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Tableau 3. Alignement segmentaire et points techniques  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Benjamin Gagné (2015) 

 


	1. Introduction
	1. Lien avec les objectifs du plan stratégique de la CSDGS
	2. Objectif du guide

	2. Pourquoi choisir la course?
	3. Rôle et attitude de l’intervenant
	1. Moyens s’adressant à tous les intervenants
	1) Créer une ambiance de respect
	2) Faire vivre des émotions constructives
	3) Proposer des défis à la portée du participant pour faire vivre l’état de Flow
	4) Amener chaque personne à pratiquer une activité pour le plaisir et la satisfaction qu’elle en retire

	2. Moyens s’adressant aux intervenants désirant bonifier leur animation
	3. Moyens s’adressant aux enseignants d’éducation physique et à la santé

	4. Recommandations de distance et de temps selon l’âge
	1. Programme de formation de l’école québécoise – MELS
	2. Développement à long terme de l’athlète (DLTA)
	3. Athlétisme Canada et la Fédération d’athlétisme du Québec
	4. Kino-Québec
	5. Société canadienne de physiologie de l’exercice (SCPE)
	6. Les recommandations du guide d’encadrement pour la course à pied

	5. Technique de course
	1. Comment courir?
	2. Comment se pratiquer à mieux courir?

	6. Séance d’entraînement
	1. Préparation et accueil
	2. Échauffement
	3. Corps de la séance
	4. Retour au calme
	5. Conclusion
	6. Gestion de l’effort

	7. Programmes d’entraînement
	1. Primaire cycle 1 (jeux et course)
	2. Primaire cycle 2 (course et jeux)
	3. Primaire cycle 3 (course et entraînement par circuit)
	4. Secondaire – Phase 1 (course et course)
	5. Secondaire – Phase 2 (course et intervalles)

	8. Variantes de l’entraînement et jeux de course
	9.  Sécurité et encadrement
	1. Formulaire « fiche santé »
	2. Plan d’action d’urgence (PAU)
	3. Encadrement
	4. Savoir-vivre
	5. Quoi faire lors de blessures?
	6. Asthme et course à pied

	10.  Équipement
	1. Chaussures
	2. Vêtements
	3. Saison
	4. Équipement de base pour l’animation

	11.  Nutrition et entraînement : conseils de base
	1. Boire de l’eau quand on ressent la soif
	2. Choisir son menu en fonction du délai avant l’effort
	3. Recommandations gagnantes

	12. Communication avec les familles et les élèves
	13. Questions & réponses
	Annexe 1 : Comportements et éléments de mieux-être associés à la pratique d’activités physiques
	Annexe 2 : Exercices d’échauffement et de flexibilité
	Annexe 3 : Variantes de l’entraînement et jeux de course
	Annexe 4 : Exemple d’une liste des élèves à besoins particuliers
	Annexe 5 : Exemple de plan d’action d’urgence
	Annexe 6 : Exemple de lettre d’engagement et consentement
	Annexe 7a : Exemple de lettre à l’intention des parents avec coupon-réponse
	Annexe 7b : Exemple de lettre à l’intention des parents avec coupon-réponse
	Références

