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SEPTEMBRE 2006

GRILLE D’ÉVALUATION DE L’ENSEIGNANT

Compétence : Adopter un mode de vie sain et actif

Carnet santé – Je planifie la pratique d’une activité physique modérée ou élevée (Primaire, 3e cycle, 1re année)
Légende pour les indices observables :
	++  

RÉUSSIT FACILEMENT

(sans soutien)
	+ 

RÉUSSIT 

(avec soutien occasionnel)
	±

RÉUSSIT PARFOIS

(Avec soutien constant)
	-

 NE RÉUSSIT PAS

(malgré le soutien)


	Indices observables

Classe :   

Date : novembre 05


	Compile régulièrement des faits observables
	Planifie ses activités de façon régulière (gymnase, maison)
	Sélectionne une habitude de vie à améliorer en gymnase
	Sélectionne les solutions appropriées
	Compile les faits démontrant l’amélioration ou le maintien de cette habitude
	Cerne les améliorations ou les éléments à conserver
	Exerce son sens critique et donne ses opinions
	Démontre un maintien ou l’amélioration de sa condition physique
	Produit les différents bilans


	Cote

	EDDY
	±
	-
	-
	-
	-
	-
	
	
	-
	

	
	Travail incomplet.  Aucune ou peu de planification

	JULIE
	+
	±
	±
	-
	±
	±
	
	
	++
	

	
	Carnet incomplet. Sa planification est déficiente. Peu de régulation.

	FRANÇOIS
	+
	++
	++
	++
	±
	++
	
	
	+
	

	
	Il a de la difficulté à compléter les résultats de sa planification. Il s’est donné comme défi de les compléter pour la prochaine étape du document. Il a complété les tests de conditionnement physique avec succès.
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GRILLE D’ÉVALUATION DE L’ENSEIGNANT

Compétence : Adopter un mode de vie sain et actif

Carnet santé – Je planifie la pratique d’une activité physique modérée ou élevée (Primaire, 3e cycle, 1re année)
Légende pour les indices observables :
	++  

RÉUSSIT FACILEMENT

(sans soutien)
	+ 

RÉUSSIT 

(avec soutien occasionnel)
	±

RÉUSSIT PARFOIS

(Avec soutien constant)
	-

 NE RÉUSSIT PAS

(malgré le soutien)


	Indices observables

Classe :   

Date : mars 06


	Compile régulièrement des faits observables
	Planifie ses activités de façon régulière (gymnase, maison)
	Sélectionne une habitude de vie à améliorer en gymnase
	Sélectionne les solutions appropriées
	Compile les faits démontrant l’amélioration ou le maintien de cette habitude
	Cerne les améliorations ou les éléments à conserver
	Exerce son sens critique et donne ses opinions
	Démontre un maintien ou l’amélioration de sa condition physique
	Produit les différents bilans


	Cote

	EDDY
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	
	±
	-
	

	
	Il n’a pas travaillé dans son carnet depuis le début ou presque. Sa condition physique a régressé. Le test de novembre était déjà faible. J’ai dû aller dans sa classe pour avoir son carnet.

	JULIE
	+
	+
	++
	++
	+
	+
	
	++
	++
	

	
	Elle progresse. Son carnet est mieux complété. Elle a travaillé plus qu’au premier bilan. Sa condition physique se maintient, mais elle pourrait faire plus d’effort.

	FRANÇOIS
	++
	++
	++
	++
	++
	++
	
	++
	+
	

	
	Document complet. Amélioration de sa condition physique.
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GRILLE D’ÉVALUATION DE L’ENSEIGNANT

Compétence : Adopter un mode de vie sain et actif

Carnet santé – Je planifie la pratique d’une activité physique modérée ou élevée (Primaire, 3e cycle, 2e année)
Légende pour les indices observables :
	++  

RÉUSSIT FACILEMENT

(sans soutien)
	+ 

RÉUSSIT 

(avec soutien occasionnel)
	±

RÉUSSIT PARFOIS

(Avec soutien constant)
	-

 NE RÉUSSIT PAS

(malgré le soutien)


	Indices observables

Classe :   

Date : novembre 06


	Compile régulièrement des faits observables
	Planifie ses activités de façon régulière (gymnase, maison)
	Sélectionne une habitude de vie à améliorer en gymnase
	Sélectionne les solutions appropriées
	Compile les faits démontrant l’amélioration ou le maintien de cette habitude
	Cerne les améliorations ou les éléments à conserver
	Exerce son sens critique et donne ses opinions
	Démontre un maintien ou l’amélioration de sa condition physique
	Produit les différents bilans


	Cote

	EDDY
	-
	±
	++
	++
	-
	-
	±
	-
	-
	

	
	Sa planification en gymnase est adéquate. Celle à compléter dans le document est déficiente. Il sélectionne une habitude de vie (laver mon linge). Je n’ai pas son travail d’opinion sur un article de journal ou de magazine, mais il est capable de me donner son opinion son sujet.



	JULIE
	+
	+
	++
	++
	++
	++
	±
	++
	++
	

	
	Elle me présente son travail, mais elle n’est pas capable de me donner son opinion sur le sujet. Qui a fait le travail? Sa condition physique se maintient.

	FRANÇOIS
	+
	++
	++
	++
	++
	++
	+
	±
	+
	

	
	Sa condition physique a diminué. Il présente son travail et nous avons une bonne discussion sur les produits dopants chez les jeunes hockeyeurs.
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GRILLE D’ÉVALUATION DE L’ENSEIGNANT

Compétence : Adopter un mode de vie sain et actif

Carnet santé – Je planifie la pratique d’une activité physique modérée ou élevée (Primaire, 3e cycle, 2e année)
Légende pour les indices observables :
	++  

RÉUSSIT FACILEMENT

(sans soutien)
	+ 

RÉUSSIT 

(avec soutien occasionnel)
	±

RÉUSSIT PARFOIS

(Avec soutien constant)
	-

 NE RÉUSSIT PAS

(malgré le soutien)


	Indices observables

Classe :   

Date : juin 07


	Compile régulièrement des faits observables
	Planifie ses activités de façon régulière (gymnase, maison)
	Sélectionne une habitude de vie à améliorer en gymnase
	Sélectionne les solutions appropriées
	Compile les faits démontrant l’amélioration ou le maintien de cette habitude
	Cerne les améliorations ou les éléments à conserver
	Exerce son sens critique et donne ses opinions
	Démontre un maintien ou l’amélioration de sa condition physique
	Produit les différents bilans


	Cote

	EDDY
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	++
	++
	-
	

	
	Aucune planification en ce début d’année. J’ai discuté avec lui, mais il n’y a aucun changement. L’important pour lui c’est de pratiquer. Sa condition physique est stable. Discussion avec lui pour exercer son sens critique sur la malbouffe.

	JULIE
	+
	+
	++
	++
	++
	++
	++
	++
	++
	

	
	Sa démarche s’améliore. Son analyse est toujours un peu déficiente. Il manque des informations sur sa planification et sur des faits observables qui ne sont pas consignés.

	FRANÇOIS
	++
	++
	++
	++
	++
	++
	++
	++
	++
	

	
	Sa démarche est complète. Il démontre une bonne condition physique. 
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3E  CYCLE
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MON NOM :                             
5E ANNÉE, CLASSE DE : ________________________

Préparé par Pierre Gagnon
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        1re ANNÉE

     2e ANNÉE
TESTS

              1

   2 

    3

       4

	Date


	
	
	
	


ENDURANCE CARDIOVASCULAIRE (50% de ta capacité maximale)





      R     A      R     A       R      A      R       A

	LÉGER-NAVETTE


	
	
	
	
	
	
	
	


FORCE ENDURANCE

	EXTENSION DES BRAS
	
	
	
	
	
	
	
	

	REDRESSEMENTS

ASSIS (½)
	
	
	
	
	
	
	
	


FLEXIBILITÉ

	FLEXION DU TRONC
	
	
	
	
	
	
	
	

	LEVER DU BÂTON
	
	
	
	
	
	
	
	


R =  résultat de ton test
A = appréciation selon la légende suivante :
E =  excellent  
TB = très bien  
B = bon  
F = faible

APPRÉCIATION DE TES RÉSULTATS DE TON TEST 1

Quelles sont tes forces?

______________________________________________________________________________

Quelles sont tes difficultés?

______________________________________________________________________________

Trouve des solutions pour améliorer tes difficultés et maintenir tes forces :

APPRÉCIATION DE TES RÉSULTATS DE TON TEST # 2

Quelles sont tes forces?
______________________________________________________________________________

Quelles sont tes difficultés?
______________________________________________________________________________

Trouve des solutions pour améliorer tes difficultés et maintenir tes forces :

APPRÉCIATION DE TES RÉSULTATS DE TON TEST #3

Quelles sont tes forces?

______________________________________________________________________________

Quelles sont tes difficultés?

______________________________________________________________________________

Trouve des solutions pour améliorer tes difficultés et maintenir tes forces :

______________________________________________________________________________

APPRÉCIATION DE TES RÉSULTATS DE TON TEST # 2

Quelles sont tes forces?

______________________________________________________________________________

Quelles sont tes difficultés?

______________________________________________________________________________

Trouve des solutions pour t’améliorer  et maintenir tes forces.
______________________________________________________________________________
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1re année du cycle

Habitude de vie active

Je préfère des activités sportives

· Individuelles (ex : jogging, vélo…)
· En équipe (ex : football, soccer…)
· Récréatives
· Compétitives
· Autres, lesquelles ? ________________________________________________

Je pratique une activité physique :

· Très rarement
· 1 ou 2 fois par semaine
· 3 fois par semaine
· 4 à 6 fois par semaine
( Tous les jours
Que fais-tu pour être actif(ve) si tu ne pratiques aucune activité sportive? 

______________________________________________________________________________________________________________________________________

Habitudes en matière de pratique sportive

Tu dois donner une réponse pour chaque affirmation. 
· Une pour le temps passé au gymnase. 
· Une pour le temps passé à la récréation et au service de garde.
· La dernière pour les activités faites à la maison ou dans des clubs sportifs. Indique par un crochet tes réponses.

	Gymnase
	École
	Maison


Pratique sécuritaire
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	Toujours
	Souvent
	Rarement
	Toujours
	Souvent
	Rarement
	Toujours
	Souvent
	Rarement

	J’ai les vêtements appropriés pour faire mes activités.
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	J’applique les règles de sécurité dans mes activités.
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	J’enlève mes bijoux (chaîne, bracelet…).
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	J’attache mes chaussures adéquatement.
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Autres :
	
	
	
	
	
	
	
	
	


La relaxation
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	Toujours
	Souvent
	Rarement
	Toujours
	Souvent
	Rarement
	Toujours
	Souvent
	Rarement

	Je lis pour me détendre.
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Je participe à des activités de détente.
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	J’écoute de la musique douce.
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	J’exécute des exercices d’étirements (stretching).
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	J’utilise le yoga pour me détendre.
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Autres :
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


	Gymnase
	École
	Maison


Hygiène corporelle
	
	Toujours
	Souvent
	Rarement
	Toujours
	Souvent
	Rarement
	Toujours
	Souvent
	Rarement

	Je fais laver mes vêtements  après mes activités.
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	J’utilise un désodorisant.
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Je lave mes mains après une activité.
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	J’attache mes cheveux pour pratiquer une activité.
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Autres :
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Gymnase
	École
	Maison
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Portrait de mes habitudes de vie saines et actives
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	Favorable à ma santé
	Bien, place à amélioration
	Ne favorise pas ma santé

	Ma pratique d’activités physiques est…
	
	
	

	Ma façon d’être actif (ve) autrement que par le sport est…
	    
	
	

	Ma façon de me relaxer est…
	
	
	    

	Ma pratique en relation avec  mon hygiène corporelle est…
	    
	
	

	Ma pratique sécuritaire est…
	    
	
	

	Autres :


	
	
	


Habitude de vie saine

Tu dois choisir une habitude de vie pratiquée en gymnase. Si tu as de la difficulté à appliquer, ton défi est de travailler à l’améliorer, si elle va bien,  la maintenir.

Tableau des habitudes de vie

	SÉCURITAIRE
	RELAXATION
	HYGIÈNE

	J’ai mes vêtements appropriés…
	Je participe aux activités de détente.
	Je fais laver mes vêtements.

	J’applique les règles de sécurité…
	J’exécute des exercices d’étirements.
	J’utilise un désodorisant après mon cours.

	J’enlève mes bijoux…
	Autres :
	Je lave mes mains après mon cours.

	J’attache mes chaussures adéquatement.
	
	J’attache mes cheveux au cours.

	Autres :
	
	Autres :

	
	
	


Ton habitude :            Apporter mes vêtements à mes cours 

___________________________________________________________________

Identifie 2 moyens que tu vas prendre pour l’améliorer :

1.   
___________________________________________________________________2.    
___________________________________________________________________
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Tu dois planifier la pratique régulière d’une ou de plusieurs activités physiques pour chaque saison de l’année.

La pratique régulière d’activités physiques doit comprendre 3 séances minimum par semaine de 20 à 30 minutes chacune d’une intensité modérée à élevée.

Chaque séance devrait être exécutée d’une manière soutenue et selon tes capacités.

Voici des suggestions d’activités physiques pour t’aider à faire tes choix :

	Marche en montagne
	Patin roue alignée
	Soccer

	Corde à danser
	Ski de fond
	Mini football

	Jogging
	Badminton 
	Marche

	Danse
	Tennis
	Jeux de poursuite

	Natation
	Judo
	Ballon poire

	Gymnastique
	Karaté
	Tchoukball

	Vélo
	Mini basket
	Jeux de ballon

	Raquette à neige
	Planche à roulette
	Kinball

	Patinage sur glace
	Hockey
	Autres :

	Ski alpin
	Baseball
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PLANIFICATION

La prochaine étape de ta planification est d’identifier et d’inscrire les activités que tu prévois faire durant l’automne  à chaque semaine dans le calendrier suivant.

	
	LUNDI
	MARDI
	MERCREDI
	JEUDI
	VENDREDI
	SAMEDI
	DIMANCHE

	AM


	
	
	
	
	
	
	

	PM


	
	
	
	
	
	
	

	SOIR


	
	
	
	
	
	
	


RÉALISATION

Tu dois maintenant choisir une semaine durant le mois pour inscrire les activités que tu as pratiquées.

SEPTEMBRE

Semaine du : ________________________ au ________________________

	Lundi
	Mardi
	Mercredi
	Jeudi
	Vendredi
	Samedi
	Dimanche

	
	
	
	
	
	
	


Réflexion sur ton habitude de vie :

□ Je progresse 
□ J’ai de la difficulté 
Pourquoi?  ______________________________________________________

Que vas-tu faire? _______________________________________________

OCTOBRE

Semaine du : _______________________ au _________________________

	Lundi
	Mardi
	Mercredi
	Jeudi
	Vendredi
	Samedi
	Dimanche

	
	
	
	
	
	
	


Réflexion sur ton habitude de vie :

□ Je progresse 
□ J’ai de la difficulté 
Pourquoi?  ______________________________________________________

Que vas-tu faire? _______________________________________________

NOVEMBRE

Semaine du : _______________________ au _________________________

	Lundi
	Mardi
	Mercredi
	Jeudi
	Vendredi
	Samedi
	Dimanche

	
	
	
	
	
	
	


Réflexion sur la réalisation de tes activités physiques

Ce qui a bien fonctionné :

___________________________________________________________________

Ce qui n’a pas fonctionné :

____________________________________________________
Pourquoi tu n’as pas pu le faire?

___________________________________________________________________

Ton objectif pour le prochain mois : 

___________________________________________________________________

Réflexion sur ton habitude de vie :

As-tu appliqué ton habitude de vie en gymnase ? □  oui □ non

Qu’as-tu fait pour l’appliquer? 

___________________________________________________________________

Défi relevé      □  oui       □ non

Je dois continuer à améliorer mon habitude □
Je dois choisir une autre habitude :

___________________________________________________________________

Commentaires de l’enseignant :

____________________________________________________


PLANIFICATION

La prochaine étape de ta planification est d’identifier et d’inscrire les activités que tu prévois faire durant l’hiver à chaque semaine dans le calendrier suivant.

	
	LUNDI
	MARDI
	MERCREDI
	JEUDI
	VENDREDI
	SAMEDI
	DIMANCHE

	AM


	
	
	
	
	
	
	

	PM


	
	
	
	
	
	
	

	SOIR


	
	
	
	
	
	
	


RÉALISATION

Tu dois maintenant choisir une semaine durant le mois pour inscrire les activités que tu as pratiquées.

DÉCEMBRE

Semaine du : ________________________ au ________________________

	Lundi
	Mardi
	Mercredi
	Jeudi
	Vendredi
	Samedi
	Dimanche

	
	
	
	
	
	
	


Réflexion sur mon habitude de vie :

□ Je progresse 
□ J’ai de la difficulté 
Pourquoi?  ______________________________________________________

Que vas-tu faire? _______________________________________________

RÉALISATION

JANVIER

Semaine du : _______________________ au _________________________

	Lundi
	Mardi
	Mercredi
	Jeudi
	Vendredi
	Samedi
	Dimanche

	
	
	
	
	
	
	


Réflexion sur mon habitude de vie :

□ Je progresse 
□ J’ai de la difficulté 
Pourquoi?  ______________________________________________________

Que vas-tu faire? _______________________________________________

RÉALISATION

FÉVRIER

Semaine du : _______________________ au _________________________

	Lundi
	Mardi
	Mercredi
	Jeudi
	Vendredi
	Samedi
	Dimanche

	
	
	
	
	
	
	


Réflexion sur mon habitude de vie :

□ Je progresse 
□ J’ai de la difficulté 
Pourquoi?  ______________________________________________________

Que vas-tu faire? _______________________________________________

RÉALISATION
MARS

Semaine du : _______________________ au _________________________

	Lundi
	Mardi
	Mercredi
	Jeudi
	Vendredi
	Samedi
	Dimanche

	
	
	
	
	
	
	


Réflexion sur la réalisation de tes activités physiques

Ce qui a bien fonctionné :

___________________________________________________________________

Ce qui n’a pas fonctionné :

__________________________________________________________________

Pourquoi tu n’as pas pu le faire?

___________________________________________________________________

Ton objectif pour le prochain mois

___________________________________________________________________

Réflexion sur ton habitude de vie :

As-tu appliqué ton habitude de vie en gymnase? □ oui □ non

Qu’as-tu fait pour l’appliquer? ______________________________________________________________________________________________________________________________________

Dans quel autre contexte pourrais-tu appliquer ton habitude de vie?

___________________________________________________________________

Défi relevé      □ oui     □ non

□ Je dois continuer à améliorer mon habitude de vie 
Je dois choisir une autre habitude :

___________________________________________________________________

Commentaires de l’enseignant :

_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________


PLANIFICATION

La prochaine étape de ta planification est d’identifier et d’inscrire les activités que tu prévois faire durant le printemps à chaque semaine dans le calendrier suivant.

	
	LUNDI
	MARDI
	MERCREDI
	JEUDI
	VENDREDI
	SAMEDI
	DIMANCHE

	AM


	
	
	
	
	
	
	

	PM


	
	
	
	
	
	
	

	SOIR


	
	
	
	
	
	
	


RÉALISATION

Tu dois maintenant choisir une semaine durant le mois pour inscrire les activités que tu as pratiquées.

AVRIL

Semaine du : ________________________ au ________________________

	Lundi
	Mardi
	Mercredi
	Jeudi
	Vendredi
	Samedi
	Dimanche

	
	
	
	
	
	
	


Réflexion sur mon habitude de vie :

□ Je progresse 
□ J’ai de la difficulté 
Pourquoi?  ______________________________________________________

Que vas-tu faire? _______________________________________________
RÉALISATION

MAI

	Semaine du : _______________________ au _________________________

Lundi
	Mardi
	Mercredi
	Jeudi
	Vendredi
	Samedi
	Dimanche

	
	
	
	
	
	
	


Réflexion sur mon habitude de vie :

□ Je progresse 
□ J’ai de la difficulté 
Pourquoi?  ______________________________________________________

Que vas-tu faire? _______________________________________________
RÉALISATION

JUIN

Semaine du : _______________________ au _________________________

	Lundi
	Mardi
	Mercredi
	Jeudi
	Vendredi
	Samedi
	Dimanche

	
	
	
	
	
	
	


Réflexion sur la réalisation de tes activités physiques

Ce qui a bien fonctionné :

__________________________________________________________________

Ce qui n’a pas fonctionné :

___________________________________________________________________

Pourquoi tu n’as pas pu le faire?

___________________________________________________________________

Réflexion sur ton habitude de vie :

As-tu appliqué ton habitude de vie en gymnase? □ oui □ non

Qu’as-tu fait pour l’appliquer? ______________________________________________________________________________________________________________________________________

Défi relevé       □ oui     □ non

Je dois continuer à améliorer mon habitude de vie □

Commentaires de l’enseignant :

_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________


Habitude de vie active

1.  Es-tu satisfait de la pratique de tes activités physiques?

 OUI □   NON □

2.  As-tu pratiqué régulièrement 3 séances d’activités  

    physiques par semaine?

OUI □  NON □

3. Que devras-tu améliorer ou maintenir afin de pratiquer  

    régulièrement tes activités physiques?

______________________________________________________________________________________________________________________________________

Habitudes de vie saine

1. As-tu réussi à modifier ton habitude de vie en gymnase?

OUI □  NON □ 

Comment?

________________________________________________________________________________________________________________________________ 
2. Que devras-tu améliorer ou maintenir afin de continuer la


 pratique de cette habitude de vie?

______________________________________________________________________________________________________________________________________











[image: image8]
J’ai pris connaissance de la démarche de mon enfant par rapport à la compétence   adopter un mode de vie sain et actif  pour l’automne.

Signature : _________________________________________________  

Date : ______________________

J’ai pris connaissance de la démarche de mon enfant par rapport à la compétence   adopter un mode de vie sain et actif  pour l’hiver.

Signature : _________________________________________________

Date : ______________________

J’ai pris connaissance de la démarche de mon enfant par rapport à la compétence   adopter un mode de vie sain et actif  pour le printemps.

Signature : _________________________________________________        

Date : ______________________

3E  CYCLE

MISSION SANTÉ
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MON NOM :                             

6E ANNÉE, CLASSE DE : ________________________

Préparé par Pierre Gagnon 

       

2e année du cycle

Habitudes de vie active

Quelles sont les activités physiques que tu as pratiquées régulièrement l’an dernier?

______________________________________________________________________________________________________________________________________

Quelles sont les activités physiques que tu as pratiquées régulièrement pendant tes vacances?

______________________________________________________________________________________________________________________________________

Quelles activités t’ont aidé à être actif (ve) si tu n’as pas participé à des activités physiques?

_____________________________________________________________________________________________________________________________________ 
Suite à ton travail l’an dernier dans le carnet MISSION SANTÉ, peux-tu dire que la pratique de tes habitudes de vie active:

□ sont améliorées   □ sont identiques   □  ont diminuées

Habitudes en matière de pratique sportive

Tu dois donner une réponse pour chaque affirmation. Une pour le temps passé au gymnase. 

Une pour le temps passé à la récréation et service de garde. La dernière pour les activités faites à la maison ou dans des clubs sportifs. Indique par un crochet tes réponses.



         
	Gymnase
	École
	Maison


Pratique sécuritaire

	

	Toujours
	Souvent
	Rarement
	Toujours
	Souvent
	Rarement
	Toujours
	Souvent
	Rarement

	J’ai les vêtements appropriés pour faire mes activités.
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	J’applique les règles de sécurité dans mes activités.
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	J’enlève mes bijoux (chaîne, bracelet…).
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	J’attache mes chaussures adéquatement.
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Autres :
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	Toujours
	Souvent
	Rarement
	Toujours
	Souvent
	Rarement
	Toujours
	Souvent
	Rarement

	Je lis pour me détendre.
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Je participe à des activités de détente.
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	J’écoute de la musique douce.
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	J’exécute des exercices d’étirements.
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	J’utilise le yoga pour me détendre.
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Autres :
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


La relaxation
	Gymnase
	École
	Maison


Hygiène corporelle
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	Toujours
	Souvent
	Rarement
	Toujours
	Souvent
	Rarement
	Toujours
	Souvent
	Rarement

	Je fais laver mes vêtements  après mes activités.
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	J’utilise un désodorisant après mon activité.
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Je lave mes mains après une activité.
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	J’attache mes cheveux pour pratiquer une activité.
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Je me lave après mon activité ou à la maison.
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Autres :
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Gymnase
	École
	Maison


Portrait de mes habitudes de vie saines et actives
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	Favorable à ma santé
	Bien, place à amélioration
	Ne favorise pas ma santé

	Ma pratique d’activités physiques est…


	
	
	

	Ma façon d’être actif (ve) autrement que par le sport est…
	
	
	

	Ma façon de me relaxer est…
	
	
	

	Ma pratique en relation avec mon hygiène corporelle est…
	
	
	

	Ma pratique sécuritaire est…
	
	
	

	Autres :


	
	
	

	
	
	
	


Habitude de vie 

Tu dois choisir une habitude de pratique sportive en gymnase que tu as de la difficulté à appliquer. Ton défi est de travailler à la modifier ou à la maintenir.

Tableau des habitudes de vie

	SÉCURITAIRE
	RELAXATION
	HYGIÈNE

	J’ai mes vêtements appropriés…
	Je participe aux activités de détente.
	Je fais laver mes vêtements.

	J’applique les règles de sécurité…
	J’exécute des exercices d’étirements.
	J’utilise un désodorisant après mon cours.

	J’enlève mes bijoux…
	Autres :
	Je lave mes mains après mon cours.

	J’attache mes chaussures adéquatement.
	
	J’attache mes cheveux au cours.

	Autres :
	
	Autres :

	
	
	


Ton habitude : __________________________________________________

Identifie 2 moyens que tu vas prendre :

1_________________________________________________________________

2_________________________________________________________________

                   


Tu dois planifier la pratique régulière d’une ou de plusieurs activités physiques pour chaque saison de l’année.

La pratique régulière d’activités physiques doit comprendre 3 séances minimum par semaine de 20 à 30 minutes chacune d’une intensité modérée à élevée.

Chaque séance devrait être exécutée d’une manière soutenue et selon tes capacités.

Voici des suggestions d’activités physiques pour t’aider à faire tes choix :

	Marche en montagne
	Patin roue alignée
	Soccer

	Corde à danser
	Ski de fond
	Mini football

	Jogging
	Badminton 
	Marche

	Danse
	Tennis
	Jeux de poursuite

	Natation
	Judo
	Ballon poire

	Gymnastique
	Karaté
	Tchoukball

	Vélo
	Mini basket
	Jeux de ballon

	Raquette à neige
	Planche à roulette
	Kinball

	Patinage sur glace
	Hockey
	Autres :

	Ski alpin
	Baseball
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PLANIFICATION

La prochaine étape de ta planification est d’identifier et d’inscrire les activités que tu prévois faire durant l’automne  à chaque semaine dans le calendrier suivant.

	
	LUNDI
	MARDI
	MERCREDI
	JEUDI
	VENDREDI
	SAMEDI
	DIMANCHE

	AM


	
	
	
	
	
	
	

	PM


	
	
	
	
	
	
	

	SOIR


	
	
	
	
	
	
	


RÉALISATION

Tu dois maintenant choisir une semaine durant le mois pour inscrire les activités que tu as pratiquées.

SEPTEMBRE

Semaine du : ________________________ au ________________________

	Lundi
	Mardi
	Mercredi
	Jeudi
	Vendredi
	Samedi
	Dimanche

	
	
	
	
	
	
	


Réflexion sur ton habitude de vie :

□ Je progresse 
□ J’ai de la difficulté 
Pourquoi?  ______________________________________________________

Que vas-tu faire? _______________________________________________

OCTOBRE

Semaine du : _______________________ au _________________________

	Lundi
	Mardi
	Mercredi
	Jeudi
	Vendredi
	Samedi
	Dimanche

	
	
	
	
	
	
	


Réflexion sur ton habitude de vie :

□ Je progresse 
□ J’ai de la difficulté 
Pourquoi?  ______________________________________________________

Que vas-tu faire? _______________________________________________

NOVEMBRE

Semaine du : _______________________ au _________________________

	Lundi
	Mardi
	Mercredi
	Jeudi
	Vendredi
	Samedi
	Dimanche

	
	
	
	
	
	
	


Réflexion sur la réalisation de tes activités physiques

Ce qui a bien fonctionné :

___________________________________________________________________

Ce qui n’a pas fonctionné :

___________________________________________________________________

Pourquoi tu n’as pas pu le faire?

___________________________________________________________________

Ton objectif pour le prochain mois : 

___________________________________________________________________

Réflexion sur ton habitude de vie :

As-tu appliqué ton habitude de vie en gymnase? □ oui □ non

Qu’as-tu fais pour l’appliquer? ______________________________________________________________________________________________________________________________________

Défi relevé      □ oui     □ non

Je dois continuer à améliorer mon habitude □

Je dois choisir une autre habitude :

___________________________________________________________________

Commentaires de l’enseignant :

____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________



PLANIFICATION

La prochaine étape de ta planification est d’identifier et d’inscrire les activités que tu prévois faire durant l’hiver à chaque semaine dans le calendrier suivant.

	
	LUNDI
	MARDI
	MERCREDI
	JEUDI
	VENDREDI
	SAMEDI
	DIMANCHE

	AM


	
	
	
	
	
	
	

	PM


	
	
	
	
	
	
	

	SOIR


	
	
	
	
	
	
	


RÉALISATION

Tu dois maintenant choisir une semaine durant le mois pour inscrire les activités que tu as pratiquées.

DÉCEMBRE

Semaine du : ________________________ au ________________________

	Lundi
	Mardi
	Mercredi
	Jeudi
	Vendredi
	Samedi
	Dimanche

	
	
	
	
	
	
	


Réflexion sur mon habitude de vie :

□ Je progresse 
□ J’ai de la difficulté 
Pourquoi?  ______________________________________________________

Que vas-tu faire? _______________________________________________

RÉALISATION

JANVIER

Semaine du : _______________________ au _________________________

	Lundi
	Mardi
	Mercredi
	Jeudi
	Vendredi
	Samedi
	Dimanche

	
	
	
	
	
	
	


Réflexion sur mon habitude de vie :

□ Je progresse 
□ J’ai de la difficulté 
Pourquoi?  ______________________________________________________

Que vas-tu faire? _______________________________________________

RÉALISATION

FÉVRIER

Semaine du : _______________________ au _________________________

	Lundi
	Mardi
	Mercredi
	Jeudi
	Vendredi
	Samedi
	Dimanche

	
	
	
	
	
	
	


Réflexion sur mon habitude de vie :

□ Je progresse 
□ J’ai de la difficulté 
Pourquoi? _______________________________________________________

Que vas-tu faire? _______________________________________________

RÉALISATION
MARS

Semaine du : _______________________ au _________________________

	Lundi
	Mardi
	Mercredi
	Jeudi
	Vendredi
	Samedi
	Dimanche

	
	
	
	
	
	
	


Réflexion sur la réalisation de tes activités physiques

Ce qui a bien fonctionné :

___________________________________________________________________

Ce qui n’a pas fonctionné :

__________________________________________________________________

Pourquoi tu n’as pas pu le faire?

___________________________________________________________________

Ton objectif pour le prochain mois

___________________________________________________________________

Réflexion sur ton habitude de vie :

As-tu appliqué ton habitude de vie en gymnase? □ oui □ non

Qu’as-tu fait pour l’appliquer? ______________________________________________________________________________________________________________________________________

Dans quel autre contexte pourrais-tu appliquer ton habitude de vie?

___________________________________________________________________

Défi relevé     □ oui     □ non

Je dois continuer à améliorer mon habitude de vie □

Je dois choisir une autre habitude :

___________________________________________________________________

Commentaires de l’enseignant :

_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________


PLANIFICATION

La prochaine étape de ta planification est d’identifier et d’inscrire les activités que tu prévois faire durant le printemps à chaque semaine dans le calendrier suivant.

	
	LUNDI
	MARDI
	MERCREDI
	JEUDI
	VENDREDI
	SAMEDI
	DIMANCHE

	AM


	
	
	
	
	
	
	

	PM


	
	
	
	
	
	
	

	SOIR


	
	
	
	
	
	
	


RÉALISATION

Tu dois maintenant choisir une semaine durant le mois pour inscrire les activités que tu as pratiquées.

AVRIL

Semaine du : ________________________ au ________________________

	Lundi
	Mardi
	Mercredi
	Jeudi
	Vendredi
	Samedi
	Dimanche

	
	
	
	
	
	
	


Réflexion sur mon habitude de vie :

□ Je progresse 
□ J’ai de la difficulté 
Pourquoi?  ______________________________________________________

Que vas-tu faire? _______________________________________________
RÉALISATION

MAI

Semaine du : _______________________ au _________________________

	Lundi
	Mardi
	Mercredi
	Jeudi
	Vendredi
	Samedi
	Dimanche

	
	
	
	
	
	
	


Réflexion sur mon habitude de vie :

□ Je progresse 
□ J’ai de la difficulté 
Pourquoi?  ______________________________________________________

Que vas-tu faire? _______________________________________________
RÉALISATION

JUIN

Semaine du : _______________________ au _________________________

	Lundi
	Mardi
	Mercredi
	Jeudi
	Vendredi
	Samedi
	Dimanche

	
	
	
	
	
	
	


Réflexion sur la réalisation de tes activités physiques

Ce qui a bien fonctionné :

__________________________________________________________________

Ce qui n’a pas fonctionné :

___________________________________________________________________

Pourquoi tu n’as pas pu le faire?

___________________________________________________________________

Réflexion sur ton habitude de vie :

As-tu appliqué ton habitude de vie en gymnase? □ oui □ non

Qu’as-tu fait pour l’appliquer? ______________________________________________________________________________________________________________________________________

Défi relevé    □ oui       □ non

Je dois continuer à améliorer mon habitude de vie □

Commentaires de l’enseignant :

_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________












Habitude de vie active

1. Ta condition physique depuis deux ans s’est (voir tes  

    résultats) : □ améliorée  □ pareille  □ diminuée

2.  Que devras-tu améliorer ou maintenir afin d’être en bonne  

     condition physique?

______________________________________________________________________________________________________________________________________

3. As-tu l’impression que tu pratiques régulièrement des activités physiques?  □ OUI   □ NON

4. Que devras-tu améliorer ou maintenir afin de pratiquer régulièrement tes activités physiques?

______________________________________________________________________________________________________________________________________

Habitudes de vie saine

1. As-tu réussi à modifier ou maintenir l’habitude de vie que 
tu as sélectionnée? □  OUI  □ NON

2. Que devras-tu améliorer ou maintenir afin de continuer la 
pratique de cette habitude?

______________________________________________________________________________________________________________________________________
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J’ai pris connaissance de la démarche de mon enfant par rapport à la compétence   adopter un mode de vie sain et actif  pour l’automne.

Signature : _________________________________________________  

Date : ______________________

J’ai pris connaissance de la démarche de mon enfant par rapport à la compétence   adopter un mode de vie sain et actif  pour l’hiver.

Signature : _________________________________________________

Date : ______________________

J’ai pris connaissance de la démarche de mon enfant par rapport à la compétence   adopter un mode de vie sain et actif  pour le printemps.

Signature : _________________________________________________        

Date : ______________________




À PARTIR DES INFORMATIONS  RECUEILLIES SUR TROIS ÉLÈVES :


L’enseignant (e)


Interprète  leurs résultats 


Porte un jugement sur le développement de la compétence 














Échelle pour le bulletin en cours de cycle


A :    L’élève chemine facilement





B :    L’élève chemine adéquatement avec ou sans aide  


         occasionnelle 





C :    L’élève a besoin d’aide pour cheminer





D :    L’élève chemine difficilement malgré l’aide apportée





NE : Compétence non évaluée








Échelle pour le bulletin en cours de cycle


A :    L’élève chemine facilement





B :    L’élève chemine adéquatement avec ou sans aide  


         occasionnelle 





C :    L’élève a besoin d’aide pour cheminer





D :    L’élève chemine difficilement malgré l’aide apportée





NE : Compétence non évaluée








Échelle pour le bulletin en cours de cycle


A :    L’élève chemine facilement





B :    L’élève chemine adéquatement avec ou sans aide  


         occasionnelle 





C :    L’élève a besoin d’aide pour cheminer





D :    L’élève chemine difficilement malgré l’aide apportée





NE : Compétence non évaluée








Échelle pour le bulletin en cours de cycle


A :    L’élève chemine facilement





B :    L’élève chemine adéquatement avec ou sans aide  


         occasionnelle 





C :    L’élève a besoin d’aide pour cheminer





D :    L’élève chemine difficilement malgré l’aide apportée





NE : Compétence non évaluée








J’ANALYSE


JE PLANIFIE


JE M’ENGAGE


JE M’ÉVALUE





MA CONDITION PHYSIQUE





�





�





ENQUÊTE SUR TES HABITUDES  DE VIE SAINES ET ACTIVES








�








�





�





PLAN DE TA PRATIQUE RÉGULIÈRE





�





SEMAINE TYPE : AUTOMNE





�





SEMAINE TYPE : HIVER





�





SEMAINE TYPE : PRINTEMPS





�





BILAN DE FIN D’ANNÉE


1re ANNÉE DU CYCLE





SIGNATURE DES PARENTS





�











J’ANALYSE


JE PLANIFIE


JE M’ENGAGE


JE M’ÉVALUE





�





ENQUÊTE SUR TES HABITUDES DE VIE





�





�





�





�





�





�





PLAN DE TA PRATIQUE RÉGULIÈRE





�





SEMAINE TYPE : AUTOMNE





�





SEMAINE TYPE : HIVER





�





SEMAINE TYPE : PRINTEMPS





�





BILAN DE FIN DE CYCLE


2e ANNÉE DU CYCLE





SIGNATURE DES PARENTS





�











�
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