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Activités Activités des Niveau
\// en classe petits espaces scolaire

Equipements Une chaise par éleve, des morceaux de musique (facultatifs)

Objectif(s) Faire des exercices assis dans une chaise pour augmenter la force et I'endurance
pédagogique(s) cardiaque.

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

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 d la mise en pratique de I'activité durant le temps en classe, créez une vidéo a
passer pour les éléves faisant le point sur les différents exercices qu’on peut faire assis dans une
chaise. Au besoin, reportez-vous a la vidéo MOVES0PIus MOVE Sur Chaise. S'il n'y a pas d’accés a
Internet, vous pourriez distribuer aux éleves une copie papier faisant la synthése des exercices sur
chaise, pour qu’ils puissent essayer ces exercices a la maison. Encouragez les éléves a essayer
différentes facons de bouger sur et avec une chaise, dans le but d’améliorer la force et I'endurance
cardiaque.

Sl


https://www.youtube.com/watch?v=CxsbH8LJ-MY&list=PL0B1DfaFxgvMvJRc795-oaRh-Y4Cet6rS
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Description de I'activité

Si vous utilisez la stratégie d’enseignement inversé, rappelez aux éléves de mettre en pratique les
mouvements qu’ils auront appris ou révisés dans la vidéo ou le document. Si vous n’utilisez pas une
approche d’enseignement inversé, présentez les différents exercices sur chaise qu’on pourrait faire
pour augmenter la force et I'endurance cardiovasculaire. Encouragez les éléves a trouver un endroit
sécuritaire, éloignés les uns des autres, pour essayer les différents mouvements et enchainements.

En suivant une vidéo ou un(e) facilitateur/facilitatrice ('enseignant(e) ou un(e) éleve qui se porte
volontaire), toute la classe participera a un programme d’exercices axé sur 'amélioration de
I'endurance cardiovasculaire et/ou musculaire. Assurez-vous que tou(te)s les éléves peuvent faire
tous les exercices sans danger. Facultativement, vous pouvez mettre un morceau de musique pour
ajouter un rythme aux enchainements d’exercices. Pour augmenter le défi, introduisez des exercices
dans lesquels la chaise devient un appareil d’exercice (par exemple, plié du triceps, fente avant,
traction inclinée, etc.).

d’activité physique?
AGIR

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

V4 y 7/ = - Y -
Compeétences d’éducation Questions de reflexion
physique

BOUGER La réflexion 'est une gtope importante du

Les éléves développeront leurs habiletés processus d opprentlssage dans un contexte

psychomotrices et apprendront des tactiques et 4 : H A L1

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

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 e Lequel des exercices as-tu trouvé le plus

mouvement, en s’exercant a la pensée critique, la .

prise de décisions, et la résolution de problémes. difficile?

RESSENTIR

Les éleves développeront des habiletés affectives e Sous quelles circonstances est-ce que les

et apprendront des stratégies favorisant des . . .

relations saines et positives avec soi-méme, avec exercices sur une chaise sont une bonne Optlon

autrui et avec I'environnement.

Cette activité a été adaptée a partir de la ressource d’'EPS Canada Défi @ mon meilleur @CGF“E'EB
nada


https://atmybest.ca/fr/amb-challenges
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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, tdche, équipements, et participants.

Surface Tdche Equipement E Participants
Utiliser un espace avec Plutét que de suivre une Donner aux éleves des Donner des indices
des glaces dans vidéo/un facilitateur, les chaises équipées verbaux pour aider les
lesquelles les éleves éleves peuvent choisir d’accoudoirs, ou poser éleves avec les
peuvent observer leurs leurs propres exercices. les chaises contre un différents exercices.
propres mouvements mur pour renforcer le
pour bien exécuter soutien.

I'exercice.
Voici des exemples de questions & vous Les éleves peuvent étre invités a faire chez
poser pour évaluer la réalisation des eux l'activité suivante d’apprentissage
objectifs pédagogiques : d’EPS & la maison; cette méme activité
pourrait étre modifiée pour une application
e Est-ce que I'éléve réussit a démontrer en salle de classe, a titre de complément
des exercices sur chaise qui des activités pédagogiques prévues.
augmentent la force et/ou I'endurance
cardiaque? Les cartes disent — bouger!

e Est-ce que I'éléve réussit a identifier les
circonstances dans lesquelles les
exercices sur chaise seraient une
activité de conditionnement appropriée?

e Est-ce que I'éleve fait preuve
d’engagement et d’effort lors de
participer a cette activité?

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

eps-canada.ca/CentredapprentissagedEPS Cdnadd



https://eps-canada.ca/sites/default/files/content/docs/Home%20Learning%20Resource/7-12/Physical%20Education/FR%207-12%20PE_Les%20cartes%20disent%E2%80%A6bouger!.pdf
https://eps-canada.ca/programmes/centre-dapprentissage-deps?_ga=2.168105441.1372810832.1599059201-1782564776.1590064099

