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Le domaine du développement personnel permet a cha-
que individu de se développer dans toutes ses dimensions,
de réfléchir et d'agir sur lui-méme, de se comprendre, de
reconnaitre sa valeur positive et de s'impliquer dans I'action
pour améliorer certaines de ses réalités. Les disciplines qui
le composent! I'invitent a entrer en relation avec les autres,
a aller a la rencontre d'autres cultures et a en apprécier
la diversité. Elles lui permettent également de connaitre son
héritage culturel par I'entremise d'ceuvres qui témoignent
de croyances et de courants de pensée issus de divers lieux
et époques. De plus, elles I'aident a mieux comprendre les
différentes facons de voir et d'agir qui tissent notre culture.

Contribution du domaine
du développement personnel
a la formation générale de I'éléeve

L'éleve de 12 a 14 ans s'engage dans une période intense
de changements. Il quitte le monde de I'enfance pour entrer
dans celui de I'adolescence. Cette période, marquée par
des transformations accélérées et déstabilisantes tant sur
le plan physique que sur le plan psychologique, provoque
chez lui des remises en question et accentue sa recherche
d'une nouvelle identité. M{ par le doute et le besoin de
s'affirmer, I'adolescent remet en cause les idées, les
croyances et les valeurs qui lui ont été transmises. Il aime
les confronter avec celles de ses pairs et celles des adultes
qui font figure d'autorité. Ce questionnement de méme
que les prises de position et les actions qui en découlent
lui permettent de mieux se connaitre et de trouver peu a
peu sa place dans son milieu. De plus, la fréquentation
de I'école secondaire favorise |'émergence de nouveaux
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rapports sociaux, en raison du nombre et de la diversité
des personnes que I'éleve y cotoie.

Chacune a leur facon, les disciplines du domaine contri-
buent au développement intégral de I'éléve. Elles prennent
en compte les dimensions physique, intellectuelle, affec-
tive, sociale, morale ou spirituelle de sa croissance. Elles
I'aident a prendre conscience de I'interaction qui existe
entre ces dimensions et de I'importance de chacune d'elles
pour son épanouissement personnel. En ce sens, elles contri-
buent de fagon privilégiée a la structuration de I'identité
de I'éléve et a I'élaboration de sa vision du monde. En
effet, elles aménent I'adolescent a saisir |'aspect toujours
évolutif de son développement personnel. Elles 'aident a
accroitre son pouvoir d'action dans des contextes variés
et a élaborer des outils utiles a la poursuite de sa réali-
sation comme individu. Elles le rendent également plus
conscient du role unique qu'il a a jouer dans I'édification
de la société.

Relations entre le domaine
du développement personnel
et les autres éléments

du Programme de formation

Les problématiques traitées dans le domaine du dévelop-
pement personnel sont étroitement liées aux cinq domaines

1. Le domaine du développement personnel regroupe I'éducation physique
et a la santé, 'enseignement moral, I'enseignement moral et religieux
catholique ainsi que I'enseignement moral et religieux protestant. La
premiére discipline s'adresse a tous les éléves, tandis que les trois autres
font I'objet d'un choix.

Présentation du domaine
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généraux de formation. Pour étre en mesure de les abor-
der, I'éléve doit recourir aux savoirs qu'il a construits dans
d'autres domaines d'apprentissage. Par exemple, lorsqu'il
s'interroge sur des questions d'actualité qui concernent la
santé, I'éthique ou le phénoméne religieux, il fait appel a
des habiletés langagiéres : maitrise du vocabulaire, cons-
truction du sens, argumentation a I'appui de son opinion,
décodage du message, appréciation des nuances, etc.
Quand il se questionne sur des problématiques d'ordre
éthique traitant de |'environnement ou de la santé, il puise
dans des savoirs construits en mathématique et en science
et technologie pour mieux interpréter les enjeux sous-
jacents. A d'autres moments, il est invité & juger le traite-
ment médiatique de certains événements en se référant a
ce qu'il a appris en géographie ou en histoire et éduca-
tion a la citoyenneté. Enfin, il met a profit certains des
savoirs qu'il a acquis dans le domaine des arts lorsqu'il
exerce son jugement critique a propos de diverses mani-
festations culturelles.

Les compétences transversales constituent des outils
essentiels pour rendre I'éléve capable d'analyser et de trai-
ter les situations complexes dans une société en perpé-
tuel mouvement. Les situations d'apprentissage proposées
a I'éleve dans I'une ou I'autre des disciplines du domaine
du développement personnel I'améneront, d'une part, a
recourir a ces compétences et contribueront, d'autre part,
a leur acquisition.

Points communs aux disciplines
du domaine du développement personnel

Bien que les disciplines du domaine du développement
personnel possedent leur spécificité, elles ont pour visée
commune de développer chez I'éléve le souci de sa santé
physique et de son équilibre mental de méme qu’une
préoccupation pour le mieux-vivre collectif. Elles I'incitent a
réfléchir et a s'interroger sur lui-méme, sur ses rapports avec

les autres et avec I'environnement. Elles I'aident a trouver
des réponses aux questions que souléve son besoin d'épa-
nouissement dans le respect de la collectivité et a relever
les défis inhérents a la période de transformation qu'il tra-
verse. Elles lui permettent de développer les outils dont il
a besoin pour chercher par lui-méme des solutions a des
problémes d'ordre personnel ou social. Elles enrichissent
son regard sur des réalités qui le touchent de prés, comme
la santé, les relations interpersonnelles, les rapports a la
consommation ou a |'environnement. Elles contribuent a
enrichir également le référentiel de valeurs a I'aide duquel
il éclaire ses choix présents et futurs. Ce référentiel lui per-
met en outre d'explorer des pistes d'action concernant des
questions relatives a sa croissance personnelle, a son déve-
loppement moteur, a sa condition physique, a son équilibre
mental et spirituel ainsi qu'a ses relations avec autrui.
L'éleve apprend ainsi a discerner ce qu'il est souhaitable
ou non de faire dans diverses situations de sa vie.

Les apprentissages propres a ces disciplines permettent a
I'éléve de développer des valeurs telles que I'engagement,
I'affirmation de soi, la solidarité, I'égalité, la dignité et de
les intégrer dans ses relations avec les autres et I'environ-
nement. lls favorisent également le développement de qua-
lités telles que la confiance en soi et en I'autre, le courage,
le sens de I'effort, le go(it du dépassement, |'autonomie et
le sens des responsabilités. Enfin, ces disciplines favorisent
I'ouverture d'esprit, le respect des diverses opinions et
croyances ainsi que I'acceptation de la différence en ce qui
a trait, notamment, aux aptitudes physiques ou intellec-
tuelles et aux modes d'expression culturelle. A travers elles,
I'éleve est appelé a reconnaitre les exigences de la vie de
groupe et a se préparer a agir en citoyen responsable.

Le schéma suivant présente les points que partagent les
quatre disciplines du domaine du développement personnel.
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POINTS COMMUNS AUX DISCIPLINES DU DOMAINE DU DEVELOPPEMENT PERSONNEL

O Souci de sa santé physique O Souci de I'autre et
et de son équilibre mental de I'environnement

Réfléchir et s'interroger sur soi,
sur ses rapports avec les autres Développement d'attitudes pour
et avec I'environnement sa vie personnelle et sociale

dans I'action et dans
I'interaction

Conceptualisation
et enrichissement des valeurs

Résolution de problémes relatifs O Réflexion sur sa propre culture et
a sa vie et a la vie en groupe ouverture a la diversité culturelle )
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Apport du programme d’éducation physique et a la santé
au Programme de formation

Interagir dans
divers contextes de pratique

Agir dans divers
g d'activités physiques

contextes de pratique
d'activités physiques

\NTELLECTUEL
Mettre en ceuvre

Exercer son

0“\? jugement critique sa pensée créatrice
Résoudre des
problémes
Exploiter Orientation et
I'information entrepreneuriat santa

Structuration bien-étre

Médias de I'identité Communiquer
=y = Construction ader??ge

Développement E I_ EVE d’une vision RRICELE

du pouvoir du monde
d‘action

Vivre-ensemble et Environnement et
citoyenneté consommation

Se donner des
méthodes de
(oS travail efficaces

Exploiter les technologies
de l'information et de la
communication

Visées du Programme de formation
Domaines généraux de formation
. Compétences transversales

. Domaines d’apprentissage Adopter un mode de vie

O Compétences disciplinaires en éducation physique et a la santé sain et actif
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Le programme d'éducation physique et a la santé s'inscrit
dans une perspective de développement global de I'éléve.
S'il a notamment pour objectif de I'amener a accroitre son
efficience motrice par la pratique réguliere d'activités
physiques, il vise également le développement d'habiletés
psychosociales ainsi que I'acquisition de connaissances, de
stratégies, d'attitudes et de comportements sécuritaires et
éthiques nécessaires a une gestion judicieuse de sa santé
et de son bien-étre. Ainsi, au terme de sa formation, I'éleve
aura développé un ensemble d'outils dont il aura besoin
tout au long de sa vie pour se sentir en bonne santé, tant
physique que mentale, et pour vivre en harmonie avec lui-
méme et avec les autres. En cela, le programme contribue
de fagon particuliere a la formation générale de I'éléve,
a la structuration de son identité, a la construction de sa
vision du monde et au développement de son pouvoir
d'action, dans des contextes scolaires uniques et propres
a la discipline.

L'un des défis de I'école secondaire est de proposer aux ado-
lescents des moyens pour que I'activité physique occupe une
plus grande place dans leur vie quotidienne. Cela semble
d'autant plus important que des études indiquent qu'au
moins un des facteurs de risque (obésité, hypertension, taba-
gisme, déficience alimentaire ou mode de vie peu actif)
associés aux maladies cardiovasculaires les plus fréquentes
est présent chez une majorité d'adolescents dés le début
du secondaire. On observe aussi dans ce groupe d'age cer-
tains problémes liés au développement de la masse mus-
culaire et a la densité osseuse de méme que certains
troubles de santé mentale, comme |'anxiété et I'anorexie.
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Traditionnellement, I'enseignement de I'éducation physique
au secondaire était centré sur le développement de I'effi-
cience motrice et sur le contrdle technique. On croyait alors
que la maitrise d'actions motrices inciterait les éléves a
pratiquer réguliérement diverses activités physiques. Or, des
études sur les habitudes de vie des jeunes démontrent qu'il
faut aller bien au dela de cette efficience si on souhaite
amener les jeunes a adopter un mode de vie plus actif.
Certains facteurs sont actuellement considérés comme des
incitatifs majeurs qui peuvent aider I'éléve a mieux com-
prendre la valeur de ses apprentissages et I'encourager a
développer et a maintenir un mode de vie actif. Ainsi, il
importe de tenir compte des centres d'intérét des éléves
en leur proposant un choix d'activités physiques variées
et susceptibles d'étre pratiquées dans la vie courante, a
I'école ou a I'extérieur de I'école. Il faut aussi les amener
a analyser les effets de la pratique d'activités physiques
sur leur santé et leur bien-étre. Ajoutons que la responsa-
bilité d'inciter les éléves a étre actifs et a adopter de saines
habitudes de vie n'est pas du seul ressort des enseignants
de cette discipline. Elle incombe a toute I'équipe-école ainsi
qu‘aux parents et a la communauté.

Le présent programme s'inscrit dans le prolongement du
programme antérieur du secondaire, puisque tous deux
visent I'augmentation et la consolidation du répertoire
d'actions motrices de I'éléve. Il s'en distingue cependant
par l'importance qu'il accorde a certains autres apprentis-
sages : se responsabiliser a I'égard des moyens a prendre
pour assurer sa santé et son bien-étre; développer son
autonomie dans I'élaboration, I'exploitation et I'évaluation

Education physique et 6 la santé
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de sa démarche d'apprentissage; accroitre sa capacité a
coopérer avec ses pairs; et se sensibiliser a I'importance
d'adopter des comportements conformes a des régles de
sécurité et d'éthique. En cela, il assure la poursuite des
apprentissages réalisés au primaire.

Le programme comporte trois compétences interreliées dont

le développement a été amorcé au primaire :

— Agir dans divers contextes de pratique d'activités
physiques;

— Interagir dans divers contextes de pratique d'activités
physiques;

— Adopter un mode vie sain et actif.

Lorsqu'il développe la compétence Agir dans divers
contextes de pratique d'activités physiques, I'éleve est
amené a élargir son répertoire d'actions et a augmenter
son efficience motrice par la pratique d'activités physiques
individuelles et par la réutilisation de ses apprentissages
dans d'autres contextes. Cette compétence se manifeste
par I'analyse de la situation et des exigences que pose
I'activité a réaliser, par I'exécution d'actions motrices ajus-
tées aux contraintes de I'environnement physique et par
I'évaluation de son efficience motrice et de sa démarche
en fonction du but poursuivi.

En développant la compétence Interagir dans divers
contextes de pratique d‘activités physiques, |'éléve élargit
son répertoire d'actions motrices et accroit ses habiletés
sociales par la pratique d'activités collectives. Cette com-
pétence se manifeste par I'élaboration de plans d'action
communs, par I'exécution d'actions motrices ajustées aux
autres au cours d'activités physiques collectives et par
I'évaluation de leur réalisation.

Pour développer la compétence Adopter un mode de vie
sain et actif, I'éléve doit s'engager dans une démarche
visant a modifier certaines de ses habitudes de vie. Cette
compétence se manifeste, d'une part, par I'élaboration et

la mise en ceuvre d'un plan qui inclut obligatoirement la
pratique réguliére d'activités physiques et, d'autre part, par
la capacité de I'éléve a exercer un retour critique sur sa
démarche et sur ses habitudes de vie et a en analyser les
effets sur sa santé et son bien-étre.

Les compétences Agir dans divers contextes de pratique
d’activités physiques et Interagir dans divers contextes de
pratique d‘activités physiques sont complémentaires :
lorsque I'éleve interagit, il fait appel a la compétence Agir,
puisque dans l'interaction il exécute nécessairement des
actions motrices. La compétence Adopter un mode de vie
sain et actif s'appuie sur les deux autres. C'est en effet
par |'appropriation des apprentissages faits dans divers
contextes de pratique d'activités physiques que I'éléve
pourra observer les retombées de ses choix sur sa santé
et son bien-étre. Le schéma qui suit présente les compé-
tences et leurs relations.
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Interrelation des compétences en éducation physique et a la santé

I ] Compétences
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Agir dans divers contextes
de pratique d’activités
physiques

Construction de la
vision du monde

Adopter un mode de vie
sain et actif

Communguts
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Interagir dans divers
contextes de
pratique d’activités
physiques
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Relations entre I'éducation physique et a la santé
et les autres éléments du Programme de formation

Le programme d'éducation physique et a la santé doit étre
compris et utilisé selon une approche systémique qui per-
met d'établir des liens avec les autres éléments constitutifs
du Programme de formation dont il fait partie. Il contribue
a la poursuite des intentions éducatives des domaines géné-
raux de formation. Il est propice au développement de
compétences transversales de divers ordres et il sollicite
de nombreuses compétences développées dans les autres
disciplines.

Relations avec les domaines
généraux de formation

Les situations d'apprentissage en éducation physique et a
la santé peuvent présenter de nombreux liens avec les
intentions éducatives des cing domaines généraux de for-
mation. Ainsi, les problématiques propres au domaine Santé
et bien-étre sont nombreuses et les réponses aux ques-
tions qu’elles soulévent bénéficient largement des connais-
sances acquises et des démarches vécues par |'éléve en
éducation physique et a la santé. Pour développer la com-
pétence Adopter un mode de vie sain et actif, I'éléve sera
amené a pratiquer régulierement diverses activités phy-
siques, qu'il s'agisse d'activités pratiquées dans un cadre
récréatif ou compétitif ou encore d'activités de tous les
jours, comme se rendre a I'école a pied, a bicyclette, en
patins a roues alignées ou en planche a roulettes. Il devra
aussi réfléchir sur ce que signifie « &tre actif et en santé »,
ainsi que sur lI'importance d'adopter des comportements
sécuritaires.

Les activités de plein air permettent d'aborder, sous I'angle
de la réflexion, de la responsabilisation et des actions a
entreprendre, la problématique de la pollution et de la des-
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truction du milieu naturel liées a I'inconscience individuelle
et collective. L'éleve est encouragé a rechercher des
moyens pour protéger la flore, a limiter sa consommation
a ses besoins réels et a ramasser les déchets pour assu-
rer la propreté de I'environnement. Il prend ainsi cons-
cience de l'impact de ses actions sur |'environnement.
Cette démarche rejoint plusieurs intentions éducatives
du domaine général de formation Environnement et
consommation.

Des questions relatives au domaine Orientation et entre-
preneuriat peuvent aussi étre abordées a I'occasion,
notamment dans des projets ayant une portée interdisci-
plinaire, comme ['organisation d'une compétition sportive.
Plusieurs des taches que requiert ce genre de projet sont
étroitement liées au monde du travail, comme la rédac-
tion d'une publicité ou d'un article pour un journal local,
I'installation d'équipement technique et électronique ou
encore |'utilisation de technologies de I'information et de
la communication pour faire la promotion de I'événement
et pour assurer la collecte et le transfert des données
concernant les performances des participants. Grace a de
telles activités, I'éleve s'approprie des stratégies, déve-
loppe ses golits et découvre des champs d'intérét. Il peut
établir des liens entre différents projets et le monde du
travail, et prendre ainsi connaissance des perspectives
d'emploi, des roles sociaux, des métiers et des professions
possibles dans ce domaine. L'éducateur physique mais
aussi les membres de I'équipe-école, les entraineurs, les
animateurs et les parents peuvent accompagner |'éléve
dans son cheminement.

Les messages véhiculés par les médias peuvent avoir
d'importantes répercussions sur les comportements des

adolescents et il importe d’amener les éléves a faire preuve
d'une distance critique a leur endroit. Par exemple, dans
le cadre de grands événements sportifs, certaines émissions
présentent des images violentes impliquant des athlétes.
Les reportages sur le dopage, auquel recourent certains
athlétes, soulévent des questions d'ordre éthique touchant
le respect des régles, I'honnéteté et I'esprit sportif. Des
messages publicitaires utilisent a satiété I'image corporelle
de la femme pour vanter les effets de produits qui per-
mettraient d'obtenir un corps parfait sans aucun effort phy-
sique. Ces informations, parfois contradictoires, ne peuvent
manquer d'interpeller I'éléve, qui devra exercer son juge-
ment critique lorsqu'il les mettra en relation avec les divers
contextes dans lesquels il est placé pour développer les
compétences de la discipline. Le domaine général de for-
mation Médias est ainsi mis a contribution.

Plusieurs comportements et attitudes nécessaires au déve-
loppement des compétences dans cette discipline peuvent
également apporter leur contribution au domaine Vivre-
ensemble et citoyenneté. L'engagement dans |'action,
I'ouverture d'esprit, I'acceptation des différences entre les
individus et le respect des régles d'éthique, dans la victoire
comme dans la défaite, sont autant de valeurs que prone
le programme d'éducation physique et a la santé. En pra-
tiquant des activités physiques, |'éléve apprend a dévelop-
per un esprit sportif par la maitrise de soi et par le respect
des autres et de I'environnement.

Relations avec les
compétences transversales

Comme toutes les autres disciplines, I'éducation physique
et a la santé met a profit I'ensemble des compétences



transversales tout en contribuant a leur développement.
L'éleve développe : des compétences d'ordre personnel
(prendre conscience de ses caractéristiques personnelles,
prendre sa place parmi les autres, mettre a profit ses res-
sources personnelles); des compétences d'ordre social (par-
ticiper a la formation d’équipes et a la répartition des réles,
développer un sentiment d'appartenance a son équipe);
des compétences d'ordre méthodologique (planifier des
stratégies et s'ajuster a la situation de jeu); des compé-
tences d'ordre intellectuel (résoudre des problémes dans
divers contextes d'activités physiques); et la compétence
de I'ordre de la communication (communiquer le bilan de
ses réalisations en matiére d'activité physique ou le résultat
de ses recherches).

Ainsi, la compétence Exploiter Iinformation peut étre
mise a contribution dans une multitude de situations, en
ce qui concerne I'agir individuel ou collectif ou encore les
déterminants de la santé et du bien-étre, car les données
sont abondantes dans chacun de ces domaines. Le juge-
ment critique s'avére également un outil de premiére
importance aussi bien pour faire le partage entre les infor-
mations factuelles et les informations spéculatives que
pour juger des habitudes de vie a adopter ou du type d'ali-
mentation a privilégier. D'autres compétences transver-
sales, comme Exploiter les technologies de I'information et
de la communication, peuvent étre sollicitées. C'est ainsi
que I'éléve peut utiliser une vidéo ou un logiciel pour iden-
tifier les éléments techniques de différentes actions mo-
trices. Tout au long de sa démarche, il évalue I'efficacité de
cette technologie pour I'utiliser dans d'autres situations.

Relations avec les autres disciplines

Le programme d'éducation physique et a la santé contri-
bue, comme ceux des autres disciplines du domaine du
développement personnel, a la structuration de I'identité
personnelle et sociale de I'éléve, a la construction de sa

Programme de formation de [’école québécoise

vision du monde et a l'accroissement de son pouvoir
d'action. Toutes ces disciplines accordent de I'importance
a la portée éducative de I'expérience, a la richesse de la
réflexion sur les valeurs, a la liberté de penser, a la qua-
lité des relations que I'éléve entretient avec son environ-
nement, a I'aspect éthique de ses choix d'action et, enfin,
aux responsabilités qu'il doit assumer pour le développe-
ment de toutes les dimensions de sa personne.

Le programme d'éducation physique et a la santé offre
aussi de nombreuses occasions pour le développement de
compétences langagiéres. L'éléve peut, par exemple, com-
muniquer le bilan de ses réalisations en matiére d'activité
physique ou réaliser des reportages a I'aide des techno-
logies de I'information et de la communication. Au cours
d'activités technico-artistiques pratiquées en éducation
physique et a la santé, telle une prestation de cirque ou
d'acro-gym, |"éléve peut recourir a certaines ressources du
domaine des arts (en danse ou en musique). Enfin, com-
pilations diverses, analyses statistiques ou études compa-
ratives dans le champ de I'une ou I'autre des compétences
de la discipline constituent autant de moyens permettant
I'exercice de compétences en mathématique ou en science
et technologie.

Domaine du développement personnel
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Contexte pédagogique

L'apprentissage est considéré comme un processus
essentiellement actif par lequel I'éleve construit ses
connaissances. Pour favoriser le développement des trois
compétences du programme, il convient donc de privilé-
gier les situations qui présentent aux éléves des défis et
qui provoquent une remise en question de leurs connais-
sances et de leurs représentations personnelles. Il importe
également de recourir a des approches pédagogiques diver-
sifiées telles que I'apprentissage coopératif, la résolution
de problemes, la pédagogie par projets, etc. En éducation
physique et a la santé, I'éleve doit étre placé dans des
contextes qui lui permettent de faire appel a diverses res-
sources, tant internes (ses acquis scolaires ou ses expé-
riences sportives antérieures, ses champs d'intérét, etc.)
qu'externes (l'enseignant, les pairs, des documents écrits
et électroniques, du matériel sportif, etc.). C'est ainsi qu'il
pourra s'approprier et utiliser de fagon intentionnelle les
éléments du contenu de formation et mobiliser les habi-
letés motrices, intellectuelles ou sociales nécessaires pour
mener a terme des projets et pour trouver des réponses
appropriées a des questions ou a des besoins. Le recours
a des approches d'évaluation diversifiées (observation
directe, autoévaluation, enregistrement sur cassette vidéo,
évaluation par les pairs) s'inscrit dans cette perspective.
Selon les apprentissages visés, I'enseignant pourra utiliser
ou proposer aux éléves divers outils permettant de suivre
leur progression : feuille de route, journal de bord, tableau
personnel de progression, etc. Si ces modalités d'évalua-
tion ont d'abord pour objectif de soutenir I'éléve dans sa
démarche d'apprentissage, elles peuvent également fournir
a I'enseignant des informations utiles pour réaliser un bilan
des apprentissages et connaitre le niveau de développe-
ment des compétences atteint par I'éléve a la fin du cycle.

Programme de formation de [’école québécoise

Les trois compétences du programme peuvent se dévelop-
per dans un contexte scolaire, familial ou communautaire.
Dans le milieu scolaire, les activités liées au programme
d'éducation physique et a la santé sont pratiquées tantot
a l'intérieur, par exemple dans les gymnases et les
palestres, tantdt en plein air. Les situations d'apprentissage
et d'évaluation proposées a I'éléve doivent tenir compte
de divers facteurs qui caractérisent la pratique d'activités
physiques au Québec et qui sont liés au changement de
saisons, aux conditions climatiques et a la diversité géo-
graphique du territoire. Pour poursuivre le développement
de leurs compétences, les éléves peuvent s'engager dans
des activités intrascolaires ou interscolaires, dans un cadre
récréatif ou compétitif (seul ou avec d'autres). Ils peuvent
aussi fréquenter des parcs naturels aménagés ou des
espaces intérieurs ou extérieurs accessibles en milieu rural
ou urbain, ou encore pratiquer un sport en solo, en famille
ou avec des amis.
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Qui dit agir, au sens physique du terme, dit notamment
action motrice, mouvement, coordination, ajustement,
contréle, sensation et expression. Les changements mor-
phologiques que subit le corps a |'adolescence ne font
qu'ajouter a l'importance de mettre les éléves au fait de
ces divers aspects de I'agir et de les inciter a les travailler
de maniére plus systématique et plus réfléchie. Au secon-
daire, comme au primaire, I'enseignant doit amener les
éléves a comprendre et a appliquer les principes d'équi-
libre et de coordination, a combiner des actions motrices
et a les ajuster de maniére plus efficiente a différents
contextes de pratique d'activités physiques.

Cette compétence se développe dans des situations
d'apprentissage liées a divers types d'activités : activités
cycliques (ex. ski de fond, patin a roues alignées, bicy-
clette); activités a action unique (ex. sauts, lancers); acti-
vités d'adresse (ex. jonglerie, tirs de précision); activités
technico-artistiques (ex. gymnastique rythmique, gymnas-
tique au sol). Ces activités doivent permettre a I'éléve
d'étre en relation avec lui-méme et avec le monde phy-
sique dans lequel il évolue, de se mouvoir avec assurance
et d'apprendre a se comporter de facon sécuritaire autant
dans des situations de pratique d'activités physiques que
dans la vie quotidienne. Diverses contraintes liées, par
exemple, a la variation d'objets, aux outils, aux obstacles,
aux cibles, aux surfaces, a I'espace utilisé ou au temps
d'exécution peuvent étre associées a ces activités. La com-
binaison de ces contraintes détermine la complexité des
situations d'apprentissage et d'évaluation.

Programme de formation de I’école québécoise

Evolution de la compétence

A'la fin du primaire, I'éléve a intégré les principes d'équi-
libre et de coordination lui assurant un meilleur contréle
de ses enchainements d'actions motrices dans divers
contextes d'activités physiques adaptés a cet ordre d'ensei-
gnement. Il comprend ce qu'il fait et il est en mesure de
I'évaluer. Il est aussi capable d'agir de fagon sécuritaire
au cours d'activités physiques et dans la vie quotidienne.

Tout au long du premier cycle du secondaire, il approfon-
dit son analyse des contextes d'activités physiques selon
leurs contraintes et leurs exigences. A mesure qu'il pro-
gresse dans ses apprentissages, il comprend mieux les
principes liés a I'exécution d'actions motrices et manifeste
un contréle accru de ses actions dans divers contextes.
Il peut, par exemple, créer un enchainement de diverses
actions synchronisées avec un rythme en exploitant un
espace déterminé et en utilisant du matériel de manipu-
lation et de gymnastique. Il élargit son répertoire d'actions
motrices de locomotion, de non-locomotion et de mani-
pulation. En ski de fond, par exemple, il peut faire I'appren-
tissage du virage en pas de patineur aprés avoir appris le
virage en chasse-neige. Il sait mieux sélectionner les infor-
mations lorsque vient le moment de faire des choix d'actions
pertinents et sécuritaires. Il apprend a évaluer, d'une fagon
de plus en plus structurée, la démarche empruntée et ses
résultats, et fait le lien entre ses apprentissages et leur
réinvestissement dans d'autres contextes scolaires, fami-
liaux ou communautaires.
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Compétence 1 et

Analyser la situation selon les exigences du contexte

Mettre en relation le but poursuivi, les consignes d’organisation et de jeu,
les régles de sécurité, les contraintes associées a |'environnement physique,
son niveau d’habileté motrice et sa capacité physique e Considérer des
options variées et leurs conséquences ® Sélectionner une ou plusieurs
actions @ Les visualiser mentalement  Choisir un type de préparation
physique (échauffement ou étirement) approprié au contexte

Exécuter des actions
O motrices selon diverses
Pty b . X ( ) contraintes de

..' Agll' dans leGl"S GO"tGX'l'GS y I’environnement physique
': de praﬁque d’activites :- Appliquer les principes de coordination
3 . .* et d'équilibration a diverses actions
N thSlunS .=~ motrices en fonction d'objets, d'outils,
e, . <l ; d'obstacles, de I'espace utilisé, du temps

d'exécution, etc. ® Tenir compte de son
niveau d'habiletés motrices et de sa

. . . . capacité physique e Porter attention a
Evaluer son efficience motrice et sa demarche ses perceptions kinesthésiques ® Res-

en fonction du but poursuivi pecter les régles d'éthique et de sécu-
rité  Consolider et élargir son réper-

toire d'actions motrices e Exécuter
des enchainements d'actions motrices
variées

.
.
2
.."'!0000000!"".

Juger de ses résultats, de la qualité de I'exécution et de ses choix
d'actions motrices e Faire une analyse critique des étapes fran-
chies e Cerner les améliorations souhaitables ® Prendre une déci-
sion sur les améliorations a apporter ® Reconnaitre les éléments
pouvant étre utilisés dans d'autres contextes

Criteres d'évaluat

— Exécution d'une variété d'actions de locomotion, de non-locomotion et de manipulation dans des contextes variés
— Analyse critique de sa démarche et de son efficience motrice en fonction du résultat obtenu
— Détermination des éléments pouvant étre réinvestis dans des activités ultérieures

Au terme du premier cycle du secondaire,
I'éléve est capable de prendre en compte les
caractéristiques du contexte dans lequel il
effectue une activité physique afin de faire
les choix appropriés pour son exécution. Il
combine une diversité d'actions motrices dans
chacune des activités suivantes : activités
cycliques, a action unique, d'adresse et
technico-artistiques. Son efficience motrice
s'est accrue de facon significative parce qu'il
applique des principes qui répondent aux
contraintes de I'environnement physique et
qu'il démontre du contréle dans I'exécution
d'actions motrices. Il fait un bilan de sa
prestation pour en dégager les points forts
qu'il peut réinvestir et les difficultés qu'il doit
corriger selon des principes associés a
I'exécution d'actions motrices. Il applique les
régles de sécurité et d'éthique qui s'imposent
selon le contexte.
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La pratique d'activités physiques avec d'autres sollicite une
multitude d’habiletés et de ressources qui dépassent la
seule maitrise d'actions motrices et de stratégies. Si une
telle maitrise est une condition essentielle a toute pratique
d'activités physiques a plusieurs, elle ne suffit pas a défi-
nir la présente compétence. En effet, celle-ci incite les
éléves a s'engager dans un processus au cours duquel ils
doivent élaborer divers plans pour ajuster leurs actions
motrices a celles des autres, les synchroniser et commu-
niquer entre eux. Elle suscite également le travail en équipe,
puisque les éléves doivent réaliser une tache commune et
manifester un esprit sportif, aussi bien dans la victoire que
dans la défaite. Ces situations se retrouvent dans la vie
de tous les jours et il importe de bien les exploiter pour
aider les éléves a développer leurs habiletés sociales et
leur jugement éthique, qui répondent de I'harmonie dans
les relations humaines.

A'lafin du primaire, Iéléve sait préparer des plans d'action
avec ses pairs en tenant compte de ses forces et de ses
limites, et les appliquer par la suite en les adaptant a divers
contextes d'activités physiques propres a cet ordre d'ensei-
gnement. Il est en mesure d'utiliser différents modes de
communication sonores ou visuels et applique certaines
regles de sécurité et d'éthique.

Tout au long du premier cycle du secondaire, I'éléve mani-
feste une autonomie grandissante dans la prise en charge
de sa démarche. Il est amené a approfondir I'élaboration
d'un plan d'action avec ses pairs et a développer des stra-
tégies pour réaliser, dans divers contextes, des actions
motrices et des tactiques. Le choix des stratégies et des

Programme de formation de I’école québécoise

modes de communication témoigne de son sens de la
coopération et de son souci de faciliter I'interaction avec
ses pairs. Ce plan s'appuie sur des activités favorisant la
coopération, |'opposition ou une combinaison des deux.
Alors qu'au primaire les activités sont modifiées et sim-
plifiées, elles prennent, au secondaire, une forme se rap-
prochant des pratiques sportives. On a donc recours a des
activités collectives (ex. basket-ball, soccer, inter-crosse,
ultimate frisbee, flag-football), a des activités de combat
(ex. lutte, aikido, judo), a des activités de duel (ex. bad-
minton, tennis) ainsi qu'a des activités coopératives
(ex. acro-gym, escalade, canotage en double). Les
contraintes liées a |'environnement physique, a l'instar des
activités de la compétence Agir dans divers contextes de pra-
tique d'activités physiques, ainsi que les contraintes asso-
ciées a I'environnement social, comme le nombre de
partenaires, le nombre d’opposants et les roles a jouer,
déterminent le degré de complexité des situations
d'apprentissage et d'évaluation. En appliquant le plan
d'action, I'éleve respecte les regles d'éthique. Enfin, il
approfondit sa capacité a évaluer sa démarche et ses résul-
tats d'une facon de plus en plus structurée et fait le lien
entre ses apprentissages et leur réinvestissement dans
d'autres contextes scolaires, sportifs ou communautaires.

Aux fins de cette compétence, le plan d’action est défini
comme étant un plan agencé selon des stratégies issues
de principes d'action et de paramétres connus, qui vise
I'atteinte d'un but lié a I'enjeu de I'activité. Les principes
d'action sont des éléments d’ordre coopératif, offensif ou
défensif qui orientent les actions de I'éléve ou de I'équipe
suivant les caractéristiques spécifiques des activités. Les
paramétres connus sont les consignes d'organisation et

de jeu, les contraintes associées a I'environnement phy-
sique, le niveau d’habileté motrice, la capacité physique
des participants ainsi que les roles a jouer. Les tactiques
peuvent étre individuelles ou collectives. Les tactiques
individuelles se rapportent a un ensemble d'actions tech-
niques offensives ou défensives utilisées par le joueur pour
s'adapter a une situation d'opposition. Les tactiques col-
lectives désignent une organisation mise en place par
toute I'équipe de facon que les différentes actions offen-
sives ou défensives de chacun soient coordonnées, concer-
tées et efficaces pour contrer |'équipe adverse et atteindre
le but visé. Les tactiques et les actions techniques ne sont
pas précisées dans le contenu de formation puisqu’elles
différent pour chaque activité.
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Coopérer a I’élaboration d’un plan d’action

Etablir, collectivement, des régles de fonctionnement efficaces ® Mettre en relation les paramétres
connus tels le but poursuivi, les consignes d'organisation et de jeu, les régles de sécurité, les contraintes
associées a I'environnement physique, le niveau d’habileté motrice, la capacité physique ou le réle des
participants e Considérer des stratégies possibles et leurs conséquences e Sélectionner une ou plusieurs

actions ou tactiques ainsi que les réles a jouer

Interagir dans divers contextes de
pratique d’activites physiques

Coopérer a I’évaluation du plan d’action

Juger, avec ses coéquipiers, de I'efficacité de sa stratégie ou encore de celle
d'un pair ou d'une autre équipe ® Expliquer les causes des réussites et des
difficultés e Faire une analyse critique des étapes franchies ® Evaluer sa
contribution et celle de ses pairs ® Evaluer son intérét, son plaisir, son bien-
8tre et son désir de réinvestir ses apprentissages ® Cerner, avec ses coéqui-
piers, les améliorations souhaitables e Reconnaitre, avec ses coéquipiers,
les stratégies pouvant étre réutilisées dans d'autres contextes

— Justification du choix de stratégie de I'équipe
— Exécution d’actions individuelles ajustées au but collectif
— Manifestation d'un esprit sportif a différentes étapes de I'activité

— Détermination des éléments pouvant étre réinvestis dans des activités ultérieures

Participer a I’exécution
du plan d’action

Appliquer les régles du jeu et les
regles de sécurité e Exécuter des
actions motrices ou des tactiques en
fonction des contraintes et de la
stratégie choisie ® Appliquer les
principes d'équilibration, de coordi-
nation, de communication et de syn-
chronisation e Jouer différents roles
avec un ou plusieurs partenaires, ou
contre un ou plusieurs opposants
® Faire preuve d'esprit sportif

— Evaluation de sa prestation, de celle de ses pairs et de la stratégie en fonction des résultats

Programme de formation de I'école québécoise Domaine du développement personnel

Au terme du premier cycle du secondaire,
I'éleve établit, avec ses coéquipiers, des
stratégies qui décrivent le role de chacun, les
actions motrices ou les tactiques selon le
contexte. Il tient compte de ses partenaires
ou de ses opposants lorsqu'il exécute des
actions et des tactiques prévues dans le plan
d’action tout en s'ajustant aux situations
imprévues. A la suite de sa démarche et de
ses résultats, il détermine, avec ses partenaires,
les améliorations souhaitables et les éléments
a conserver en vue d'un réinvestissement
ultérieur. Il applique les régles de sécurité et
fait preuve d'esprit sportif.

Education physique et o la santé

479

Chapitre 9




|COMPE

Adopter un mode de vie sain et actif, pour un adolescent
du premier cycle du secondaire, c'est rechercher une qua-
lité de vie marquée par un bien-étre global. C'est s'inté-
resser aux multiples facteurs qui conditionnent sa santé
a court, a moyen et a long terme. C'est aussi acquérir de
saines habitudes, profiter des occasions de s'initier a de
nouvelles formes d'activités physiques stimulantes et se
soucier de nourrir adéquatement son corps et son esprit.
C'est, en définitive, intégrer dans son quotidien des moyens
pour trouver un bon équilibre entre des choix d'activités
physiques et un ensemble de comportements favorables
a sa santé et a son bien-étre.

Evolution de la compétence

Au primaire, I'éleve a été amené a s'approprier une
démarche visant I'adoption ou la modification d'habitudes
de vie liées a sa santé et a son bien-étre : hygiéne corpo-
relle, relaxation, comportements sécuritaires, etc. A la fin
du primaire, il est capable d'établir des liens entre ses habi-
tudes de vie et leurs effets sur sa santé, comme les bien-
faits de la pratique réguliére d'activités physiques sur la
détente mentale. Il a appris a faire preuve de jugement
critique a I'égard de I'information qui circule sur divers
sujets liés a la santé. Enfin, il a acquis ou consolidé cer-
taines habitudes de vie qui intégrent la pratique réguliére
d'activités physiques.

Tout au long du premier cycle du secondaire, I'éléve est
invité a analyser et a documenter certains effets de ses
habitudes de vie sur sa santé et son bien-étre. Pour ce faire,
il exploite de maniére critique diverses sources d‘informa-
tion, telles que I'opinion de ses parents, de ses amis et de

Programme de formation de I’école québécoise

ses enseignants, les enquétes qu'il méne ou encore les
sites Internet et la documentation qu'il consulte. Cette
recherche d'information favorise la réflexion, les discus-
sions et la confrontation des perceptions relatives aux
habitudes de vie des adolescents, plus particulierement
a la pratique d'activités physiques, a I'alimentation, a la
consommation de substances nocives pour la santé, au
sommeil, au stress et a I'hygiéne corporelle. L'éléve éva-
lue sa condition physique a I'aide de faits observables issus
de sa propre pratique. Par la suite, il est amené a conce-
voir et a mettre en pratique un plan d'action visant I'amé-
lioration de certaines de ses habitudes de vie et tenant
compte des services offerts a |'école et dans la communauté.

Ce plan d'action vise a soutenir la persévérance de I'éléve
dans I'application de stratégies de changement. Il porte,
notamment, sur des gestes posés au quotidien en vue de
modifier des habitudes de vie néfastes et sur la pratique
de diverses activités physiques liées aux compétences Agir
et Interagir dans divers contextes de pratique d'activités
physiques ou se déroulant dans son milieu familial ou com-
munautaire. Dans le cadre du programme d'éducation
physique et a la santé, le recours a la pratique d'activités
physiques est obligatoire dans I'élaboration du plan d'action
de I'éléve. En effet, afin d’améliorer ou de maintenir sa
condition physique, I'éléve doit nécessairement inclure
dans son plan d'action au moins trois périodes d'activités
physiques par semaine, d'intensité modérée a élevée et
d'une durée minimale de 20 a 30 minutes. Il doit aussi
se soucier de préserver son intégrité physique en adop-
tant des comportements sécuritaires lorsqu'il pratique des
activités physiques. Enfin, il doit aussi évaluer I'ensemble

de sa démarche, porter un jugement sur ses habitudes de
vie et trouver des facons de réinvestir ses apprentissages
dans d’autres contextes.

Les membres de I'équipe-école sont aussi conviés a sou-
tenir I'éléve dans sa démarche. Ce dernier doit en effet
poursuivre, dans les autres disciplines et a I'occasion
d'activités complémentaires, I'analyse critique qu'il a
amorcée en éducation physique et a la santé et qui traite
des savoirs propres a cette discipline. Les savoirs plus
généraux (concernant I'alimentation, par exemple) sont
abordés au cours d'activités liées au domaine général de
formation Santé et bien-étre.
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Compétence 3 et ses ¢

Analyser les effets de certaines habitudes
de vie sur sa sante et son bien-etre

Faire preuve d'ouverture d'esprit a I'égard des informa-
tions concernant la santé et le bien-étre ® Consulter les
ressources pertinentes en gardant un esprit critique
o Compiler des faits observables sur ses habitudes de
vie ® Reconnaitre celles qui sont favorables ou néfastes
pour sa santé et son bien-étre

Elaborer un plan visant 2 modifier
certaines de ses habitudes de vie

Reconnaitre ses golits et ses aptitudes e Exploiter
les ressources humaines et matérielles offertes a
I'école, dans sa famille et dans la communauté e Se
fixer un objectif réaliste @ Elaborer la stratégie la
plus prometteuse pour modifier ses habitudes de vie
e Utiliser un outil de planification e Estimer les exi-
gences et les conséquences de ses choix

O'......."'..'.'....O

Py >
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g Adopter un mode de vie 3
sain et actif

OO Mettre en ceuvre son plan

Appliquer sa stratégie qui vise la pratique
réguliére d'activités physiques et I'inté-
gration, dans sa vie quotidienne, de saines
habitudes de vie telles que le sommeil et
I'hygiéne corporelle ® Persévérer malgré
les difficultés éprouvées lors de la mise en
ceuvre de son plan

Evaluer sa démarche et I’état de ses habitudes de vie

Compiler les faits relatifs a la modification de ses habitudes de vie
e Mesurer, a Iaide d’outils, le maintien ou I'amélioration de sa condition
physique e Evaluer la modification de ses habitudes de vie, sa persévé-
rance et I'efficacité de son plan sur sa santé et son bien-étre ¢ Juger de
sa motivation et de son désir de réinvestir ses apprentissages ® Faire
une analyse critique des étapes franchies e Prendre une décision selon
I'évaluation effectuée

Criteres d'évaluation

— Amélioration ou maintien d'au moins deux habitudes de vie autres que la pratique d’activités physiques

— Interprétation des résultats obtenus

— Manifestation d'un comportement sécuritaire dans la pratique d'activités physiques

— Réalisation d'une activité physique d'intensité modérée a élevée et d'une durée minimale de 20 a 30 minutes

Au terme du premier cycle du secondaire,

I'éléve fait preuve d’une bonne condition
physique (flexibilité, endurance cardio-
respiratoire et force-endurance) selon les
normes canadiennes correspondant a son
groupe d'age. Il démontre aussi qu'il a
intégré de saines habitudes dans sa vie
quotidienne. Il est capable d'élaborer un
plan, de [l'appliquer et d'évaluer sa
démarche ainsi que ses résultats. Il est en
mesure de déterminer les améliorations
souhaitables ou les éléments a conserver.

Programme de formation de I’école québécoise

Domaine du développement personnel

Education physique et 4 la santé

481

Chapitre 9




Contenu de formation

Programme de formation de I’école québécoise

Le contenu de formation constitue un répertoire de res-
sources indispensables au développement et a I'exercice
des compétences. Il se répartit en quatre catégories : Savoirs,
Savoir-faire, Savoir-étre et Repéres culturels.

La catégorie Savoirs regroupe I'ensemble des connais-
sances que I'éleve doit acquérir.

Dans la catégorie Savoir-faire se trouvent les principes, les
actions motrices ainsi que les rdles a jouer pouvant décou-
ler de certaines stratégies. On y trouve également des élé-
ments propres au développement de saines habitudes de
vie. Les tactiques et les techniques ne sont pas précisées
dans le contenu de formation puisqu'elles différent pour
chaque activité.

La catégorie Savoir-étre présente les attitudes et les com-
portements que |'éléve doit développer.

Enfin, dans la catégorie Repéres culturels sont regroupés
des objets d'étude culturels liés a I'activité physique, aux
sports, aux loisirs ainsi qu‘a |'éducation physique et a la
santé. Les repéres peuvent prendre diverses formes : objets
de la vie courante, recherches, réalisations architecturales,
modes de vie, objets patrimoniaux, valeurs, personnages
qui ont marqué I'histoire du sport. lls permettent I'inté-
gration de la dimension culturelle a I'enseignement. Ce
sont des ressources qu'il convient de mettre en interaction
avec les autres éléments du contenu de formation pour que
I'éléve trouve un sens a ses apprentissages. Par exemple,
I'enseignant peut amener I'éléve a établir des liens entre,
d'une part, les progrés réalisés dans le domaine du véte-
ment, la fabrication d'équipement plus sophistiqué ou
I'évolution de la technique et, d’autre part, leurs incidences
sur la performance dans un sport en particulier.

Le contenu de formation peut aussi étre enrichi de celui
d'autres disciplines. Par exemple, les concepts de dépla-
cement, de vitesse et de force, abordés dans le programme
de science et technologie, peuvent étre utilisés pour com-
prendre I'exécution des lancers et des sauts. Il en va de
méme pour la technique d'interprétation de cartes propre
au programme de géographie, qui peut é&tre appliquée au
moment d’une course d'orientation.

Les éléments qui figurent dans chacune des catégories
sont accompagnés de symboles qui permettent de les
associer aux compétences auxquelles ils se rapportent
plus particulierement et de faire le lien avec les appren-
tissages effectués au primaire :

— la lettre «P» correspond a certains savoirs essentiels
du programme d'éducation physique et a la santé du
primaire qui doivent étre approfondis ou mis en appli-
cation au premier cycle du secondaire;

— la lettre « A» concerne la compétence Agir;

— la lettre «I» concerne la compétence Interagir;

— la lettre «S» renvoie a la compétence Santé.

Le schéma qui suit présente les relations entre les quatre
catégories du contenu de formation au secondaire et cer-
tains savoirs essentiels acquis au primaire par rapport aux
trois compétences du programme.
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Les quatre catégories du contenu de formation

Principes d’équilibration
(statique et dynamique)
Principes de coordination

Principes de communication
Principes de synchronisation

Principes d’action au cours d’activités

de coopération, de combat, de duel,
en équipe dans des espaces distincts,
en équipe dans un espace commun

Roles a jouer
Actions de locomotion
Actions de non-locomotion

Actions de manipulation

Systeme musculo-squelettique
Perceptions kinesthésiques
Croissance du corps
Regles lices aux activités
Eléments techniques de I’action
liés aux activités
Saines habitudes de vie
Habitudes de vie néfastes

e

Ecole

Eleve

%, NS
M, o
Unaute @ ‘1\\'\0,“ av

Esprit sportif
Respect des regles
de l'activité
Aide et entraide
Acceptation des différences

Sens des responsabilités

Persévérance dans I’adoption
d’un mode de vie sain et actif

Etablissement de
regles de coopération

cz Gestion des conflits

Recherches
Objets de la vie courante

Objets patrimoniaux
Evénements

Pratique réguliere d’activités physiques

Pratique sécuritaire d’activités physiques Réalisations architecturales

Pratique de techniques de gestion du stress Modes de vie
Personnages
Valeurs
SAVOIRS
SAVOIR-FAIRE
SAVOIR-ETRE
REPERES CULTURELS
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SAVOIRS

Systéme musculo-squelettique P

e Localisation des articulations, os connexes et muscles qui participent au mouvement : épaule, coude, poignet, colonne vertébrale
(régions cervicale et lombaire), hanche, genou, cheville

e Role des ligaments

e Réle des muscles stabilisateurs et agonistes (fléchisseurs, extenseurs, rotateurs, abducteurs, adducteurs)

Perceptions kinesthésiques P

e Segments en position stable et en mouvement
e Vitesse des mouvements et des déplacements

Croissance du corps

* Relation entre la croissance rapide et la diminution de la coordination et de la force relative
e Conséquences des menstruations sur la pratique d'activités physiques

Reégles liées aux activités P

e Regles d'éthique
e Regles de sécurité
e Regles du jeu

Eléments techniques de I'action liés aux activités P

Exemple : Au basket-ball, lancer en appui : placement des mains sur |'objet, direction du regard, position du corps, poussée des membres inférieurs,
dissociation des segments lors de la poussée du membre supérieur, trajectoire de déplacement de I'objet

Saines habitudes de vie

* Pratique réguliére d'activités physiques
— Bienfaits psychologiques

- Détente mentale

- Qualité du sommeil

- Maintien ou augmentation de la concentration
- Emotions agréables

Programme de formation de I’école québécoise
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— Bienfaits physiques
- Récupération plus rapide, meilleure capacité de travail, meilleure réponse dans des situations d'urgence
- Amélioration du tonus musculaire et de la posture
- Effets sur le poids corporel
- Amélioration de la flexibilité
- Effets sur la masse musculaire et la vigueur
- Amélioration de I'endurance cardiovasculaire

¢ Condition physique
- Flexibilité
- Endurance cardiorespiratoire
- Force-endurance

* Hygiéne corporelle appropriée a I'activité physique
— Bienfaits

- Bien-étre personnel
- Bien-étre des autres

e Alimentation
— Apport alimentaire et dépense énergétique

- Besoins selon I'intensité de I'activité
- Besoins selon la température

e Sommeil
— Bienfaits
- Bien-étre physique
- Bien-étre psychologique

Habitudes de vie néfastes P S

o Comparaison des effets bénéfiques et néfastes de diverses substances : tabac, drogues, alcool, suppléments, aliments
— Effets secondaires sur les différents systémes

- Effets a long terme (maladies)
- Effets a court terme

— Effets sur I'état psychologique
- Effets sur la performance et I'entrainement
e Consommation excessive de matériel multimédia
- Effets sur I'état psychologique

- Effets sur la capacité physique
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SAVOIR-FAIRE

Principes d'équilibration (statique et dynamique) P Al

* Position des appuis

e Surface de contact

e Position du centre de gravité

e Position des segments les uns par rapport aux autres
e Déplacement des segments

e Transfert de poids

Principes de coordination P Al

e Utilisation du nombre optimal d'articulations
o Utilisation des articulations dans le bon ordre
e Continuité dans I'exécution de |'action

* Temps optimal d'exécution

e Direction de I'exécution

Principes de communication P |

* Repérage des messages
o Emission de messages clairs et adaptés & |'activité (sonore, verbal, visuel, tactile)
o Emission de messages trompeurs et adaptés a |'activité

Principes de synchronisation P Al

e Exécuter au bon moment, au bon endroit (ex. projeter un objet sur une cible mobile; recevoir un objet en se déplacant vers le point de chute)
e Synchroniser

— A l'unisson par rapport a I'autre ou aux autres (ex. souque a la corde)
— En succession par rapport a |'autre ou aux autres (ex. relais 200 m)
— En alternance par rapport a I'autre ou aux autres

(ex. un passe et va exécuté en alternance entre deux joueurs)

Principes d'action au cours d'activités de coopération P |

e Se placer et se déplacer en fonction du ou des coéquipiers (ex. formation d'une pyramide)
o Varier la force, la vitesse et la direction de ses mouvements ou de ses actions motrices

e Maintenir son équilibre

e Réagir au placement et aux actions du ou des coéquipiers

e Synchroniser ses mouvements ou actions avec ceux du ou des coéquipiers



Principes d'action au cours d’activités de combat P |

o Se déplacer en fonction de I'espace et de |'adversaire

e Varier la force, la vitesse et la direction de ses actions motrices
e Maintenir son équilibre

e Attaquer |'adversaire qui est en déséquilibre

e Réagir a I'attaque de I'adversaire

Principes d’action au cours d’activités de duel P |

o Se déplacer en fonction de I'adversaire, de I'espace et de |'objet
o Exploiter la largeur et la profondeur du terrain

o Varier la force, la vitesse et la direction des coups

e Attaquer |'espace libéré par I'adversaire

Principes d’action au cours d’activités en équipe dans des espaces distincts P |

o Se déplacer en fonction de I'attaquant, des partenaires et de I'objet
o Exploiter la largeur et la profondeur du terrain

e Faire progresser |'objet vers le terrain adverse

o Attaquer les espaces libérés par les adversaires

Principes d’action au cours d’activités en équipe dans un espace commun P |

e Exploiter I'espace libre

e S'éloigner du porteur

e Se démarquer

e Faire progresser |'objet vers la cible adverse

e Attaquer la cible adverse

e Contre-attaquer

e S'opposer a la progression de |'objet

o Se déplacer en fonction du but a défendre, des partenaires, des adversaires et de I'objet
° Marquer

e Protéger la cible

Roéles a jouer P 1

* Au cours de la préparation du jeu ou comme soutien : chef d'équipe, observateur, juge de but, arbitre, secrétaire, marqueur
e Pendant le jeu ou I'activité : attaquant (porteur, non-porteur), défenseur, position occupée pendant I'activité (gardien, chef de file ou serre-file)
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Actions de locomotion P Al

o Marcher, courir, sautiller, traverser, descendre, monter, contourner, changer de direction, freiner, franchir, sauter, rouler, grimper

Actions de non-locomotion P Al

e Tourner, pivoter, pirouetter, adopter des postures

Actions de manipulation P Al

e Manier (dribbler, jongler)
* Projeter (lancer, frapper, tirer)
* Recevoir (attraper, bloquer, faire dévier)

Pratique réguliere d'activités physiques S
o Autoévaluations répétitives de sa capacité cardiovasculaire et d'autres déterminants de sa condition physique
o Etablissement d'un plan d'entrainement
— Eléments caractéristiques d'une bonne séance d'activité physique
— Dosage de I'effort et fréquences cardiaques cibles
— Récupération
— Exercices a proscrire
— Régles de sécurité relatives aux différentes activités physiques, assistance manuelle
— Prévention des blessures sportives

Pratique sécuritaire d'activités physiques AlS
e Tenue vestimentaire appropriée : chaussures, bijoux, vétements, équipement protecteur
e Modalités d'utilisation, de placement et de rangement du matériel
e Maniement d'objets lourds
® Respect des normes et des réglements des fédérations sportives, s'il y a lieu
e Jumelage avec un partenaire de méme gabarit et de méme poids
e Traitement de malaises et de blessures

Pratique de techniques de gestion du stress P S
e Techniques de relaxation
— Imagerie mentale
—Techniques de respiration

Programme de formation de I’école québécoise
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REPERES CULTURELS

Recherches
o Evolution des vétements et de I'équipement et effets sur la performance
e Evolution des techniques dans les sports

Objets de la vie courante
e Matériel, équipement, objets et outils utilisés en éducation physique et a la santé
* Types de vétements portés selon les saisons et les coutumes des pays pour la pratique de divers sports

Objets patrimoniaux
e Equipement de ski utilisé en 1960
 Raquettes fabriquées par les Amérindiens

Evénements
e Historique d'événements sportifs (ex. Jeux olympiques, Jeux de la Francophonie, carnaval)
e Expositions liées aux sports et aux loisirs (ex. Temple de la renommée)
e Faits marquants de |'actualité en rapport avec I'activité physique et le sport

Réalisations architecturales
e Installations congues pour des événements sportifs (ex. stade olympique)
e Installations congues pour la pratique de différents sports (ex. vélodrome, bassin de plongeon, piste de patinage de vitesse)

Modes de vie
e Habitudes de vie développées dans sa famille, dans la communauté, chez ses amis et dans la société québécoise
* Mode de vie selon les époques dans notre société
e Habitudes de vie développées dans d'autres sociétés
o Etat de santé des jeunes, des Québécois
e Pratique d'activités physiques dans sa famille, dans la communauté, chez ses amis, dans la société québécoise, dans les
environnements de plein air, a I'intérieur, dans les centres sportifs ou récréatifs
e Pratiques récréatives et sportives d'ici et d"ailleurs

Personnages
e Personnages qui ont marqué la scene sportive d'ici et d'ailleurs
e Personnages politiques qui ont influencé le sport amateur et professionnel

Valeurs
e Valeurs qui sont véhiculées dans les médias et qui conditionnent les comportements

e Regles d'éthique dans le sport

Programme de formation de I’école québécoise
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