7~ 2\

Education 4-6

phySIque Activités Activités Niveau

v en classe d’endurance scolaire

Frénésie d’activité

Equipements Une feuille de tableau-papier, 3 marqueurs de couleurs différentes, deux cénes par
bindbme, des morceaux de musique (facultatifs)

Objectif(s) Développer la puissance aérobie, les capacités d’équilibre, et la force du tronc, et
pédagogique(s) mettre en pratique les capacités de travailler en partenariat et de suivre les directives.

Consignes de Rappelez aux éléves de maintenir une distanciation physique sécuritaire les uns
sécurité pour la des autres. Nettoyez ou désinfectez les équipements avant et apres 'activité.
COVID-19

Stratégie d’enseignement inversé (facultative)

Dans une classe inversée, I'éleve étudie, de maniere autonome, la partie notionnelle du cours en
amont de sa phase dirigée, consacrée pour I'essentiel a des exercices d’application menés par
I'enseignant. Les éléves sont invités a maitriser la découverte, la compréhension, et la rétention des
contenus, puis le temps en classe est consacré a la mise en application, I'analyse, la synthése, ou
I'évaluation des contenus.

Avant de passer a la mise en pratique de I'activité durant le temps en classe, créez une vidéo a
passer pour les éléves ou préparez un document écrit a leur distribuer pour présenter et démontrer
les différents exercices de mise en forme que les éléves vont faire dans le cadre de I'activité en
classe (par exemple, déplacement & la maniere d’'une chenille arpenteuse, sauts avec écarts, genoux
élevés en alternant les jambes, sauts groupés, sauts a ski, déplacement latéral). Assurez-vous
d’expliquer aux éléves les points saillants des habiletés motrices, en soulignant les consignes de
sécurité ainsi que les aspects techniques. Encouragez les éleves a pratiquer les exercices de mise en
forme dans un endroit sécuritaire avant de venir en classe.
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Description de I'activité

Avant de passer a I'activité, écrivez 6 exercices de mise en forme sur une feuille de tableau-papier
en utilisant des marqueurs de trois couleurs différentes, a raison de deux exercices par couleur.
Affichez la feuille de tableau-papier dans un endroit ol tous les éleves peuvent la consulter au
besoin tout au long de l'activité. Ci-dessous, des suggestions d’exercices de mise en forme que vous
pourriez inclure dans la feuille de tableau-papier.

Frénésie d’activité

Couleur Exercice

Déplacement & la maniére d’une chenille arpenteuse x 4 (tendre les bras vers
ROUGE le sol, faire marcher les mains sur le sol pour les éloigner des pieds et
atteindre la position de planche, puis rapprocher les pieds vers les mains et
reprendre la position debout initiale)

ROUGE Sauts avec écarts x 8

BLEU Genoux élevés en alternant les jambes x 8

Sauts groupés x 5 (a partir d’'une position debout, sauter a la verticale en
BLEU soulevant les jambes de maniere a toucher les genoux avec les mains a
hauteur de la poitrine)

VERT Sauts a ski (slalomer) x 6 (les pieds I'un contre 'autre, les genoux fléchis,
sauter d'un c6té et de 'autre)

VERT Déplacements latéraux — faire la navette entre deux cones x 6

Posez des cénes autour de I'aire de jeu de telle sorte qu’il y a suffisamment de cénes pour un
membre de chaque bindme de faire I'exercice de déplacement latéral. Si vous utilisez une approche
d’enseignement inversé, rappelez aux éléves les différents exercices de mise en forme qu’ils auront
pratiqués de la vidéo ou du document. Rappelez aux éleves les points saillants des habiletés
motrices en soulignant les consignes de sécurité ainsi que les aspects techniques.

Si vous n'utilisez pas I'approche d’enseignement inversé, expliquez aux éléves les différents
exercices de mise en forme qu’on va faire dans le cadre de I'activité (par exemple, déplacement a la
maniére d’une chenille arpenteuse, sauts avec écarts, genoux élevés en alternant les jambes, sauts
groupés, sauts a ski, déplacement latéral). Expliquez aux éleves les points saillants des différentes
habiletés motrices en soulignant les consignes de sécurité ainsi que les aspects techniques.
Encouragez les éleves a pratiquer ces exercices de mise en forme avant de passer a I'activité.
Observez-les et aidez-les au besoin.
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scription de I'activité

Divisez les éleves en binbmes. Pour commencer, demandez aux éleves de circuler dans I'aire de jeu
en utilisant un mouvement de locomotion de leur choix (par exemple, courir, sautiller, marcher,
rouler, etc.). A cette étape de I'activité, les éléves peuvent se déplacer librement et ne sont pas
obligés de rester avec leur partenaire. A des intervalles réguliers, appelez une couleur: les éléves
doivent alors retrouver chacun(e) son/sa partenaire. Les partenaires choisissent chacun(e) un des
deux exercices associés a cette couleur, et indiqués sur la feuille de tableau-papier (par exemple, si
vous dites ROUGE, un(e) des partenaires fait des déplacements a la maniére d’une chenille
arpenteuse et I'autre fait des sauts avec écarts). Si vous utilisez de la musique, arrétez la musique
juste avant de signaler une couleur. Lancez la musique G nouveau apres que tous les éléves auront
complété I'exercice: les éléves reprennent leurs déplacements individuels dans I'aire de jeu, mais
cette fois ils doivent choisir un mouvement de locomotion différent. Encouragez les binémes a
essayer tous les exercices de mise en forme associés avec chaque couleur (par exemple, la
prochaine fois ou vous appelez ROUGE, chaque partenaire fait I'exercice de mise en forme qu'il ou
elle n’a pas fait la derniere fois ol vous avez appelé ROUGE).

Frénésie d’activité

Compétences d’éducation
physique

Questions de réflexion

BOUGER La réflexion est une étape importante du

Les éleves développeront leurs habiletés processus d'apprentissage dans un contexte
psychomotrices et apprendront des tactiques et , i i . R

des stratégies pour faciliter une variété d’activités d’éducation physique. Pensez a poser aux éleves

physiques dans différents environnements. . , . . .
les questions de réflexion suivantes, et discutez

Les éléeves mettront en pratique des habiletés
et des stratégies comportementales qui
appuient la maitrise du mouvement et qui
renforcent la confiance.

REFLECHIR des réponses avec eux.
Les éléves développeront des habiletés cognitives
et apprendront des stratégies qu’ils peuvent
appliquer dans une variété de contextes de .
mouvement, en s’exercant & la pensée critique, la O QUG'S muscles ou que”es Pc”’t'es de ton corps
prise de décisions, et la résolution de problémes. as-tu activés pour choque exercice de mise en
RESSENTIR forme?
Les éleves développeront des habiletés affectives
et apprendront des stratégies favorisant des
relations saines et positives avec soi-méme, avec ¢ Comment était ta respirction au début, durant
autrui et avec I'environnement. ’ ’
O] B i Lo
‘ AGIR et apres l'activité?

Cette activité a été adaptée a partir de la ressource d’EPS Canada Vie active aprés I'école : guide @ H-’Em

pratique


https://eps-canada.ca/programmes/vie-active-apres-lecole?_ga=2.187432424.1955182724.1604357378-1962491584.1585770900
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Frénésie d’activité

P Considérations sur l'inclusion

Il est possible de modifier une variété de dimensions de I'activité afin de favoriser la participation de
tous et de toutes. A I'étape de planification, réfléchissez aux mesures que vous pourriez prendre pour
favoriser l'inclusion, et les adaptations qui pourraient étre apportées aux activités pour assurer la pleine
participation de tous les éléves. Le cadre STEP propose des modifications aux dimensions suivantes de
I'activité : site, tGche, équipements, et participants.

Surface Tdche Equipement E Participants
Affecter chaque bindbme  Les éléves marchent sur L’éleve se prévaut des L’éleve et son/sa
a une zone particuliere @  place entre les exercices équipements partenaire complétent
I'intérieur de I'aire de jeu.  de mise en forme, et nécessaires pour le méme exercice de
modifient les exercices compléter I'activité avec mise en forme.
de mise en forme selon succes.
le besoin.
Voici des exemples de questions & vous Les éléves peuvent étre invités a faire chez
poser pour évaluer la réalisation des objectifs eux l'activité suivante d’apprentissage
pédagogiques : d’EPS & la maison; cette méme activité
pourrait étre modifiée pour une application
e Est-ce que I'éleve réussit a travailler avec en salle de classe, a titre de complément
son/sa partenaire pour faire les différents des activités pédagogiques prévues.
exercices de mise en forme?
o Est-ce que I'éléve réussit a suivre les Obéissez au dé

consignes de 'activité et y participer
d’'une maniere efficace?

e Est-ce que I'éleve réussit a réaliser un
niveau de compétence
débutant/intermédiaire lors de faire les
différents exercices de puissance
d’aérobie, d’équilibre, et de force du
tronc?

Pour télécharger d'autres activités gratuites d'éducation physique et a la santé, veuillez visiter le site @ H-’Em

eps-canada.ca/CentredapprentissagedEPS



https://eps-canada.ca/programmes/centre-dapprentissage-deps
https://eps-canada.ca/sites/default/files/content/docs/Home%20Learning%20Resource/4-6/fr-4-6-pe-obeissez-au-de.pdf

