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Contenus de formation (CD3) En lien avec le programme



Savoirs



Une vie saine et active
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1. Ton environnement extérieur est...
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1.1 Le revers de la médaille : on bouge de moins en moins
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1.2 Quand la balance se débalance !
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DGF : Santé et bien-être



Zoom sur... Chantal Petitclerc, hémiplégique et championne olympique



10



DGF : Santé et bien-être ; vivre-ensemble et citoyenneté



Fais le point, no 1
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CT 1 : C1, C3



Fais le point, no 2
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CT 3 : C1, C2, C3, C4 CT 4 : C1, C3, C4 CT 9 : C1, C2, C3



Fais le point, no 3
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CT 1 : C1, C3, C4 CT 3 : C1, C2, C3, C4 CT 4 : C1, C3, C4 CT 9 : C1, C2, C3



Fais le point, no 4
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CT 3 : C3



Fais le point, no 5
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CT 1 : C1, C3, C4 CT 3 : C1, C2, C3, C4 CT 4 : C1, C3, C4 CT 7 : C3, C4, C5 CT 9 : C1, C2, C3



2. Ton environnement intérieur est...
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Tout bien réfléchi !
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DGF : Santé et bien-être CT 1 : C1, C3, C4



2.1 Nains et géants : quand l’hormone de croissance s’essouffle ou s’emballe
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DGF : Santé et bien-être



Zoom sur... Little Beaver et le géant Beaupré
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2.2 Les indices de croissance
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Saines habitudes de vie • Pratique régulière d’activités physiques • Bienfaits physiques - Effets sur le poids corporel - Effets sur la masse musculaire et la vigueur - Amélioration de l’endurance cardiovasculaire



DGF : Santé et bien-être



Acceptation des différences



DGF : Santé et bien-être ; vivre-ensemble et citoyenneté



CROISSANCE DU CORPS



DGF : Santé et bien-être ; vivre-ensemble et citoyenneté



DGF : Santé et bien-être
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1. L'activité physique : le choix d'une vie active
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Tout bien réfléchi !
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1.1 Les bienfaits de l’activité physique



Rencontre avec



Paul-Émile Gagnon, joueur de soccer, atteint de la maladie de Crohn



En lien avec le programme



HABITUDES DE VIE NÉFASTES • Consommation excessive de matériel multimédia • Effets sur la capacité physique



DGF : Santé et bien-être
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SAINES HABITUDES DE VIE • Pratique régulière d’activités physiques • Bienfaits psychologiques - Détente mentale - Qualité du sommeil - Maintien ou augmentation de la concentration - Émotions agréables • 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 l’endurance cardiovasculaire



DGF : Santé et bien-être ; vivre-ensemble et citoyenneté
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SAINES HABITUDES DE VIE • Pratique régulière d’activités physiques • Bienfaits psychologiques - Détente mentale - Émotions agréables



DGF : Santé et bien-être ; vivre-ensemble et citoyenneté



ESPRIT SPORTIF • Maîtrise de soi • Respect des autres, du matériel et de l’environnement AIDE ET ENTRAIDE SENS DES RESPONSABILITÉS PERSÉVÉRANCE DANS L’ADOPTION D’UN MODE DE VIE SAIN ET ACTIF 1.2 La quantité d'activité physique pour être en santé
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Tout bien réfléchi !
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PRATIQUE RÉGULIÈRE D’ACTIVITÉS PHYSIQUES • Établissement d’un plan d’entraînement • Éléments caractéristiques d’une bonne séance d’activité physique • Dosage de l’effort et fréquences cardiaques cibles



DGF : Santé et bien-être ; vivre-ensemble et citoyenneté CT 1 : C1, C3, C4 CT 2 : C1, C2, C4 CT 3 : C1, C2, C3, C4 CT 4 : C1, C3, C4, C5 CT 9 : C1, C2, C3 DGF : Santé et bien-être ; vivre-ensemble et citoyenneté
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1.3 Les effets subsistent si tu persistes…
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PERSÉVÉRANCE DANS L’ADOPTION D’UN MODE DE VIE SAIN ET ACTIF



DGF : Santé et bien-être ; vivre-ensemble et citoyenneté



En rafale : Les règles et l’activité physique
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CROISSANCE DU CORPS • Conséquences des menstruations sur la pratique d’activités physiques



DGF : Santé et bien-être ; vivre-ensemble et citoyenneté



Fais le point, no 1
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CT 1 : C1, C3



Fais le point, no 2
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Fais le point, no 3
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PRATIQUE RÉGULIÈRE D’ACTIVITÉS PHYSIQUES • Établissement d’un plan d’entraînement • Éléments caractéristiques d’une bonne séance d’activité physique



Fais le point, no 4
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Fais le point, n 5
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PRATIQUE RÉGULIÈRE D’ACTIVITÉS PHYSIQUES • Établissement d’un plan d’entraînement • Autoévaluations répétitives de sa capacité cardiovasculaire et d’autres déterminants de sa condition physique



CT 1 : C1, C3, C4 CT 3 : C1, C2, C3 CT 7 : C1, C2 DGF : Santé et bien-être ; vivre-ensemble et citoyenneté



1.4 En forme ou pas ?
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DGF : Santé et bien-être



Fais le point, no 2



44



Fais le point, no 3
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SAINES HABITUDES DE VIE • Condition physique • Flexibilité • Endurance cardiorespiratoire • Force-endurance



Fais le point, no 4
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Bilan de ta condition physique
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Tout bien réfléchi !
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1.5 Le contenu d’une séance type d’activité physique
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PRATIQUE RÉGULIÈRE D’ACTIVITÉS PHYSIQUES • Établissement d’un plan d’entraînement • Éléments caractéristiques d’une bonne séance d’activité physique



DGF : Santé et bien-être



Rencontre avec
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SAINES HABITUDES DE VIE • Pratique régulière d’activités physiques • Bienfaits psychologiques - Détente mentale - Émotions agréables



DGF : Santé et bien-être ; vivre-ensemble et citoyenneté
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Karolanne Livernoche-Gerbeau, coureuse de vitesse
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PRATIQUE RÉGULIÈRE D’ACTIVITÉS PHYSIQUES • Autoévaluations répétitives de sa capacité cardiovasculaire et d’autres déterminants de sa condition physique
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CT 1 : C1, C3, C4 CT 7 : C1, C3, C4 CT 9 : C1, C2, C3



CT 7 : C1 DGF : Santé et bien-être ; vivre-ensemble et citoyenneté CT 1 : C1, C3, C4 CT 2 : C1, C2, C3, C4 CT 3 : C1, C2, C3 CT 4 : C1, C3, C4, C5 CT 9 : C1, C2, C3 DGF : Santé et bien-être



Sains et actifs W11098



Section/No de page



En lien avec le programme



Reproduction autorisée uniquement dans les classes où le cahier Sains et actifs 1re secondaire est utilisé.



1re secondaire



1er cycle



Contenus de formation (CD3)



1re secondaire



Savoirs



Sains et actifs W11098



Section/No de page



Reproduction autorisée uniquement dans les classes où le cahier Sains et actifs 1re secondaire est utilisé.



En lien avec le programme



Fais le point, nos 1 à 5
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PRATIQUE RÉGULIÈRE D’ACTIVITÉS PHYSIQUES • Autoévaluations répétitives de sa capacité cardiovasculaire et d’autres déterminants de sa condition physique



CT 1 : C1, C3, C4



2. L’alimentation
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DGF : Santé et bien-être



2.1 Quatre stratégies gagnantes
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SAINES HABITUDES DE VIE • Alimentation • Apport alimentaire et dépense énergétique - Besoins selon l’intensité de l’activité



En rafale : Légende urbaine sur la caféine
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HABITUDES DE VIE NÉFASTES • Comparaison des effets bénéfiques et néfastes de diverses substances : aliments • Effets secondaires sur les différents systèmes - Effets à court terme • Effets sur l’état psychologique



DGF : Santé et bien-être



Fais le point
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SAINES HABITUDES DE VIE • Alimentation



CT 7 : C1, C3, C4



2.2 Manger et s’hydrater quand on bouge
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SAINES HABITUDES DE VIE • Alimentation • Apport alimentaire et dépense énergétique - Besoins selon l’intensité de l’activité



DGF : Santé et bien-être



3. Le sommeil
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DGF : Santé et bien-être



Fais le point
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SAINES HABITUDES DE VIE • Sommeil • Bienfaits - Bien-être physique - Bien-être psychologique



Fais le point, no 1
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CT 1 : C1, C3, C4 CT 9 : C1, C2, C3
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CT 1 : C1, C3, C4 CT 9 : C1, C2, C3
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5. Des substances nuisibles pour ta santé
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5.1 Le tabac ou la santé qui part en fumée
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5.2 L'alcool
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Tout bien réfléchi !
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5.3 La troisième dépendance : les drogues illégales
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DGF : Santé et bien-être



Fais le point, no 1



88



CT 1 : C1, C3, C4 CT 9 : C1, C2, C3



Fais le point, no 2



88



CT 1 : C1, C3, C4 CT 9 : C1, C2, C3



SAINES HABITUDES DE VIE • Hygiène corporelle appropriée à l’activité physique • Bienfaits - Bien-être personnel - Bien-être des autres HABITUDES DE VIE NÉFASTES • Comparaison des effets bénéfiques et néfastes de diverses substances : tabac, alcool, drogue • Effets secondaires sur les différents systèmes - Effets à long terme (maladies) - Effets à court terme • Effets sur l’état psychologique



DGF : Médias ; santé et bien-être



CT 7 : C1



DGF : Santé et bien-être CT 7 : C1



DGF : Santé et bien-être DGF : Santé et bien-être DGF : Santé et bien-être CT 1 : C1, C3, C4 DGF : Santé et bien-être



INTRODUCTION



4



1er cycle



Contenus de formation (CD3)



1re secondaire



Savoirs



Section/No de page



En lien avec le programme



Ton plan d’action



8997



Étape 1 : Volet Activité physique
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Étape 2 : Volet Habitudes de vie
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Étape 3 : Ton journal de bord
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