	TITRE DU COURS
	Saines habitudes de vie (SAN-P101-2)

	TITRE DU SCÉNARIO
	Edu-cas-dos

	DOMAINE D’APPRENTISSAGE
	Domaine du développement personnel

	PROGRAMME D’ÉTUDES
	Santé

	CLASSE(S) DE  SITUATIONS


	Adoption et maintien de saines habitudes de vie

	SITUATIONS

DE VIE RETENUES


	-Avoir une meilleure connaissance en anatomie du dos.
-Changer ou maintenir certaines habitudes de postures dans la vie de tous les jours. 

-Faire un choix d’exercices et les mettre en pratique pour améliorer sa posture selon ses troubles du dos.

	PROBLÉMATIQUE À TRAITER
	Le choix des exercices
L’évaluation de la posture par les élèves

	TÂCHES*
1
2

3

4

5
6
	-Connaître le fonctionnement et la structure de la colonne vertébrale ainsi que          ses principales déviations.
-Répondre à un questionnaire sur ses habitudes dans la vie de tous les jours.
-Évaluer sa posture.
-Connaître les mauvaises postures au quotidien.
-Expérimenter différents exercices d’étirements et de renforcement pour le dos.
-Faire un choix parmi les exercices proposés pour réaliser un programme d’exercices maison adapté à leur condition physique.


	COMPÉTENCES SOLICITÉES
	Communiquer (s’informer et tenir compte des autres), agir avec méthode (classer ses besoins), exercer sa créativité (s’ouvrir à des pratiques différentes,
Raisonner avec logique (décrire ses habitudes).

	ATTITUDES À MANIFESTER
	Désir d’amélioration.

Ouverture au changement.
Persévérer en maintenant de bonnes habitudes.

	CRITÈRES D’ÉVALUATION
	Déterminer les besoins à l’aide de  tests et questionnaires.

Expérimentation des exercices choisis. 

	MODE D’ÉVALUATION
	Questionnaire
Test de la posture

Évaluation du choix des exercices
Questionnaire sur le maintien des changements apportés à ses habitudes de vie

	DURÉE TOTALE
	10hrs

	SIGLE

	SAN-P101-2

	DÉMARCHE RÉFLEXIVE
	Le test de la posture est-il pertinent et faisable?
Les élèves vont-ils entreprendre le programme et adopter des changements dans leurs habitudes de vie?



SCÉNARIO VIERGECVjsmjp
	*
TÂCHE 1
	TITRE
	Connaître le fonctionnement et la structure de la colonne vertébrale ainsi que ses principales déviations.


	
	DURÉE
	30 min

	
	INTENTION
ANDRAGOGIQUE
	Connaissance sur l’anatomie

	
	RÉSULTAT ATTENDU
	Connaissance de son corps

	
	ÉLÉMENT DÉCLENCHEUR
	Les maux de dos et les mauvaises postures des élèves

	
	ACTIVITÉS
D’APPRENTISSAGE


	Selon une image de la colonne vertébrale retrouver les courbures les vertèbres sur notre corps.

	
	SAVOIRS ESSENTIELS
	Anatomie de la colonne vertébrale

	
	AUTRES RESSOURCES
	Mannequin squelette

	
	DIVERS
	

	
	
	


	*

TÂCHE 2
	TITRE
	Répondre à un questionnaire sur ses habitudes dans la vie de tous les jours

	
	DURÉE
	1h

	
	INTENTION

ANDRAGOGIQUE
	Se questionner

	
	RÉSULTAT ATTENDU
	Mieux comprendre ses besoins

	
	ÉLÉMENT DÉCLENCHEUR
	Les maux de dos

	
	ACTIVITÉS

D’APPRENTISSAGE


	Remplir un questionnaire

Se questionner

	
	SAVOIRS ESSENTIELS
	Éléments de base associés au dos

	
	AUTRES RESSOURCES
	aucune

	
	DIVERS
	


	*

TÂCHE 3
	TITRE
	Évaluer sa posture

	
	DURÉE
	2hrs

	
	INTENTION

ANDRAGOGIQUE
	Utiliser une méthode d’évaluation de la posture

	
	RÉSULTAT ATTENDU
	Reconnaître les principales déviations du dos

	
	ÉLÉMENT DÉCLENCHEUR
	La posture

	
	ACTIVITÉS

D’APPRENTISSAGE


	Remplir une fiche d’évaluation

Exposer des points de vue



	
	SAVOIRS ESSENTIELS
	Connaissance des déviations du dos

	
	AUTRES RESSOURCES
	Livres

	
	DIVERS
	Tarots, corde, ciseaux


	*

TÂCHE 4
	TITRE
	Connaître les mauvaises postures au quotidien

	
	DURÉE
	1h

	
	INTENTION

ANDRAGOGIQUE
	Prendre connaissance de ses mauvaises habitudes de vie

	
	RÉSULTAT ATTENDU
	Changer des comportements

	
	ÉLÉMENT DÉCLENCHEUR
	Le pelletage de la neige

	
	ACTIVITÉS

D’APPRENTISSAGE


	Lecture de documentation

Communiquer par écrit sur ses habitudes de vie



	
	SAVOIRS ESSENTIELS
	Connaissance des bonnes postures dans la vie de tous les jours

	
	AUTRES RESSOURCES
	Internet, livre

	
	DIVERS
	


	*

TÂCHE 5
	TITRE
	Expérimenter différents exercices d’étirements et de renforcement pour le dos

	
	DURÉE
	2hrs

	
	INTENTION

ANDRAGOGIQUE
	S’ouvrir à de nouvelles pratiques

	
	RÉSULTAT ATTENDU
	Sélectionner de l’information

	
	ÉLÉMENT DÉCLENCHEUR
	Les exercices de yoga et de la posture

	
	ACTIVITÉS

D’APPRENTISSAGE


	Pratique d’exercices

Évaluer et comparer les exercices

	
	SAVOIRS ESSENTIELS
	Éléments de base en yoga, en strectching et en posture

	
	AUTRES RESSOURCES
	Cours de yoga, livres 

	
	DIVERS
	


	*

TÂCHE 6
	TITRE
	Faire un choix parmi les exercices pratiqués pour réaliser un programme d’exercices adapté à leur condition

	
	DURÉE
	2hrs

	
	INTENTION

ANDRAGOGIQUE
	Faire un programme d’exercices personnel

	
	RÉSULTAT ATTENDU
	Mise en pratique des exercices choisis

	
	ÉLÉMENT DÉCLENCHEUR
	Programme maison

	
	ACTIVITÉS

D’APPRENTISSAGE


	Sélectionner des exercices

Établir des liens entre l’évaluation de la posture et ses besoins

Justifier ses choix par écrit

	
	SAVOIRS ESSENTIELS
	Savoir faire un choix d’exercices

	
	AUTRES RESSOURCES
	Livres, internet, documentation

	
	DIVERS
	


SCÉNARIO DE COURS











