Situation d'apprentissage - Éducation physique et à la santé FPT
1. Contexte et mobilisation
Contexte de transition : les élèves se préparent à intégrer le monde du travail. Ils doivent prendre conscience de l’importance d’un mode de vie sain pour maintenir leur santé physique et mentale, favoriser leur autonomie et répondre aux exigences physiques de certains métiers.
Situation : les élèves participent à un atelier de sensibilisation sur les habitudes de vie saines et les exigences physiques liées à différents emplois. Ils devront planifier une routine hebdomadaire intégrant des activités physiques adaptées à leur réalité.
Objectifs :
- Comprendre les bienfaits de l’activité physique sur la santé et l’autonomie.
- Identifier les exigences physiques de certains métiers.
- Élaborer un plan personnel d’activités physiques réaliste et transférable dans leur quotidien.
2. Compétences mobilisées
Compétence 1 : Agir dans divers contextes de pratique d’activités physiques
- Réaliser des actions motrices simples (échauffement, exercices de renforcement, étirements).
- Ajuster ses efforts selon ses capacités et les contraintes de l’environnement.

Compétence 2 : Interagir dans divers contextes de pratique d’activités physiques
- Participer à des activités physiques en équipe (jeux coopératifs, circuits).
- Respecter les règles de sécurité et faire preuve d’esprit sportif.

Compétence 3 : Adopter un mode de vie sain et actif
- Élaborer un plan personnel d’activités physiques.
- Identifier deux habitudes de vie à maintenir ou à améliorer.
- Évaluer sa démarche et ajuster son plan.
3. Déroulement (3 à 4 Cours de 60 à 75 min)
Cours 1 – Introduction
1. Présentation des bienfaits de l’activité physique (vidéo ou discussion).
2. Brainstorming : « Pourquoi être actif est important pour moi et pour le travail ? »
3. Identification de métiers et de leurs exigences physiques.




Cours 2 – Exploration
1. Activité physique en gymnase : mini-circuit d’exercices simples.
2. Auto-évaluation de ses capacités (effort, endurance, équilibre).
3. Discussion sur les habitudes de vie (sommeil, alimentation, stress).

Cours 3 – Planification
1. Élaboration d’un plan personnel d’activités physiques (3 fois/semaine).
2. Choix de deux habitudes de vie à améliorer.
3. Présentation du plan à un pair ou à l’enseignant.

Cours 4 – Réinvestissement
1. Mise en pratique d’un extrait du plan (ex. : échauffement collectif).
2. Retour réflexif : ce que j’ai appris, ce que je veux maintenir.
3. Évaluation individuelle.
4. Matériel et ressources
- Vidéo ou fiche sur les bienfaits de l’activité physique.
- Matériel de gymnase (tapis, ballons, cônes).
- Fiche de planification personnelle.
- Tableau blanc pour les échanges.
- Pictogrammes pour les étapes et les exercices (adaptation TSA).
5. Éléments d’évaluation
Niveaux attendus :
- Succès : plan réaliste, habitudes bien ciblées, participation active.
- Partiel : plan incomplet ou peu réaliste, participation variable.
- Non atteint : difficulté à s’engager ou à planifier.
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- Étapes visuelles et numérotées.
- Modèles de plan à compléter.
- Activités physiques structurées et prévisibles.
- Soutien individuel ou en dyade.
- Temps de préparation prolongé.
7. Activités de prolongement
- Visite d’un centre sportif ou d’un plateau d’entraînement.
- Témoignage d’un travailleur sur les exigences physiques de son métier.
- Création d’un carnet personnel de santé et bien-être.
