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DESCRIPTION :

L'activité physique présentée sous ce sigle peut changer d'une année à l'autre. Ce cours permettra à l'étudiante ou à l'étudiant de se familiariser et d'approfondir ses connaissances et potentiel dans l'activité physique en général.

OBJECTIF GÉNÉRAL :

Ce cours a pour but d'augmenter les connaissances, l'appréciation et les habiletés des apprenants et des apprenantes des activités physiques générales de la vie quotidienne. 

 Avant propos

L’éducation physique a comme but général d’amener l’étudiant à prendre conscience de son corps par l’expression corporelle, à l’assouplir et à le fortifier par des exercices physiques et des activités sportives qui favorisent la discipline personnelle.

Le cours placera l’accent particulièrement sur l’importance du mouvement. 

La démarche pédagogique inscrit à ce cours aidera l’étudiant à comprendre le mouvement dans toutes ses composantes. (Voir syllabus)

L’enseignant favorisera chez l’étudiant la confiance en soi et la qualité de ses mouvements en visant son épanouissement et l’acquisition d’habiletés.

Syllabus

Partie 1
Introduction
Objectifs :

De connaître les principales caractéristiques, psysiologiques, biologiques et psychologiques des différents âge. 

 


Changements anatomiques

1.   À l’âge scolaire



Changements physiologiques

2.   Puberté
Connaître




Changements biologiques

3.   Adulte



Changements psychologiques 
4.   Troisième âge
Partie 2

Nutrition

Objectifs :
De connaître le nom. Le rôle et les sources (animales ou végétales) des principaux nutriments.

Connaître :
· Les éléments essentiels

· Les protéines

· Les lipides

· Les glucides

· Les vitamines

· Les minéraux

· L’eau

Partie 3
Physiologie

Objectifs :

· De nommer quelques composantes ainsi que les déterminants de la performance sportive.

· De décrire le système musculaire et son fonctionnement.

· De décrire le système cardiorespiratoire et son fonctionnement.

· D’expliquer le fonctionnement des trois systèmes de production d’énergie.

Connaître :

· Système musculaire

· Muscles squelettiques

· Fonctionnement cardiorespiratoire

· Système de production d’énergie

· Système anaérobie alactique

· Système anaérobie lactique

· Système aérobie

· Différencier :   force / endurance / vitesse

· Relation entre : force / vitesse / puissance

Le cours comprendra deux volets :
1.  volet théorique

2.  volet pratique

But :
De créer une banque de mouvements afin de permettre à l’étudiant de construire pour lui-même un bon programme d’entraînement en tenant compte de plusieurs facteurs soient : 

 -   le mouvement lui-même

· analyse du mouvement

· nutrition appropriée pour ses besoins

Volet théorique :

Développer l’aspect cognitif de l’étudiant par rapport au mouvement.

Volet pratique :

De pouvoir pratiquer en groupe les différents mouvements.

Pour le besoin du cours, de créer un programme afin d’améliorer ses capacités cardiorespiratoire, flexibilité, endurance, force et puissance.

Exemple de notes de cours :




La bonne forme ... ce qu’elle signifie 






Cette question revient souvent: Qu’es-ce qu’on entend par la bonne forme ?

En terme technique, cela comporte les mesures et niveaux de la force et de la résistance musculaire, la tonicité des muscles, le fonctionnement du coeur et sa réaction provoquée par l’activité de même que l’agilité, l’équilibre, la coordination. 

Cet état physique est également une affaire personnelle. C’est la sensation que nous éprouvons le matin au lever; c’est la fatigue que nous ressentons ou la vigueur qui nous anime encore après une journée de travail ardu; c’est l’intérêt avec lequel nous envisageons la perspective d’occupation agréable.

Pourquoi faut-il être en forme ?

Des recherches ont démontré les faits suivants:

- La personne en forme peut endurer la fatigue plus longtemps qu’une autre, elle est plus en mesure de résister à l’effort physique.

- Chez la personne en forme, le fonctionnement et le rendement du coeur sont meilleurs. 

-  Enfin, il existe un lien étroit entre la vivacité d’esprit, l’absence de tension nerveuse et la santé physique.

-  L’absentéisme est beaucoup moindre chez le travailleur en bonne condition que le travailleur sédentaire.

-  Le nombre de blessures est beaucoup moins chez le travailleur en bonne condition que chez le sédentaire.

-  Chez les usines de production, la productivité va en augmentation si les travailleurs ont une condition physique supérieure.

N’oublions pas que: les ventres flasques sont causés par l’affaiblissement des muscles qui soutiennent l’estomac, tandis que les douleurs lombaires proviennent souvent de la faiblesse des muscles dorsaux.

Les expressions entraînement de la force ou musculation ont été utilisées pour parler de l’entraînement de la résistance musculaire en général. En fait, la performance musculaire peut se subdiviser en quatre domaines distincts.

Force:

désigne la force maximale qu'un muscle peut produire en une 


contraction

Vitesse:
rythme auquel un muscle se contracte 



(Vitesse = distance / temps)

Puissance:
Capacité d’un muscle de produire une force sur une certaine distance en un temps donné


        
Puissance = (force x distance)

     





    Temps



Et équivaux au produit de la force par la vitesse.



Endurance:
Désigne la capacité d’un muscle de continuer à se contracter sur une période prolongée.

Il existe divers tests de performance qui donnent une indication de ces éléments.

Force:

Le test le plus simple pour déterminer la force musculaire est de

soumettre le sujet à une contraction volontaire maximale. En 

d’autres termes, le sujet soulève le poids le plus lourd possible 

en une tentative.

Il existe une batterie de test pour tous les éléments de la condition physique. 

Groupes musculaires



Exercices

Doigts, mains, poignets supination, 


Travail des avants bras

promotion

Bras






Flexion et traction

Ceintures scapulaires




Développées couchées

tronc






Travail des dorsaux

Abdominaux, bas du dos



Redressement du buste, jambes 







fléchies.

Fessiers, jambes




Flexion demi








Flexion des jambes

Chevilles





Levers des talons

Il ne faut surtout pas oublier la souplesse qui désigne l’ampleur de mouvement autour d’une articulation et est limitée par une combinaison de cinq facteurs: la structure particulière de l’os, les ligaments, les tendons, les muscles et la peau.

Là aussi il existe une batterie de test pour fin d’évaluation. Pour les besoins du cours une série de tests sera développée afin de répondre aux exigences. 

Deux autres éléments doivent attirer notre attention soit la coordination et le facteur VO 2 Max

La coordination désigne l’intégration réussi des système nerveux et musculo-squelettique pour parvenir à l’exécution coulée, contrôlée et efficace d’un mouvement complexe.

La coordination est améliorée par:

- L'apprentissage des méthodes de contrôle moteur particulier à l’activité.

- une mobilisation plus synchrone d’une unité motrice et une réduction d’inhibition des groupes musculaires antagonistes.

Pour le test VO2 Max

Le test Texas

Le test canadien d’effiance physique peut être utilisé.

Évaluation

L’éducation physique mobilise les énergies sous le contrôle de la volonté et gratifie l’étudiant d’un plaisir et d’un épanouissement d’une distraction et d’une détente qui lui est salutaire et nécessaire. Elle contribue à l’équilibre pyschomatique et favorise un meilleur rendement intellectuel.

L’évaluation des étudiants en cette discipline ne vise certainement pas à en faire de grands champions, mais de les sensibiliser à leur bien-être physique et mental.

L’évaluation s’adaptera aux besoins des étudiants des divers âges, à leurs aptitudes physiques et à leur formation antérieure. Elle favorisera alors une certaine individualisation. Il y a toute une différence entre l’esprit de la performance personnelle et celui de la compétition.

A ce stage ici l’étudiant ayant acquis certaines techniques et une qualité du mouvement l’évaluation de l’élève devra être en mesure de répondre à un test écrit sur les connaissances théoriques enseignées durant le cours.
Notation

Participation






25%

Présence






25%

Tests écrits






50%
Total







100%
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