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Domaine d’apprentissage : ÉDUCATION ARTISTIQUES —  
 Conditionnement physique axé sur la danse  12e année 

  

GRANDES IDÉES 

L’amélioration du 
rendement physique au 

moyen du conditionnement 
physique axé sur la danse 
demande de la motivation, 
de la persévérance et de 

l’endurance. 

 En approfondissant ses 
connaissances sur le 

corps humain, le 
danseur est mieux à 

même de maîtriser sa 
formation technique et 

artistique.

 Mettre en pratique des techniques et 
des lignes de conduite qui 

conviennent dans leurs activités 
d’entraînement peut aider les 

danseurs à atteindre leurs objectifs 
en matière de santé, de forme 

physique et d’exécution de danses.

 La danse exige des 
danseurs une excellente 
forme physique mise au 
service de la création et 

de la présentation 
d’œuvres artistiques. 

 Les choix 
personnels 

influencent le bien-
être mental, 
physique et 
artistique. 

 
Normes d’apprentissage 

Compétences disciplinaires Contenu 

L’élève sera capable de : 

Explorer et créer 

• Participer à des activités conçues pour maintenir ou améliorer la condition physique générale 
et améliorer l’exécution de danses 

• Créer et mettre en œuvre un programme d’entraînement physique personnalisé  
et y réfléchir 

• Démontrer des manières d’entraîner la musculature et le système cardiovasculaire 

• Développer les muscles posturaux (abdominaux et lombaires), l’en-dehors, et une utilisation 
efficace de la colonne vertébrale, des bras et des jambes, de manière à perfectionner les 
mouvements en danse et à protéger le corps 

• Démontrer sa conscience kinesthésique des techniques et des éléments de la danse au 
moyen du conditionnement physique axé sur la danse 

• Démontrer et perfectionner des techniques d’exercice appropriées dans un éventail d’activités 
de conditionnement physique axé sur la danse 

• Mettre en pratique des manières sécuritaires et efficaces d’améliorer sa souplesse 

• Démontrer sa compréhension du rapport entre, d’une part, le conditionnement physique axé 
sur la danse et les méthodes liées à la somatique et, d’autre part, les compétences techniques 
et les capacités expressives 

L’élève connaîtra : 

• Terminologie de l’anatomie 

• Conditionnement du corps 

• Principes de mouvement sains sur le plan 
de l’anatomie et du développement 

• Conscience kinesthésique et spatiale 

• Méthodes liées à la somatique 

• Système squelettique, y compris les os  
et articulations 

• Différents types de tissus conjonctifs  
et leur fonction 

• Rapports entre les systèmes énergétiques  
et les types de fibres musculaires 

• Plans de mouvement 

• Actions 

• Éléments de la forme physique 
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Domaine d’apprentissage : ÉDUCATION ARTISTIQUES —  
 Conditionnement physique axé sur la danse  12e année 

 
Normes d’apprentissage (suite) 

Compétences disciplinaires Contenu 

Raisonner et réfléchir 

• Examiner de quelles manières certains facteurs psychologiques influent sur l’entraînement 
et l’exécution en danse 

• Identifier et mettre en pratique des stratégies permettant d’atteindre des objectifs en matière  
de forme physique personnelle et de danse et y réfléchir 

• Analyser et évaluer de manière critique l’esthétique de la danse en relation avec les fonctions 
anatomiques 

• Analyser des messages relatifs à la santé de diverses sources et décrire leurs effets potentiels 
sur la santé et le bien-être 

• Réfléchir à la responsabilité personnelle et sociales à l’égard de soi-même, des autres et  
du lieu 

Communiquer et documenter 

• Examiner et décrire comment les muscles produisent le mouvement dans diverses parties du 
corps et comment on peut entraîner ces muscles 

• Examiner et documenter les rapports entre une alimentation saine, la santé générale et le 
rendement dans des activités en danse 

• Analyser et décrire les effets de divers types d’activité sur la musculature et le système 
cardiovasculaire 

Faire des liens et développer 

• Examiner des mouvements, des perspectives et des méthodes d’acquisition du savoir 
d’autres cultures en vue d’enrichir les activités de conditionnement physique axé sur la danse 

• Faire des recherches sur les possibilités personnelles, éducatives et professionnelles qu’offre 
le conditionnement physique axé sur la danse 

• Prendre en considération la sécurité personnelle, la prévention et le traitement des blessures 
ainsi que la santé physique durant la participation à des activités de conditionnement physique 
axé sur la danse 

• Faire preuve de compétences en leadership dans le cadre de différents types d’activités de 
conditionnement physique axé sur la danse 

• Manières de surveiller et d’ajuster 
l’intensité de l’effort 

• Principes de conception de programmes 
d’entraînement physique 

• Effets de différents types d’activité 
physique sur le corps 

• Influence du conditionnement physique axé 
sur la danse sur l’exécution de danses  

• Drogues et suppléments alimentaires 
permettant d’améliorer le rendement 

• Sécurité et bons usages en matière 
d’exercice 
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ÉDUCATION ARTISTIQUES — Conditionnement physique axé sur la danse  
Grandes idées – Approfondissements 12e année 

• conditionnement physique axé sur la danse : peut comprendre, entre autres, des activités physiques comme des exercices aérobiques, des 
exercices d’étirement, du yoga et de l’entraînement en force musculaire, de même que diverses méthodes liées à la somatique 

 

ÉDUCATION ARTISTIQUES — Conditionnement physique axé sur la danse  
Compétences disciplinaires – Approfondissements 12e année 

• programme d’entraînement physique personnalisé : programme englobant un éventail d’activités visant l’atteinte d’objectifs de mise en forme pour 
la danse 

• entraîner la musculature et le système cardiovasculaire : par exemple, se servir de l’entraînement par intervalles afin de conditionner le système 
énergétique anaérobie 

• facteurs psychologiques : y compris, l’estime de soi, le perfectionnisme, l’image du corps, le stress, l’anxiété, la compétition, les pressions sociales, 
le repos, la fatigue, l’épuisement professionnel 

• sources : notamment des professionnels de la santé, des sites Web, des annonces publicitaires dans des revues et à la télévision, des détaillants 
(p. ex. magasins de vitamines et de suppléments alimentaires) 

• lieu : tout environnement, localité ou contexte dans lequel les gens interagissent pour apprendre, se créer une mémoire collective, réfléchir sur 
l’histoire, vivre la culture et établir une identité; les liens existants entre les gens et les lieux constituent la base des perspectives autochtones sur  
le monde 

• méthodes d’acquisition du savoir : méthodes propres aux Premières Nations, aux Métis et aux Inuits qui varient selon le sexe, sont spécifiques au 
sujet ou à la discipline et sont culturelles, intégrées ou intuitives 

• compétences en leadership : par exemple, animer des activités de conditionnement physique axé sur la danse pour ses pairs ou pour des groupes 
plus ou moins nombreux; promouvoir un mode de vie sain à l’école et dans la communauté 

 

 ÉDUCATION ARTISTIQUES — Conditionnement physique axé sur la danse  
Contenu – Approfondissements 12e année 

• Terminologie de l’anatomie : mouvements des articulations (comme la « flexion » et l’« extension » du coude durant un exercice de flexion  
des bras) 

• Conditionnement du corps : exercices ou pratiques qui maintiennent ou améliorent la forme physique, y compris en ce qui a trait à l’endurance 
cardiovasculaire, à la force et à la souplesse 

• Principes de mouvement : notamment la mobilité, la stabilité, l’alignement, le transfert du poids, la souplesse, la force, l’équilibre et la coordination 

• Conscience kinesthésique : capacité du corps de coordonner le mouvement et d’avoir conscience de sa position dans l’espace et dans le temps 

• somatique : les pratiques somatiques sont des manières d’aborder le corps et l’esprit qui favorisent la conscience proprioceptive et l’intégration 
corps-esprit 
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 ÉDUCATION ARTISTIQUES — Conditionnement physique axé sur la danse  
Contenu – Approfondissements 12e année 

• os et articulations : os comme le fémur, l’humérus, le tibia et le cubitus et articulations comme l’épaule, la hanche, le coude, le genou et la cheville 

• tissus conjonctifs : 
— les tendons relient les muscles aux os 
— les ligaments relient les os l’un à l’autre 

• types de fibres musculaires : 
— les fibres musculaires à contraction rapide ont une haute capacité anaérobie et sont caractérisées par une grande vitesse et une grande force de 

contraction; elles interviennent, par exemple, dans le sprint et dans les activités physiques intenses 
— les fibres musculaires à contraction lente ont une haute capacité aérobique et sont caractérisées par une faible vitesse et une faible force de 

contraction; elles interviennent, par exemple, dans les activités d’endurance 

• Plans de mouvement : 
— le plan sagittal : plan vertical qui divise le corps en un côté droit et un côté gauche 
— le plan frontal : plan vertical qui divise le corps en une partie antérieure et une partie postérieure 
— le plan transversal : plan horizontal qui divise le corps en une partie supérieure et une partie inférieure 

• Actions : peuvent comprendre, entre autres, la flexion, l’extension, l’hyperextension, la pronation, la supination, l’abduction, l’adduction, la rotation 
externe et la rotation interne 

• Éléments de la forme physique : notamment la capacité aérobique, la capacité anaérobie, l’endurance musculaire, la force, la puissance, la 
souplesse, la coordination neuromusculaire, la composition du corps, le repos 

• Manières de surveiller et d’ajuster l’intensité de l’effort : englobe le suivi de la fréquence cardiaque et les pourcentages de la charge maximale en 
musculation (1RM) 

• Principes de conception de programmes d’entraînement physique : par exemple, des principes d’entraînement permettant d’améliorer son 
niveau de forme physique personnel, comme le principe FITT (fréquence, intensité, temps, type), le principe de l’ASDI (adaptation spécifique à des 
demandes imposées), l’adaptation, la spécificité, l’individualité, la réversibilité, la compensation et la surcharge progressive 

• Effets de différents types d’activité physique : par exemple, 
— le renforcement des muscles et des os découlant d’activités consistant à déplacer ou à supporter certains types de poids (comme dans les 

parcours de santé ou les exercices de saut et d’atterrissage amorti) 
— le renforcement du cœur et des poumons découlant d’activités caractérisées par un déplacement rapide (comme le jogging et la course) ou par 

des efforts maintenus durant un certain temps (jeux et sports d’équipe, natation, cyclisme) 
— la réduction du niveau de stress ou d’anxiété qui découle d’activités pratiquées en plein air et accélérant le rythme cardiaque 

• Drogues et suppléments alimentaires permettant d’améliorer le rendement : effets de courte durée et de longue durée des drogues et 
suppléments légaux et illégaux (p. ex. les stéroïdes, la créatine, les protéines en poudre, les pilules amaigrissantes) 

• Sécurité et bons usages : 
— les habitudes d’entraînement (p. ex. éviter le surentraînement et les pratiques dangereuses) 
— les techniques de respiration (p. ex. expirer durant l’étape de l’effort et inspirer durant l’étape aisée) 
— l’assurage (p. ex. aider quelqu’un d’autre à terminer ses répétitions dans les activités d’entraînement aux poids) 

 



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Error
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /CMYK
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments true
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /CreateJDFFile false
  /Description <<

    /BGR <>
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000410064006f006200650020005000440046002065876863900275284e8e9ad88d2891cf76845370524d53705237300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef69069752865bc9ad854c18cea76845370524d5370523786557406300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /CZE <>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /ETI <>
    /FRA <>
    /GRE <>

    /HRV (Za stvaranje Adobe PDF dokumenata najpogodnijih za visokokvalitetni ispis prije tiskanja koristite ove postavke.  Stvoreni PDF dokumenti mogu se otvoriti Acrobat i Adobe Reader 5.0 i kasnijim verzijama.)
    /HUN <>
    /ITA <>
    /JPN <FEFF9ad854c18cea306a30d730ea30d730ec30b951fa529b7528002000410064006f0062006500200050004400460020658766f8306e4f5c6210306b4f7f75283057307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103055308c305f0020005000440046002030d530a130a430eb306f3001004100630072006f0062006100740020304a30883073002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d3067958b304f30533068304c3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a306b306f30d530a930f330c8306e57cb30818fbc307f304c5fc59808306730593002>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020ace0d488c9c80020c2dcd5d80020c778c1c4c5d00020ac00c7a50020c801d569d55c002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /LTH <>
    /LVI <>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken die zijn geoptimaliseerd voor prepress-afdrukken van hoge kwaliteit. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /POL <>
    /PTB <>
    /RUM <>
    /RUS <>
    /SKY <>
    /SLV <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /TUR <>
    /UKR <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents best suited for high-quality prepress printing.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /ConvertToCMYK
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /DocumentCMYK
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure false
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles false
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /DocumentCMYK
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /UseDocumentProfile
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice




