BILAN DE SANTÉ  ENSEMBLE 1 (65%) 
MES RÉSULTATS AUX TESTS DE LA CONDITION PHYSIQUE
A)  ÉVALUATION DE SA SANTÉ GLOBALE (15 points)
En vous référant aux résultats inscris ci-haut, à vos notes de cours, à vos expérimentations vécues pendant la session et à vos réflexions personnelles, faites l’analyse de votre condition physique et de votre santé.  Pour faire cette analyse, vous devez tenir compte de chacun des déterminants de la condition physique. Voici les listes des différents  facteurs :

A. Endurance cardio-vasculaire (chapitre 3) – Test cardio 
B. Force et endurance musculaire (chapitre 4) – Tests pompes, red. Assis, chaise et préhension
C. Composition corporelle (chapitre 10) – IMC (indice de masse corporel) 
D. Flexibilité (chapitre 6) – Tests flexion du tronc 
Pour chacun des déterminants de la condition physique (A, B, C et D) vous devez répondre à ces trois questions sous forme de tableau :

1. Quel est votre résultat (chiffre) et votre classification (TF, F, M, É, TÉ) ?
2. Comment expliquez-vous ce résultat en fonction des facteurs influençant les habitudes de vie  (héritage culturel, relations sociales, circonstances socioéconomiques, connaissances en santé et choix personnels) p. 216-217

3. Comment améliorer ou maintenir ce résultat en appliquant le principe de surcharge FAIT (fréquence, activité physique, intensité et temps) en lien avec vos intérêts?

Exemple : 
	1
	Résultat(s) et classification(s)
	

	2
	Explications du/des résultat(s) obtenu(s) lors du/des test(s).
	Explication 
   

	3
	Fréquence :
	                                                                                                  

	
	Activité :
	

	
	Intensité :
	

	
	Temps :
	


B)  HABITUDES DE VIE  (30 points) 
Dans la 2e partie, vous devez aborder les facteurs influençant votre santé (habitudes de vie). De plus, vous devez établir des liens entre ces habitudes et leurs incidences sur votre santé globale.
1. Répondez aux questions concernant les habitudes de vie (page indiquée) et dressez un portrait détaillé de vos habitudes de vie actuelles. 
2. A partir des bases théoriques, quels liens pouvez-vous faire entre ces habitudes de vie et leurs incidences positives ou négatives sur votre santé globale à court ou à long terme (minimum  de 4 conséquences)? 
Chap.7 (en fonction des facteurs sociétaux culturels)
	HABITUDE DE VIE
	PORTRAIT
	INCIDENCES

	Niveau d’activité physique
	Chap 8         p. 228
	(texte)…

	Alimentation
	Chap 9         p. 256
	(texte)…

	Dépendances nuisibles
	Chap 11       p. 320
	(texte)…

	Gestion du stress et manque de sommeil
	Chap 12       p. 346
	(texte)…

	Posture
	Chap 13    doc. de post.
	(texte)…


C)  JUSTIFICATION DE SES BESOINS ET DES CHOIX À FAIRE EN MATIÈRE DE SANTÉ (20 points)
Maintenant que ton bilan de santé est bien détaillé, quels sont tes  besoins, tes goûts et tes intérêts personnels en activité physique ? (3-4 lignes) 
*** Joindre tous vos questionnaires à ce travail (p. 228, p.256, p.320, p.346 et  document posture)
	PARTIE DU BILAN
	Indicateurs
	Critères
	Pondération
	Excellent

91-100%
	Très bien

81-90%
	Bien

71-80%
	Passable

60-70%
	Insuffisant

<59%

	PARTIE A-B-C
	Utilisation de l’information issue de recherches scientifiques ou des médias.


	Utilisation adéquate de l’information issue de recherches scientifiques ou des médias.


	10
	Les notes de cours et les références du manuel sont très bien intégrées dans le travail.
Une grande compréhension des concepts des concepts abordés en classe et lors des lectures 
	Les notes de cours et les références du manuel sont bien intégrées dans le travail.
Une compréhension claire des concepts des concepts abordés en classe et lors des lectures
	Les notes de cours et les références du manuel sont  intégrées dans le travail.
Une compréhension des concepts des concepts abordés en classe et lors des lectures
	Les notes de cours et les références du manuel sont plus au moins claires dans le travail.
Brève compréhension des concepts des concepts abordés en classe et lors des lectures
	Aucune référence aux notes de cours et manuel dans le travail.
Aucune compréhension des concepts des concepts abordés en classe et lors des lectures


	PARTIE A
	Application des règles inhérentes à l’activité physique pratiquée.


	Application appropriée  des règles inhérentes à l’activité physique pratiquée.
	5
	Application de tous les  paramètres de surcharge associée à l’activité physique choisie avec beaucoup de précision et d’élaboration.
	Application de tous les  paramètres de surcharge associée à l’activité physique choisie avec précision. 
	Application de tous les  paramètres de surcharge associée à l’activité physique choisie. 
	Application des paramètres de surcharge associée à l’activité physique choisie de façon plus ou moins clairs
	Aucune application des  paramètres de surcharge associée à l’activité physique choisie.

	PARTIE B
	Explication de l’influence des facteurs sociétaux et culturels sur la pratique de l’activité physique.


	Explications pertinentes de l’influence des facteurs sociétaux et culturels sur la pratique de l’activité physique.


	10
	Les facteurs sociétaux et culturels sont  très bien décrits et l’influence sur la pratique de l’activité physique est  très claire.
	Les facteurs sociétaux et culturels sont  bien décrits et l’influence sur la pratique de l’activité physique est  claire
	Les facteurs sociétaux et culturels sont  décrits et l’influence sur la pratique de l’activité physique est  assez claire
	Les facteurs sociétaux et culturels sont  brièvement décrits et l’influence sur la pratique de l’activité physique est plus au moins claire
	Les facteurs sociétaux et culturels sont  superficiellement décrits et l’influence sur la pratique de l’activité physique est  absente


	
	Liens entre ses principales habitudes de vie et leurs incidences sur sa santé.


	Liens cohérents  entre ses principales habitudes de vie et leurs incidences sur sa santé.


	20
	La congruence entre les  habitudes de vie  et  les incidences sur la santé est très évidente.
	La congruence entre les  habitudes de vie  et  les incidences sur la santé est évidente.
	La congruence entre les  habitudes de vie  et  les incidences sur la santé est plus au moins évidente.
	La congruence entre les  habitudes de vie  et  les incidences sur la santé est presque évidente.
	La congruence entre les  habitudes de vie  et  les incidences sur la santé est inexistante.

	PARTIE C
	Utilisation de stratégies d’évaluation quantitative et qualitative. 


	Utilisation appropriée de stratégies d’évaluation quantitative et qualitative sur le plan physique.
	10
	Les stratégies d’évaluation choisies sont très bien justifiées et correspondent tous à des bons choix.

	Les stratégies d’évaluation choisies sont bien justifiées et correspondent tous à des bons choix.
	Les stratégies d’évaluation choisies sont justifiées malgré que ce ne soient pas tous des  bon choix.
	Les stratégies d’évaluation choisies sont bonnes mais ne sont pas bien justifiées.
	Les stratégies d’évaluation choisies  sont inappropriées et les justifications sont erronées

	
	Choix d’activités physiques selon ses besoins, ses capacités et ses facteurs de motivation.


	Choix pertinents d’activités physiques selon ses besoins, ses capacités et ses facteurs de motivation.


	10
	Justification très claire et précise du choix d’activité en fonction des besoins, capacités et facteur de motivation de l’étudiant 
	Justification  claire et précise du choix d’activité en fonction des besoins, capacités et facteur de motivation de l’étudiant
	Justification  assez claire et précise du choix d’activité en fonction des besoins, capacités et facteur de motivation de l’étudiant
	Justification plus ou moins  claire du choix d’activité en fonction des besoins, capacités et facteur de motivation de l’étudiant
	Aucune justification  du choix d’activité en fonction des besoins, capacités et facteur de motivation de l’étudiant


