu dois expliquer
I’organisation de chacun des tests et
identifier avec quelles normes ils
interpréteront leurs résultats.
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performances a lide d’'une note et cela lui permettra d’avoir un bon repére dans le but de
s’améliorer.

Tache 3 : Explication de la production attendue : (2 minutes)

L’objectif de la SAE est que les éléves devront s’auto-évaluer et s’autocritiquer face a leurs
résultats et ainsi améliorer ceux qu’ils ont eus dans le premier test lors du second.

A laide d’un plan d’action, I'éléve devra utiliser des outils afin d’intégrer ou de maintenir au
minimum trois saines habitudes de vies a son quotidien. Il doit démontrer que sa condition
physique progresse au fil de temps (flexion, endurance cardiovasculaire et force-endurance). Il
doit établir une démarche de maniére autonome visant & améliorer ses habitudes de vies. En vue
des résultats obtenus, I'étudiant sera capable de porter un jugement critique a I'égard de tout ce
qu’il aura obtenu dans son plan d’action. Ensuite, toujours par rapport a ses résultats, il devra
choisir ce qu’il conservera et ce qu'’il devra améliorer.

2° temps pédagogique : Réalisation des apprentissages de la SEA
Tache 4 : Tache d’acquisition de savoirs : (2 minutes)

L’enseignant leur démontrera que 'importance de cette SAE_(SEA) est basée sur 'amélioration
de leurs résultats en endurance cardiovasculaire.

Il leur expliquera cela en faisant un retour sur les habitudes de vies des jeunes, les heures a
pratiquer des sports chaque jour (toutes les questions posées lors de la premiére tache).
Ensuite, il leur parlera des biens faits de I'entrainement.

Tache5: [Téche d’entrainement systématique \: (15 minutes)

L’enseignant aménera les étudiants a la salle de musculation et il leur donnera comme objectif
de séance de travailler 'endurance cardiovasculaire selon les modeles proposé par I'enseignant.
De cette facon,

ils pourront travailler leur savoir-faire moteur a répétition afin d’améliorer leur capacité
cardiovasculaire.

3° temps pédagogique : Intégration des apprentissages de la SEA

Tache 7 : Retour sur les apprentissages : (5 minutes)

L’enseignant leur posera multiples questions en liens avec ce qu’ils ont vu dans le cours afin de
tester leurs connaissances et leurs apprentissages. Ce sera aux €léves de répondre au meilleur
de leur connaissance face aux questions de I'enseignant.

Par exemple, I'enseignant pourra faire un retour en leur posant des questions sur les bonnes
habitudes de vies qui ont été vues en classe, les biens faits sportifs, I'importance de faire du
sport dans la vie courante, etc.

Tache 8 : Retour au calme : (2 minutes)

Aprés le retour sur les apprentissages faits, déja cela aura bien détendu les jeunes qui

Commentaire [r13]: Elle doit étre en
lien avec un apprentissage réalisé dans la
tache précédente
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reviendront de leur activité. Donc, ce sera a I'enseignant de déterminer si les éléves ont besoin
de plus de temps pour
se calmer ou s’ils peuvent quitter le gymnase et aller aux vestiaires.

SEANCE 2 :

Séance 2 : Elaborer une séance d’entrainement
Travailler les points qu’il désire améliorer
Noter forces/points a améliorer dans son cahier de suivi

1*"temps pédagogique : Préparation des apprentissages de la SEA
Tache 1 : Activation des connaissances antérieures (2 minutes)

L’enseignant fera des retours sur les tests de conditionnement physiques qu’ils ont fait au
primaire et I'an

passé au secondaire. Il activera leurs connaissances antérieures en élaborant ce qu'ils verront
en classe.

Tache 2 : Rappel de la production attendue : (2 minutes)

L’éléve devra expliquer la notion d’adopter un mode de vie sain et actif selon sa compréhension.
Aussi, il devra expérimenter différents types d’activités a différent degré d’intensité et tout cela
dans le but d’améliorer sa condition physique en vue d’'une amélioration de ses résultats aux
tests finaux. Ensuite, il devra évaluer sa démarche selon ses forces et ce qu'il doit travailler
davantage.

2° temps pédagogique : Réalisation des apprentissages de la SEA

Tache 3 : Tache d’acquisition de savoirs : (2 minutes)

L’enseignant leur démontrera que I'importance de cette SEA est basée sur I'amélioration de leurs
résultats en flexibilité et en force-endurance. Il leur expliquera I'importance qu’ont ses deux
savoirs différents au sein de plusieurs sports tel que le soccer, le football, I'ultimate frisbee, etc.
L’enseignant fera des liens avec le cours et les futurs exercices que les étudiants auront la
chance de pratiquer en classe.

Tache 4 : Tache d’entrainement systématique : (40 minutes)

L’enseignant amenera les étudiants a la salle de musculation et il leur donnera comme objectif
de séance de travailler la force-endurance de la maniére qu’ils le voudront selon les choix que
I'enseignant aura proposé aux étudiants. De cette fagon, ils pourront travailler leur savoir-faire
moteur a répétition afin d’améliorer leur capacité cardiovasculaire.
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Tache 5 : Tache de structuration des savoirs : (10 minutes)

Suite a leur entrainement en salle, les étudiants devront mettre de I'avant, dans leur cahier de
suivi, des

techniques et des fagons qu’ils utiliseront et pratiqueront (que ce soit dans les cours ou en
dehors des

cours) afin d’améliorer leur résultat obtenu lors des tests et lors des périodes en salle-

3% temps pédagogique : Intégration des apprentissages de la SEA
Tache 7 : Retour sur les apprentissages fait : (5 minutes)

L’enseignant leur posera multiples questions en liens avec ce qu’ils ont vu dans le cours afin de
tester leurs connaissances et leurs apprentissages. Ce sera aux €léves de répondre au meilleur
de leur connaissance face aux questions de I'enseignant.

Tache 8 : Retour au calme : (2 minutes)

Aprés le retour sur les apprentissages faits, déja cela aura bien détendu les jeunes qui
reviendront de

leur activité. Donc, ce sera a I'enseignant de déterminer si les éléves ont besoin de plus de
temps pour

se calmer ou s'ils peuvent quitter le gymnase et aller aux vestiaires.
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|REALISATION |

[Durée : Séance3a7 |

Matériel :
Cours 3 : Cahier de suivi

Cours 4 : 12 tapis bleu — 3 physitubes — espaliers — 2 trampolines — cheval d’arsault — poutre —
banc suédois — échelle — 10 cbnes

Cours 5: 12 dossard bleu — 12 dossard rouge — 1 ballon de football
Cours 6 : 12 dossard bleu — 12 dossard rouge — 1 ballon de soccer
Cours 7 : Cahier de suivi

DEROULEMENT GENERAL POUR CHACUNE DES SEANCES
Au début de chaque séance :
e Avant chaque pratique d’activité physique, il est essentiel que les éléves effectuent deux

tours de gymnase en jogging. lls pourront aussi faire des pas chasseés et des pas croisés.
Cet échauffement a été établi pour eux donc c’est leur devoir de le réaliser avec le plus
de sérieux possible. Cet échauffement préviendra toute blessure éventuelle et possible de
se faire. Aussi, I'enseignant fera un retour sur les acquis du cours précédent.

Durant chaque séance :

e L’éleve sera continuellement mis en situation afin de pratiquer et améliorer ces savoir-faire
moteurs et ces aptitudes en conditionnement physique.

A la fin de chaque séance :

e L’enseignant fera un retour sur les apprentissages fait durant le cours (par questionnement
et exemples) et retour au calme.

DESCRIPTION DE CHACUN DES SEANCES DE LA PHASE DE REALISATION DE LA SAE

SEANCE 3 :

Séance 3 : Elaborer une séance d’entrainement
Travailler les points qu’il désire améliorer
Noter forces/points a améliorer dans son cahier de suivi

1* temps pédagogique : Préparation des apprentissages de la SEA
Tache 1 : Echauffement (5 minutes)

Avant chaque pratique d’activités physiques, il est essentiel que les éleves effectuent deux tours

Commentaire [r15]: Je ne vois aucune
tache explicite en lien avec ces objectifs

de gymnase en jogging. lls pourront aussi faire des pas chassés et des pas croisés. Cet
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échauffement a été établi pour eux donc c’est leur devoir de le réaliser avec le plus de sérieux
possible. Cet échauffement préviendra toute blessure éventuelle et possible de se faire.

Tache 2 : Activation des connaissances antérieures (2 minutes)
L’enseignant fera un retour sur les derniers cours afin d’activer leurs connaissances antérieures.

Tache 3 : Explication de la production attendue : (2 minutes)

L’éleve devra expliquer la notion d’adopter un mode de vie sain et actif selon sa
compréhension. Aussi, il devra expérimenter différents types d’activités a différent degré
d’intensité et tout cela dans le but d’'améliorer sa condition physique en vue d’une amélioration
de ses résultats aux tests finaux. Ensuite, il devra évaluer sa démarche selon ses forces et ce
qu’il doit travailler davantage.

2° temps pédagogique : Réalisation des apprentissages de la SEA

Tache 4 : Tache d’acquisition de savoirs : (2 minutes)

L’enseignant ameénera les étudiants a la salle de musculation et il leur donnera comme objectif
de séance de travailler la force-endurance de la maniére qu’ils le voudront selon les choix que
'enseignant aura proposé aux étudiants. De cette facon, ils pourront travailler leur savoir-faire
moteur a répétition afin d’améliorer leur capacité

Tache 5 : Tache d’entrainement systématique : (40 minutes)

L’enseignant amenera les étudiants a la salle de musculation et il leur donnera comme objectif
de séance de travailler la flexibilité, la force-endurance et 'endurance cardiovasculaire de la
maniére qu’ils le voudront selon un choix dirigé d’entrainement établi par I'enseignant. De cette
facon, ils pourront travailler leur savoir-faire moteur a répétition afin d’améliorer leur capacité
cardiovasculaire.

Tache complexe liée & la planification : Suite & la tache d’entrainement systématique, ils auront
du temps alloué a la notation dans leur cahier de suivi. Ce cahier est a leur disposition pour noter
des traces de leur cheminement et les aider a progresser dans I'atteinte de leur objectif tout au
long de la SAE.

Tache 6 : Tache de structuration des savoirs : (10 minutes)

Suite & leur entrainement en salle, les étudiants devront mettre de I'avant, dans leur cahier de
suivi, des techniques et des fagons qu'ils utiliseront et pratiqueront (que ce soit dans les

cours ou en dehors des cours) afin d'améliorer leur résultat obtenu lors des tests.

3° temps pédagogique : Intégration des apprentissages de la SEA

Tache 7 : Retour sur les apprentissages fait : (5 minutes)

L’enseignant leur posera multiples questions en liens avec ce qu’ils ont vu dans le cours afin
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de tester leurs connaissances et leurs apprentissages. Ce sera aux éléves de répondre au
meilleur de leur connaissance face aux questions de I'enseignant.

Tache 8 : Retour au calme : (2 minutes)
Apreés le retour sur les apprentissages faits, déja cela aura bien détendu les jeunes qui

reviendront de leur activité. Donc, ce sera a I'enseignant de déterminer si les éléves ont besoin
de plus de temps pour se calmer ou s’ils peuvent quitter le gymnase et aller aux vestiaires.

Séance 4 : Travailler certains aspects du test physique lors du parcours
Critiquer une progression s’il en a remarqué une jusqu’a présent

Elaborer hypothése d’action pour parvenir 4 une progression
Noter forces/points a améliorer dans son cahier de suivi

1* temps pédagogique : Préparation des apprentissages de la SEA

Tache 1 : Echauffement (5 minutes)

Avant chaque pratique d’activité physique, il est essentiel que les éleves effectuent deux tours de
gymnase en jogging. lls pourront aussi faire des pas chassés et des pas croisés. Cet

échauffement a été établi pour eux donc c’est leur devoir de le réaliser avec le plus de sérieux
possible. Cet échauffement préviendra toute blessure éventuelle et possible de se faire.

Tache 2 : Activation des connaissances antérieures (2 minutes)

L’enseignant fera un retour sur les derniers cours afin d’activer leurs connaissances antérieures.
Tache 3 : Explication de la production attendue : (2 minutes)

L’éleve devra expliquer la notion d’adopter un mode de vie sain et actif selon sa
compréhension. Aussi, il devra expérimenter différents types d’activités a différent degré
d’intensité et tout cela dans le but d’'améliorer sa condition physique en vue d’une amélioration
de ses résultats aux tests finaux. Ensuite, il devra évaluer sa démarche selon ses forces et ce
qu’il doit travailler davantage.

2° temps pédagogique : Réalisation des apprentissages de la SEA

Tache 4 : Tache d’acquisition de savoirs : (2 minutes)
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L’enseignant leur démontrera qu’au cours de cette SEA l'importance est vraiment axée sur
'amélioration de leurs compétences physiques (flexibilité, endurance cardiovasculaire et force-
endurance). Les éléves devront élaborer plusieurs stratégies pour étre le plus rapide lors de ce
parcours. En élaborant ces stratégies, cela sera bénéfique pour eux puisqu’ils sauveront du
temps pour chaque station s’ils ont de bonne stratégies.

Tache5: ]Téche d’entrainement systématique \: (40 minutes)

L’enseignant disposera le gymnase en format parcours. Il y aura plusieurs stations et les
éléves devront se promener d’'une station a I'autre en réalisant le plus de tours possible. Ce
parcours leur permettra de travailler tous les aspects importants vu au cours de cette SAE :
endurance cardiovasculaire, flexibilité et force-endurance. Les stations seront les suivantes :

Station 1 : L’étudiant devra faire une série de saut par-dessus les physitubes (couchés au sol)
Station 2 : L’étudiant devra utiliser I'espalier afin de traverser une partie du sol sans y toucher.
Station 3 : L’étudiant devra effectuer un saut sur le trampoline par-dessus une poutre en
effectuant une des figures proposées.

Station 4 : L'étudiant devra effectuer un saut sur le trampoline par-dessus le cheval d’arsault en
effectuant une des figures proposées, mais différentes de la figure précédente.

Station 5 : L’étudiant devra passer sur le banc suédois renversé sans mettre le pied sur les
matelas a coté.

Station 6 : L’étudiant devra passer dans les trous de I'échelle qui est au sol et effectuer ce
passage le plus rapidement possible.

Station 7 : Les 10 cbnes seront distribués au tour du gymnase laissant un corridor entre les
cbnes et le mur afin que les étudiants courent deux tours de gymnase.

Tache complexe liée a la planification : Suite a la tache d’entrainement systématique, ils auront
du temps alloué a la notation dans leur cahier de suivi. Ce cahier est a leur disposition pour
noter des traces de leur cheminement et les aider a progresser dans I'atteinte de leur objectif
tout au long de la SAE.

Tache 6 : Tache de structuration des savoirs : (10 minutes)

Suite & leur parcours, les étudiants devront mettre de I'avant, dans leur cahier de suivi, des
techniques et des fagons qu'ils utiliseront et pratiqueront (que ce soit dans les cours ou en
dehors des cours) afin d’améliorer leur résultat obtenu lors des tests.

3° temps pédagogique : Intégration des apprentissages de la SEA

Tache 7 : Retour sur les apprentissages fait : (5 minutes)

L’enseignant leur posera multiples questions en liens avec ce qu’ils ont vu dans le cours afin

de tester leurs connaissances et leurs apprentissages. Ce sera aux éléves de répondre au
meilleur de leur connaissance face aux questions de I'enseignant.

Tache 8 : Retour au calme : (2 minutes)

Aprés le retour sur les apprentissages faits, déja cela aura bien détendu les jeunes qui

Commentaire [r18]: Tache plus
intéressante qui leur permet effectivement
de travailler les différents déterminants de
la condition physique

Mis en forme : Couleur de police :
Rouge
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de plus de temps pour se calmer ou s’ils peuvent quitter le gymnase et aller aux vestiaires.

SEANCE5:

Séance 5 : Faire des liens entre une séance de jeu et ses capacités physiques (au football)
Améliorer ses capacités physiques au saint d’une séance de jeu
Noter forces/points @ améliorer dans son cahier de suivi

1°" temps pédagogique : Préparation des apprentissages de la SEA
Tache 1 : Echauffement (5 minutes)

Avant chaque pratique d’activité physique, il est essentiel que les éléves effectuent deux tours de
gymnase en jogging. lls pourront aussi faire des pas chassés et des pas croisés. Cet
échauffement a été établi pour eux donc c’est leur devoir de le réaliser avec le plus de sérieux
possible. Cet échauffement préviendra toute blessure éventuelle et possible de se faire.

Tache 2 : Activation des connaissances antérieures (2 minutes)
L’enseignant fera un retour sur les derniers cours afin d’activer leurs connaissances antérieures.

Tache 3 : Explication de la production attendue : (2 minutes)

L’éleve devra expliquer la notion d’adopter un mode de vie sain et actif selon sa
compréhension. Aussi, il devra expérimenter différents types d’activités a différent degré
d’intensité et tout cela dans le but d’'améliorer sa condition physique en vue d’une amélioration
de ses résultats aux tests finaux. Ensuite, il devra évaluer sa démarche selon ses forces et ce
qu’il doit travailler davantage.

2° temps pédagogique : Réalisation des apprentissages de la SEA

Tache 4 : [ IECHEIISCOUSHORGEISANGIES - (2 minutes)

L’enseignant les disposera en situation de jeu au football afin qu’ils puissent pratiquer les d
savoirs de maniére différentes a quand ils sont en salle d’entrainement. Cela les poussera a innov
techniques d’entrainement tout en les faisant réaliser qu'il est possible de transférer ses savoirs
d’un sport tel que celui-ci.

Tache 5 : Tache d’entrainement systématique : (40 minutes)

Répartis en équipes de 7-8 joueurs, les éleves devront travailler leur endurance cardiovasculaire
(lors des courses) et leur flexibilité (lors des attrapés) tout en étant en mesure de faire traverser le
ballon vers la zone de but de I'équipe adverse. Le jeu commence par le coup d’envoi. Les
membres d’une équipe, tous placés d'un cbté du terrain, lancent le ballon vers l'autre équipe
(placée de l'autre co6té du terrain) qui doit le ramasser et ainsi commencer a avancer. Lorsqu'il
est en possession du ballon, le joueur n’a pas le droit d’'avancer. |l doit faire une passe a un de
ses coéquipiers qui, a son tour, devra demeurer immobile jusqu'a ce qu'il se débarrasse du
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ballon, et ainsi de suite. Si une passe touche le sol, le ballon revient automatiquement a I'autre
équipe et celle-ci est désormais en offensive. L’équipe en défensive a le droit de rabattre le
ballon ou d’'intercepter celui-ci. Un point est marqué lorsque le joueur vient en contact avec le sol,
deux parties de son corps (pieds, main, tronc, coude, genoux etc.) alors qu'il est en possession
du ballon dans la zone des buts. A la suite d’un touché, I'’équipe qui a compté le point effectue un
coup d’envoi comme celui du début.

Tache complexe liée a la planification : Suite a la tache d’entrainement systématique, ils auront d
alloué a la notation dans leur cahier de suivi. Ce cahier est a leur disposition pour noter des traces
cheminement et les aider a progresser dans I'atteinte de leur objectif tout au long de la SAE.

Tache 6 : Tache de structuration des savoirs : (10 minutes)

Suite a leur partie de football, les étudiants devront mettre de I'avant, dans leur cahier de
suivi, des techniques et des fagons qu'ils utiliseront et pratiqueront (que ce soit dans les
cours ou en dehors des cours) afin d’améliorer leur résultat obtenu lors du premier test en vue
d’améliorer leur second test.

3° temps pédagogique : Intégration des apprentissages de la SEA
Tache 7 : Retour sur les apprentissages fait : (5 minutes)

L’enseignant leur posera multiples questions en liens avec ce qu'’ils ont vu dans le cours afin
de tester leurs connaissances et leurs apprentissages. Ce sera aux éléves de répondre au
meilleur de leur connaissance face aux questions de I'enseignant.

Tache 8 : Retour au calme : (2 minutes)

Apres le retour sur les apprentissages faits, déja cela aura bien détendu les jeunes qui
reviendront de leur activité. Donc, ce sera a I'enseignant de déterminer si les éléves ont besoin
de plus de temps pour se calmer ou s’ils peuvent quitter le gymnase et aller aux vestiaires.

SEANCE 6 :

Séance 6 : Faire des liens entre une séance de jeu et ses capacités physiques (au soccer)
Améliorer ses capacités physiques au sein d’une séance de jeu
Noter forces/points a améliorer dans son cahier de suivi

1* temps pédagogique : Préparation des apprentissages de la SEA

Tache 1 : Echauffement (5 minutes)

Avant chaque pratique d’activité physique, il est essentiel que les éleves effectuent deux tours de
gymnase en jogging. lls pourront aussi faire des pas chassés et des pas croisés. Cet

échauffement a été établi pour eux donc c’est leur devoir de le réaliser avec le plus de sérieux
possible. Cet échauffement préviendra toute blessure éventuelle et possible de se faire.

Tache 2 : Activation des connaissances antérieures (2 minutes)
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L’enseignant fera un retour sur les derniers cours afin d’activer leurs connaissances antérieures.
Tache 3 : Explication de la production attendue : (2 minutes)

L’éleve devra expliquer la notion d’adopter un mode de vie sain et actif selon sa
compréhension. Aussi, il devra expérimenter différents types d’activités a différent degré
d’intensité et tout cela dans le but d’'améliorer sa condition physique en vue d’une amélioration
de ses résultats aux tests finaux. Ensuite, il devra évaluer sa démarche selon ses forces et ce
qu’il doit travailler davantage.

2° temps pédagogique : Réalisation des apprentissages de la SEA

Tache 4 : I ECHSISCOUSHOREEISANGIS - (2 minutes)

L’enseignant les disposera en situation de jeu au soccer afin qu’ils puissent pratiquer les différents
de maniére différentes a quand ils sont en salle d’entrainement. Cela les poussera a innovs
techniques d’entrainement tout en les faisant réaliser qu'il est possible de transférer ses savoirs

d’'un sport tel que celui-ci.

Tache 5 : Tache d’entrainement systématique : (40 minutes)

Dans un premier lieu, I'éléve pourra prendre part a différents exercices afin d’'améliorer son
agilité avec le ballon. Par la suite, les éléves se réuniront en sous-groupe égal (selon le
nombre d’éléve dans la classe).lls pourront ensuite commencer des petites parties entre eux
afin de bien travaliller leur agilité (contrdle de ballon) et leur endurance cardiovasculaire
(course sur le terrain).

Tache complexe liée a la planification : Suite a la tAche d’entrainement systématique, ils auront
du temps alloué a la notation dans leur cahier de suivi. Ce cahier est a leur disposition pour
noter des traces de leur cheminement et les aider a progresser dans |'atteinte de leur objectif
tout au long de la SAE.

Tache 6 : Tache de structuration des savoirs : (10 minutes)

Suite a leur partie de soccer, les étudiants devront mettre de I'avant, dans leur cahier de

suivi, des techniques et des fagons qu'ils utiliseront et pratiqueront (que ce soit dans les
cours ou en dehors des cours) afin d’'améliorer leur résultat obtenu lors du premier test en vue
d’améliorer leurs résultats du second test.

3° temps pédagogique : Intégration des apprentissages de la SEA
Tache 7 : Retour sur les apprentissages fait : (5 minutes)
L’enseignant leur posera multiples questions en liens avec ce qu’ils ont vu dans le cours afin

de tester leurs connaissances et leurs apprentissages. Ce sera aux éléves de répondre au
meilleur de leur connaissance face aux questions de I'enseignant.
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Tache 8 : Retour au calme : (2 minutes)

Aprés le retour sur les apprentissages faits, déja cela aura bien détendu les jeunes qui
reviendront de leur activité. Donc, ce sera a I'enseignant de déterminer si les éléves ont besoin
de plus de temps pour se calmer ou s’ils peuvent quitter le gymnase et aller aux vestiaires.

SEANCE 7 :

Séance 7 : Elaborer une séance d’entrainement
Travailler les points qu’il considére manquant (ou a travailler) en vue des tests finaux.
Noter forces/points a améliorer dans son cahier de suivi

1*" temps pédagogique : Préparation des apprentissages de la SEA
Tache 1 : Echauffement (5 minutes)

Avant chaque pratique d’activité physique, il est essentiel que les éléves effectuent deux tours de
gymnase en jogging. lls pourront aussi faire des pas chassés et des pas croisés. Cet
échauffement a été établi pour eux donc c’est leur devoir de le réaliser avec le plus de sérieux
possible. Cet échauffement préviendra toute blessure éventuelle et possible de se faire.

Tache 2 : Activation des connaissances antérieures (2 minutes)
L’enseignant fera un retour sur les derniers cours afin d’activer leurs connaissances antérieures.
Tache 3 : Explication de la production attendue : (2 minutes)

L'éleve devra expliquer la notion d’adopter un mode de vie sain et actif selon sa
compréhension. Aussi, il devra expérimenter différents types d’activités a différent degré
d’intensité et tout cela dans le but d’'améliorer sa condition physique en vue d’'une amélioration
de ses résultats aux tests finaux. Ensuite, il devra évaluer sa démarche selon ses forces et ce
qu’il doit travailler davantage.

2° temps pédagogique : Réalisation des apprentissages de la SEA

Tache 4 : [IEEHEIISCOUSTORMUSISAVENS - (2 minutes)

L’enseignant ameénera les étudiants a la salle de musculation et il leur donnera comme objectif
de séance de travailler la force-endurance de la maniére qu’ils le voudront selon les choix que
'enseignant aura proposé aux étudiants. De cette fagon, ils pourront travailler leur savoir-faire
moteur a répétition afin d’améliorer leur capacité
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Tache 5 : Tache d’entrainement systématique : (40 minutes)

L’enseignant ameénera les étudiants a la salle de musculation et il leur donnera comme objectif
de séance de travaliller la flexibilité, la force-endurance et 'endurance cardiovasculaire de la
maniére qu’ils le voudront tout en suivant un plan détaillé de I'enseignant. De cette facgon, ils j
travailler leur savoir-faire moteur a

répétition afin d’améliorer leur capacité-cardiovaseulaire. Suite au cheminement gqu’ils ont fait a
travers les cours de la SAE, ils devraient étre en mesure de bien savoir ce qu'ils doivent
améliorer pour les tests qui arrivent.

Tache complexe liée a la planification : Suite a la tache d’entrainement systématique, ils auront d
alloue a la notation dans leur cahier de suivi. Ce cahier est a leur disposition pour noter des traces
cheminement et les aider a progresser dans I'atteinte de leur objectif tout au long de la SAE.
Tache 6 : Tache de structuration des savoirs : (10 minutes)

Suite a leur entrainement en salle, les étudiants devront mettre de I'avant, dans leur cahier de
suivi, des techniques et des fagons qu'ils utiliseront et pratiqueront (que ce soit dans les
cours ou en dehors des cours) afin d’améliorer leur résultat obtenu lors des premiers tests.

3° temps pédagogique : Intégration des apprentissages de la SEA

Tache 7 : Retour sur les apprentissages fait : (5 minutes)

L’enseignant leur posera multiples questions en liens avec ce qu’ils ont vu dans le cours afin
de tester leurs connaissances et leurs apprentissages. Ce sera aux éléves de répondre au
meilleur de leur connaissance face aux questions de I'enseignant.

Tache 8 : Retour au calme : (2 minutes)

Aprés le retour sur les apprentissages faits, déja cela aura bien détendu les jeunes qui

reviendront de leur activité. Donc, ce sera a I'enseignant de déterminer si les éléves ont besoin
de plus de temps pour se calmer ou s’ils peuvent quitter le gymnase et aller aux vestiaires.
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Matériel
12 tapis bleu - 6 cbnes - 1 machine a flexion - 1 radio

Fin de la séance 8 (SYNTHESE DES APPRENTISSAGES)

Séance 8 : Réaliser les tests physiques
Critiquer les résultats
Observer une amélioration avec les résultats obtenus
Noter le tout dans le cahier de suivi

1*"temps pédagogique : Préparation des apprentissages de la SEA

Tache 1 : Echauffement (5 minutes)

Avant chaque pratique d’activité physique, il est essentiel que les éléves effectuent deux tours de
gymnase en jogging. lls pourront aussi faire des pas chassés et des pas croisés. Cet

échauffement a été établi pour eux donc c’est leur devoir de le réaliser avec le plus de sérieux
possible. Cet échauffement préviendra toute blessure éventuelle et possible de se faire.

Tache 2 : Activation des connaissances antérieures (2 minutes)

L’enseignant fera un retour sur les derniers cours afin d’activer leurs connaissances antérieures.
3° temps pédagogique : Intégration des apprentissages de la SEA

Tache 3 : Tache complexe liée a I'exécution (50 minutes)

L’enseignant leur fera faire une série de test diagnostique afin qu’ils puissent évaluer et interpréter
leurs résultats finaux :

- Pompes (sur tapis)

- Redressement assis (sur tapis)

- Flexion du tronc (avec la machine & flexion)
- Léger navet (avec la radio)

Tache complexe liée a I'évaluation :

Suite a leur exécution, ils devront écrire leurs résultats dans leur cahier de suivi et les interpréter.
lls devront faire un constat sur leur progression, leur amélioration, leur objectif de séquence ainsi
que les points qu'ils leurs restent a améliorer. Cela concordera a une partie de leur auto-évaluation.
Tache 4 : Retour sur les apprentissages fait : (5 minutes)

L’enseignant leur posera multiples questions en liens avec ce qu'ils ont vu dans le cours afin de
tester leurs connaissances et leurs apprentissages. Ce sera aux éléves de répondre au meilleur

de leur connaissance face aux questions de I'enseignant.

Tache 5 : Retour au calme : (2 minutes)

Apres le retour sur les apprentissages faits, déja cela aura bien détendu les jeunes qui
reviendront de leur activité. Donc, ce sera a I'enseignant de déterminer si les éléves ont besoin de
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plus de temps pour se calmer ou s’ils peuvent quitter le gymnase et aller aux vestiaires
INTEGRATION

| Durée : Séance 8
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ANNEXE 1

OUTILS D’EVALUATION ET OUTILS COMPLEMENTAIRES POUR L’ENSEIGNANT Commentaire [r19]: e il dea

Compétence : GRILLE D’EVALUATION DE L’ENSEIGNANT GROUPE :
DATE :
Légende : Critéres d’évaluation
+ Réussi Cohérence de la Pertinence du retour

. . g, Efficacité de I’exécution . h
+- Plus ou moins réussi planification réflexif
x Non réussi

Eléments observables (indiquez, dans la colonne visée, la cote concernée ou tout autre signe distinctif pour expliquer votre résultat)
O Avec de I’aide

NE : Non évalué
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