EPS a la maison : liste d'activités d'été

Motivation du lundi

M-3 . ”
- Soyons créatifs!
- Je m'aime

- Je suis et je sais

M-3
- Jeu d’équilibre
- Venez danser tous le loco-motion

oh oui!
- Cerceau et baton
Entrainement le mercredi

M-3

- La gymnastique est fantastique
- Bop It dans la vie réelle

- Danser dans le temps et I'espace

A la recherche d'activités agréables et faciles
qu'on peut faire a I'improviste, et qui encouragent
les enfants et les jeunes a rester heureux et actifs
en saison estivale? EPS Canada propose des
activités GRATUITES qui invitent les enfants et
les jeunes a pratiquer I'activité physique, la saine
alimentation, et le bien-étre émotionnel.

Jeudi de la réflexion

M-3

- Boite aux lettres de bien-étre mental
- Ma routine du dodo

- Le bonheur au coeur

Ces feuillets d’activités d'été, regroupés par
niveau scolaire, se téléchargent gratuitement &
partir du site web d’EPS Canada. Consultez notre
liste hebdomadaire de suggestions et conseils

Vendredi gourmand pour trouver de l'inspiration et pour vous lancer

aux activités. Amusez-vous!

M-3

- Préparons un repas mémorable
- Création-Collation

- Créer un dessert santé

Visitez notre site web pour plus d'informations :
www.eps-canada.ca/epsalamaison



https://www.eps-canada.ca/epsalamaison
https://www.eps-canada.ca/epsalamaison

7~ 2\

L tifel Bien-étre Niveau
Soyons creatifs! émotionnel scolaire
\\:// &
Equipements Du papier, des marqueurs
Résultat(s) Identifier les moyens par lesquels les arts et la créativité peuvent encourager
d’apprentissage la maitrise de soi, et utiliser 'expression artistique pour composer avec un

probléme ou avec des émotions vives.

Expliquez a I'enfant que I'exercice de la créativité est une bonne stratégie pour composer avec les
problémes et gérer les émotions fortes. Des exemples d’activités créatives qu’on peut faire pour
surmonter les problemes et maitriser les émotions vives incluent la musique, I'art visuel, la
danse/le mouvement, I'écriture créative, et le thédatre. Invitez I'enfant a choisir 'un ou I'autre de
ces moyens pour exprimer sa créativité et ses sentiments par la voie de I'art qu’il ou elle choisit.
L’enfant pourrait danser ou bouger au rythme d’une musique entrainante, écrire une histoire a
propos d’un personnage qui éprouve certaines émotions, interpréter ses propres sentiments dans
un sketch, ou choisir une autre fagcon pour s’exprimer.

Demandez a I'enfant de créer quelque chose qui peut ou bien I'aider & composer avec un
probleme ou une émotion tres vive, ou bien I'aider a exprimer ses sentiments. Invitez I'enfant
partager ce qu’il ou elle vient de créer, et demandez-lui comment il ou elle se sent apres avoir eu
cette possibilité de s’exprimer d’'une maniere créative.

Compétences de bien-étre
émotionnel

Questions de réflexion

REFLECHIR La réflexion est une étape importante d’un
@ Les éleves développeront des habiletés Gpprentissoge favorisant le bien-étre

cognitives et apprendront des , . . .

stratégies d’autogestion et de prise de emotionnel. Pensez a poser les questions de

décisions, et des compétences , ) . 1 .

interpersonnelles. réflexion ci-dessous a I'enfant et discutez

des réponses avec I'enfant.

RESSENTIR P

Les éléves développeront des habiletés i - i

affectives et des stratégies qui e Pourquoi es_t ce que.tu penses que le fait

favorisent des relations saines et d’étre créatif nous aide a mieux gérer les

positives avec soi-méme, avec autrui et \ , )

avec I'environnement. problemes et les émotions?

AGIR o Comment est-ce que tu te sentais apres

Les éleves mettront en pratique des . , 1 .,

habiletés et des stratégies avolr partage I'art que tu as cree?

comportementales qui favorisent un
processus décisionnel responsable, la
conscience de soi et la conscience
sociale.

Cette activité a été adaptée a partir du programme d’EPS Canada Faites une différence : partagez et

du programme Cochrane Healing_Arts Time (CHAT) de la Division scolaire Rocky View @ H.’E.EB

Pour télécharger d'autres activités gratuites d'éducation physique et a la santé #EPSalamaison, Cdnddd
veuillez visiter le site eps-canada.ca/EPSalamaison



http://eps-canada.ca/EPSalamaison
https://eps-canada.ca/programmes/enseignez-la-resilience/faites-une-difference-partagez?_ga=2.172998755.1526693397.1589159380-1962491584.1585770900
https://phecanada.ca/programs/teach-resiliency/resources/cochrane-healing-arts-time-chat-program
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Bien-étre Niveau
émotionnel scolaire
v >

Equipements Une feuille vierge, des marqueurs, autre matériel artistique pour
décorer, comme les autocollants ou les des paillettes (facultatif)

Résultat(s) Faire preuve de conscience de soi en identifiant des caractéristiques
d'apprentissage Positives qui se rapportent directement & soi-méme.

Sur une feuille vierge, dessinez le contour d’un tee-shirt, ou bien imprimez un modele que
vous trouvez en ligne. Faites un remue-méninges pour choisir différents mots ou
expressions positifs qu’on pourrait utiliser pour se décrire soi-méme (par exemple :
intelligent(e), amusant(e), sympa, joyeux/-euse). Expliquez que de tels mots/expressions
s’appellent des « caractéristiques ». Demandez a I'enfant laquelle/lesquelles des
caractéristiques lui ressemble(nt) le plus. Ensuite, donnez le dessin de tee-shirt a I'enfant et
demandez-lui d’écrire les caractéristiques choisies sur la feuille et d’ajouter des accents
pour personnaliser le dessin. Les enfants tres jeunes auront peut-étre besoin d’'aide avec
I'écriture a la main. Si vous les avez sous la main, offrez une variété de matériel artistique
avec lequel I'enfant peut décorer son tee-shirt. Quand il aura terminé, fixez le dessin au
mur et ramenez 'attention de I'enfant a son tee-shirt ultérieurement au besoin, pour
rappeler a I'enfant les caractéristiques positives qu’il ou elle a choisies pour se décrire.

Compétences de bien-étre
émotionnel

Questions de réflexion

REFLECHIR La réflexion est une étape importante d’un

@ Les éleves développeront des habiletés apprentissage favorisant le bien-étre émotionnel.
cognltn{es et qpprend_ront des ) ] i ] )
stratégies d'autogestion et de prise de Pensez a poser les questions de réflexion ci-
décisions, et des compétences . . ,
interpersonnelles. dessous a I'enfant et discutez des réponses avec

I'enfant.

RESSENTIR
Les éléves développeront des habiletés
affectives et des stratégies qui _ ’ A
fovarien s e e A e Est-ce que d’autres membres de la famille ou
positives avec soi-méme, avec autrui et de ton entourage ont les mémes

avec I’environnement. L.
caractéristiques? Lesquelles?

AGIR
@ Les éléves mettront en pratique des

habiletés et des stratégies e Quand tu te sens triste ou quand tu es faché(e)
comportementales qui favorisent un . n .

processus décisionnel responsable, la contre toi-méme, comment pOUITGlS-tU te
conscience de soi et la conscience . . 2.2 y . 2
sociale. servir du tee-shirt que tu as crée pour t'aider a

composer avec ces sentiments?

E-EPS
gg’nada

Cette activité a été adaptée du Défi A mon meilleur d’EPS Canada s

Pour télécharger d'autres activités gratuites d'éducation physique et a la santé #EPSalamaison,
veuillez visiter le site eps-canada.ca/EPSalamaison



https://www.atmybest.ca/fr/amb-challenges
http://eps-canada.ca/EPSalamaison
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Bien-étre Niveau

Je suis et je sais émotionnel scolaire

Equipements Du papier, un crayon

Résultat(s) Souligner I'importance de la confiance en soi et faire une liste pour identifier
d’apprentissage  ses capacités et ses qualités.

Discutez avec I'enfant ce que cela signifie, avoir la confiance en soi, et 'importance d’étre
conscients de nos bonnes qualités et d’étre fiers de qui nous sommes. Invitez I'enfant a dessiner
la silhouette d’'une personne sur une feuille de papier, et entourer la silhouette d’'un grand cercle.
A l'intérieur de la silhouette, invitez I'enfant & faire une liste de qui il ou elle est (Je suis), autrement
dit ses caractéristiques et ses qualités.

A Tintérieur du cercle, et autour de la silhouette, invitez I'enfant & faire une liste des choses qu'il
sait faire et des capacités dont il ou elle est fier/fiere (Je sais), autrement dit ses accomplissements
et réalisations. Aidez les plus jeunes avec I'écriture au besoin.

Regardez avec I'enfant les énoncés Je suis et Je sais et demandez-lui quand il ou elle pourrait se
servir de ces énoncés pour croire en lui-/elle-méme et développer la confiance en soi.

Compeétences de bien-étre Questions de réflexion

V4 -

emotionnel
REFLECHIR La réflexion est une étape importante d’'un

@ Les éleves développeront des habiletés apprentissage favorisant le bien-étre
cognitives et apprendront des , ) . .
stratégies d’autogestion et de prise de eémotionnel. Pensez a poser les questions de
décisions, et des compétences 2 . . S g .
interpersonnelles. réflexion ci-dessous a I'enfant et discutez des
réponses avec I'enfant.

RESSENTIR
Les éleves développerant des habiletés o Est-ce que tu as une capacité ou une qualité
affectives et des stratégies qui . N . “
favorisent des relations saines et dont tu es particulierement fier/fiere?

positives avec soi-méme, avec autrui et
avec I’environnement. s
o Comment est-ce que tu te sens lorsqu’une

@ AGIR autre personne sait faire telle ou telle chose
Les éléves mettront en pratique des ) B ) A n
habiletés et des stratégies mieux que tu sais la faire toi-méme?
comportementales qui favorisent un 5 .
processus décisionnel responsable, la Comment peux-tu t'appuyer sur la confiance

conscience de soi et la conscience

oo en soi dans une telle situation?

Pour télécharger d'autres activités gratuites d'éducation physique et & la santé #EPSalamaison, @ H-’E.EB

veuillez visiter le site eps-canada.ca/EPSalamaison Cdnddd



http://eps-canada.ca/EPSalamaison
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Education Niveau

Jeu d’éqUiIibre physique scolaire

Equipements Des sacs de féves ou des objets similaires pour tenir en équilibre (par
exemple, des haricots secs ou du riz dans un sac en plastique scellé)

Résultat(s) S’exercer a différentes facons de tenir un objet et équilibre et maintenir
d’apprentissage la stabilité.

Donnez a I'enfant un objet qu’il ou elle peut tenir en équilibre dur diverses parties de
son corps. Pour commencer, vérifiez que vous disposez de suffisamment d’espace
pour faire I'activité, et écartez les objets et obstacles qui pourraient poser un danger.

Encouragez I'enfant G commencer par tenir 'objet en équilibre sans bouger, puis
mettez-le/-la au défi pour se déplacer. Invitez I'enfant a essayer de tenir I'objet en
équilibre sur différentes parties de son corps (par exemple, la téte, le haut du bras, la
main, I'arriere du cou, le pied, etc.). Soulignez a I'enfant que cette capacité de
maintenir I'équilibre et la stabilité du corps nous aide & effectuer une variété de
mouvements, et réduit du coup le risque de nous blesser.

Réfléchissez avec I'enfant aux moyens par lesquels il ou elle a développé les capacités
d’équilibre et de stabilité depuis la petite enfance (par exemple, un bébé apprend a se
redresser en position assise; un enfant apprend a faire du vélo et a atterrir d'un saut,
etc.). « Equilibre » signifie le contréle des mouvements du corps lorsqu’on ne bouge
pas, et « stabilité » signifie le controle des mouvements du corps lorsqu’on bouge/se
déplace.

Demandez a I'enfant ce qui arriverait, selon lui ou elle, s’il ou elle essayait d’effectuer
une variété de taches quotidiennes, et il ou elle manquait de ces capacités d’équilibre
et de stabilité.

Activité adaptée & partir du programme d’EPS Canada Défi A mon meilleur @&E'm
nada



https://atmybest.ca/fr/amb-challenges
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Education Niveau

Jeu d’éqUiIibre physique scolaire

Questions de réflexion

Compétences d’éducation

physique
BOUGER La réflexion est une étape importante de
Les éleves développeront leurs habiletés , . , . ay 7 .
psychomotrices et apprendront des tactiques I'apprentissage d’une activité physique. Pensez
et des stratégies pour faciliter une variété \ . , . . \
d'activités physiques dans différents a poser les questions de reflexion ci-dessous a

environnements.

L I'enfant et discutez des réponses avec I'enfant.
REFLECHIR

Les éléves développeront des habiletés
cognitives et apprendront des stratégies qu’ils

peuvent appliquer dans une variété de e Qu’est-ce que tu as fait avec les différentes

contextes de mouvement, en s’exercant a la

pensée critique, la prise de décisions, et la partles de ton corps afin de tenir | Objet en
résolution de problémes. , .

equilibre?
RESSENTIR

Les éléves développeront des habiletés

affectives et apprendront des stratégies . ESt'Ce que tu as remaqué une d'-ﬁ:érence

favorisant des relations saines et positives

i-méme, trui et . s o o . / -
Fenvironnement. o oee dans ta capacité de tenir I'objet en équilibre,
AGIR en comparant le début de I'activité et la fin?
Les éléves mettront en pratique des habiletés
et des stratégies comportementales qui
appuient la maitrise du mouvement et qui
renforcent la confiance.

. V4 . H .
P Considérations sur l'inclusion

Il est possible d’apporter des modifications a divers éléments d’une activité donnée pour
encourager la participation de tous et de toutes. Lorsque vous planifiez vos activités, pensez aux
moyens pour encourager la participation de tous et de toutes, et aux modifications que vous
pourriez instaurer afin d’adapter les activités. Le cadre STEP propose des modifications aux
aspects suivants de l'activité — surface, tache, équipement, et participants.

Surface Tdche Equipement H Participants
L’enfant reste Pour se déplacer, L’enfant choisit le L’enfant emboite les
immobile et ne se I'enfant tient I'objet type d’objet qu'il ou pas d’'une autre
déplace pas dans dans le creux de la elle voudrait tenir en personne ou, avec
I'aire du jeu. main, en tenant son équilibre (par permission, est guidé

bras droit devant exemple, un objet d la main lors de se
lui/elle. sensoriel ou un déplacer.

ourson en peluche).

Pour télécharger d'autres activités gratuites d'éducation physique et a la santé #EPSalamaison, H.’E.EE
veuillez visiter le site eps-canada.ca/EPSalamaison Cdnddd


http://eps-canada.ca/EPSalamaison
https://phecanada.ca/sites/default/files/content/docs/Home%20Learning%20Resource/Step%20Framework/The%20STEP%20framework%20FR.pdf
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Education Niveau
physique scolaire

Equipements Objets pour utiliser comme marqueurs au sol (par exemple, gobelets
en plastique, ours en peluche, cénes), de la musique, du papier et des
marqueurs (facultatif)

Résultat(s) S’exercer a une variété de mouvements locomoteurs et s’exercer &

d’apprentissage s’arréter et changer de direction d’'une maniére controlée.

Avant de commencer, vérifiez que vous disposez de suffisamment d’espace pour faire
I'activité, et écartez les objets ou obstacles qui pourraient poser un danger. Eparpillez
les marqueurs au sol d’'une maniére aléatoire, sur toute I'aire du jeu, en veillant a ce qu’il
y ait suffisamment de distance entre les différents marqueurs pour permettre les
déplacements.

Venez danser tous le loco-motion oh oui!

Choisissez un type de locomotion pour se déplacer entre les différents marqueurs (par
exemple, sautiller, sauter, bondir, galoper, courir, s’esquiver). Rappelez a I'enfant
comment effectuer chaque mouvement locomoteur; reportez-vous aux Indices
d’habiletés de mouvement au besoin. Indiquez la partie du corps qui doit toucher les
marqueurs au sol (par exemple : le coude, l'orteil, le genou, la main, le pouce). Lancez la
musique et invitez I'enfant a effectuer le mouvement de locomotion indiqué et essayer
de toucher autant de marqueurs que possible avec la partie du corps désignée.

Lorsque vous arrétez la musique, I'enfant doit geler sur place et vous signaler combien
de marqueurs au sol il ou elle a touchés. Choisissez un nouveau mouvement locomoteur
et une autre partie du corps avec laquelle il faut toucher les marqueurs. Mettez I'enfant
au défi pour améliorer son pointage & chaque nouvelle ronde.

Pour les enfants plus dgés, vous pourriez ajouter des numéros aux marqueurs et
demander a I'enfant de les toucher en ordre numérique, ou bien mettez des lettres sur
les marqueurs et demandez a I'enfant d’épeler son nom ou des mots particuliers.

Activité adaptée a partir du programme d’EPS Canada Outil d’évaluation Passeport pour la vie @ PHEEPS


https://eps-canada.ca/indices-dhabiletes-de-mouvement
https://passeportpourlavie.ca/
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Education Niveau

Venez danser tous le loco-motion oh oui! (S salleie

Compétences d’éducation
physique

© © @

BOUGER

Les éleves développeront leurs habiletés
psychomotrices et apprendront des tactiques
et des stratégies pour faciliter une variété
d’activités physiques dans différents
environnements.

REFLECHIR

Les éléves développeront des habiletés
cognitives et apprendront des stratégies qu’ils
peuvent appliquer dans une variété de
contextes de mouvement, en s’exercant a la
pensée critique, la prise de décisions, et la
résolution de problémes.

RESSENTIR

Les éléves développeront des habiletés
affectives et apprendront des stratégies
favorisant des relations saines et positives
avec soi-méme, avec autrui et avec
I’environnement.

AGIR

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

Questions de réflexion

La réflexion est une étape importante de
I'apprentissage d’une activité physique.
Pensez & poser les questions de réflexion ci-
dessous a I'enfant et discutez des réponses
avec I'enfant.

e Quel mouvement locomoteur as-tu trouvé
le plus facile? Et lequel a été le plus
difficile?

e Qu’est-ce que tu as remarqué au niveau de
ta respiration lorsque tu jouais? Pourquoi
est-ce que cela s’est passé?



7~ 2\

Education Niveau

Venez danser tous le loco-motion oh oui! (S I —

P Considérations sur l'inclusion

Il est possible d’apporter des modifications a divers éléments d’une activité donnée pour
encourager la participation de tous et de toutes. Lorsque vous planifiez vos activités, pensez aux
moyens pour encourager la participation de tous et de toutes, et aux modifications que vous
pourriez instaurer afin d’adapter les activités. Le cadre STEP propose des modifications aux
aspects suivants de l'activité — surface, tache, équipement, et participants.

Surface Tache Equipement E Participants
Disposer les L’enfant se déplace L’enfant suit une L’enfant se déplace
marqueurs au sol en utilisant le moyen corde d’orientation en emboitant les pas
pour créer un carré ou  de locomotion de son (par exemple, une d’'une autre personne.
un rectangle. choix (par exemple, corde ou une ficelle

marcher) et touche collée sur le sol avec
des objets spécifiques  du ruban adhésif)
avec la main ou une pour se déplacer
autre partie de son entre les marqueurs
corps. au sol.

Pour télécharger d'autres activités gratuites d'éducation physique et a la santé #EPSalamaison, H.’E.EB
veuillez visiter le site eps-canada.ca/EPSalamaison Cdnddd


http://eps-canada.ca/EPSalamaison
https://phecanada.ca/sites/default/files/content/docs/Home%20Learning%20Resource/Step%20Framework/The%20STEP%20framework%20FR.pdf
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A Education Niveau
Cerceau et baton ohysique scolaire
S
Equipements Une balle molle et un cerceau (hula hoop) (ou un autre objet rond
similaire)
Résultat(s) S’exercer a I'habileté de rouler en dessous, et orienter le rouler vers

d’apprentissage une cible.

Ce jeu nous vient par I'entremise des Autochtones, qui le pratiquaient afin d’afflter les
habiletés d’agilité et de tir, trés importantes pour la chasse.

Pour commencer, vérifiez que vous disposez de suffisamment d’espace pour faire
I'activité, et écartez les objets qui pourraient poser un danger. Rappelez a I'enfant la
technique du rouler en dessous; au besoin, reportez-vous aux Indices d’habiletés de
mouvement.

Une personne se met d’'un c6té de I'aire de jeu, en tenant le cerceau. L’autre personne
se met sur le cOté adjacent, en tenant la balle. La personne qui a le cerceau le fait rouler
a travers I'aire de jeu, en le tenant droit dans la mesure du possible, et en gardant le
contact avec le sol.

En méme temps, la personne qui tient la balle la lance en dessous, en essayant de la
faire rouler a travers le cerceau (ou frapper la cible que I'autre personne est en train de
déplacer).

Changez de réle périodiquement. Pour les enfants plus Ggés qui maitrisent rapidement
I'habileté de faire rouler la balle dans le cerceau, mettez-les au défi en leur demandant
de lancer en dessus ou botter la balle.

Cette activité a été adaptée du programme d’EPS Canada Habiletés motrices fondamentales : @ H-’E.m

Enfant actif et s’amuser grdce au sport — les jeux autochtones en vedette Cdncdd



https://eps-canada.ca/programmes/series-habiletes-motrices-fondamentales?_ga=2.222802332.601001165.1585933241-1755910941.1548271404
https://eps-canada.ca/indices-dhabiletes-de-mouvement
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Education Niveau
physique scolaire

Questions de réflexion

Cerceau et baton

Compétences d’éducation
physique

BOUGER La réflexion est une étape importante de

Les éleves développeront leurs habiletés . . , . ey s .

psychomotrices et apprendront des tactiques I'apprentissage d’une activité physique. Pensez
et des stratégies pour faciliter une variété \ . , . . 9
d'activités physiques dans différents a poser les questions de reflexion ci-dessous a

environnements.

L I'enfant et discutez des réponses avec I'enfant.
REFLECHIR

Les éléves développeront des habiletés
cognitives et apprendront des stratégies qu’ils

peuvent appliquer dans une variété de L4 ESt-Ce que tu as réUSS| (‘J rOU'er ,G bG”e d
contextes de mouvement, en s’exercant a la \ .
pensée critique, la prise de décisions, et la travers le cerceau (ou a frapper la cible en

résolution de problémes.

mouvement)? Si oui, quels facteurs ont
RESSENTIR
Les éléves développeront des habiletés

contribué a ton succés? Si non, est-ce qu’ily a
affectives et apprendront des stratégies 7 .
favorisant des relations saines et positives deS demGrCheS pOSS'b,es pour Chonger ,O
avec soi-méme, avec autrui et avec

I'environnement. facon de lancer la balle?

AGIR

Les élbves mettronten pratique des habiletés » Qulest-ce qu'on pourrait faire pour rendre

appuient la maftrise du mouvement et qui cette activité plus facile (par exemple, faire
rouler la balle & travers un cerceau
immobile)? Et pour la rendre plus difficile (par

exemple, faire un lancer en dessus)?

© © @

Sl
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Education Niveau

Cerceau et baton physique scolaire

P Considérations sur l'inclusion

Il est possible d’apporter des modifications a divers éléments d’une activité donnée pour
encourager la participation de tous et de toutes. Lorsque vous planifiez vos activités, pensez aux
moyens pour encourager la participation de tous et de toutes, et aux modifications que vous
pourriez instaurer afin d’adapter les activités. Le cadre STEP propose des modifications aux
aspects suivants de l'activité — surface, tache, équipement, et participants.

Surface Tache Equipement E Participants
Réduire la distance L’enfant roule la balle Poser la cible sur une Avec permission,
entre I'enfant qui se en lancant en table et inviter utiliser des indices
tient assis/debout et dessous, ou envoie la I'enfant a s’appuyer physiques pour
la personne qui roule balle vers une cible sur la table lors de manipuler
le cerceau. immobile. rouler la balle en manuellement le bras

dessous. de I'enfant et

exécuter le
mouvement de lancer
en dessous.

Pour télécharger d'autres activités gratuites d'éducation physique et & la santé #EPSalamaison, @ P’-’E.EB

veuillez visiter le site eps-canada.ca/EPSalamaison Cdnddd



http://eps-canada.ca/EPSalamaison
https://phecanada.ca/sites/default/files/content/docs/Home%20Learning%20Resource/Step%20Framework/The%20STEP%20framework%20FR.pdf
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Education Niveau

La gymnastique est fantastique ohysique scolaire

Equipements Deux longueurs de corde ou de ficelle, 4-5 oursons en peluche, un foulard ou un
torchon, 5-6 petits cercles en papier, 5-6 autocollants, une banderole ou un ruban

Résultat(s) S’exercer a maintenir I'équilibre en utilisant les différentes parties du corps et en
d'apprentissage  faisant une variété de mouvements contrastés.

Assurez-vous qu'il y a suffisamment d’espace pour faire I'activité, en faisant attention d’écarter tous
les objets qui pourraient poser un danger. Créez un exercice au sol pour I'enfant en aménageant des
postes pour faire les différents mouvements. Voici des exemples de postes que vous pourriez
prévoir.

e Marcher sur une corde ou une ficelle et sauter des oursons en peluche posés sur la corde.

* Tenir la posture de I'arbre pour 3-5 secondes.

e Faire un appui renversé contre le mur.

* Tourner en bloc le long d’'une corde tout en tenant un foulard ou un torchon au-dessus de la téte.

* Tenir la posture du pont pour 3-5 secondes.

* Sauter entre une série de petits cercles de papier collés sur le sol.

¢ L’enfant marche sur ses mains avec quelqu’un qui lui tient les jambes; il faut toucher chacun des
autocollants sur le sol avec I'une ou I'autre des mains.

* Epeler son nom avec une banderole ou un ruban.

Compétences d’éducation
physique

BOUGER

Les éléves développeront leurs habiletés

Questions de réflexion

La réflexion est une étape importante de

psychomotrices et apprendront des tactiques et I’Gpprentissoge d'une activité physique. Pensez
des stratégies pour faciliter une variété d’activités \ q / n . N
physiques dans différents environnements. a poser les questions de réflexion ci-dessous &
REFLECHIR I'enfant et discutez des réponses avec I'enfant.

Les éléves développeront des habiletés cognitives
et apprendront des stratégies qu’ils peuvent
appliquer dans une variété de contextes de
mouvement, en s’exercant a la pensée critique, la
prise de décisions, et la résolution de problémes.

RESSENTIR

Les éleves développeront des habiletés affectives
et apprendront des stratégies favorisant des
relations saines et positives avec soi-méme, avec
autrui et avec I'’environnement.

AGIR

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

Lequel des mouvements as-tu trouvé le plus
facile? Et le plus difficile? Pourquoi?

Quelles parties de ton corps est-ce que tu
bouges ou utilises & chaque poste?

©© @
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7~ 2\

Education Niveau

La gymnastique est fantastique ohysique scolaire

P Considérations sur l'inclusion

Il est possible d’apporter des modifications a divers éléments d’une activité donnée pour
encourager la participation de tous et de toutes. Lorsque vous planifiez vos activités, pensez aux
moyens pour encourager la participation de tous et de toutes, et aux modifications que vous
pourriez instaurer afin d’adapter les activités. Le cadre STEP propose des modifications aux
aspects suivants de l'activité — surface, tache, équipement, et participants.

Surface Tache

Réduire le nombre de Créer des postes

postes dans I'espace. adaptés aux
compétences et aux

capacités de I'enfant.

Equipement E Participants

L’enfant se sert des L’enfant suit ou imite
équipements et les mouvements
supports nécessaires d’'une autre personne.

pour compléter
I'activité avec succes.

Pour télécharger d'autres activités gratuites d'éducation physique et & la santé #EPSalamaison, @ P’-’E.EB

veuillez visiter le site eps-canada.ca/EPSalamaison

Canada


http://eps-canada.ca/EPSalamaison
https://phecanada.ca/sites/default/files/content/docs/Home%20Learning%20Resource/Step%20Framework/The%20STEP%20framework%20FR.pdf

7~ 2\

Education Niveau

Bop It dans la vie réelle ohysique scolaire

Equipements Morceaux de musique

Résultat(s) S’exercer aux habiletés de rythme, de coordination et de mouvement
d’apprentissage en effectuant des mouvements sur le rythme de la musique.

Pour commencer, vérifiez que vous disposez de suffisamment d’espace pour faire
I'activité, et écartez les objets et obstacles qui pourraient poser un danger. Expliquez a
I'enfant qu'il ou elle effectuera des mouvements sur le rythme d’'une chanson, comme

on fait dans le jeu populaire qui s’appelle Bop It.

Si I'enfant n’a jamais joué la version traditionnelle du jeu Bop It, peu importe! Tout le
monde peut se plaire & jouer a Bop It dans la vie réelle! Choisissez une musique bien
rythmée et lancez-en la lecture, tout en signalant aux enfants les mouvements a

effectuer:

» Bottez-le — donner un coup de pied en avant
o Tordez-le — se planter fermement sur les jambes et se tordre le torse doucement vers

le c6té puis revenir au centre
e Tournez-le —tourner en rond
e Tirez-le —imaginez que vous tirez sur deux leviers au-dessus de la téte

e Sautez-le — sauter dans les airs

En signalant les mouvements, encouragez les enfants. a les faire sur le rythme de la
musique. Accélérez ou ralentissez la fréquence des signaux que vous donnez en
fonction du niveau d’habileté des enfants.

Changez de réle pour le prochain morceau de musique de sorte que I'enfant signale les
mouvements et vous les effectuiez.

Sl



Bop It dans la vie réelle

Compétences d’éducation
physique

© © @

BOUGER

Les éleves développeront leurs habiletés
psychomotrices et apprendront des tactiques
et des stratégies pour faciliter une variété
d’activités physiques dans différents
environnements.

REFLECHIR

Les éléves développeront des habiletés
cognitives et apprendront des stratégies qu’ils
peuvent appliquer dans une variété de
contextes de mouvement, en s’exercant a la
pensée critique, la prise de décisions, et la
résolution de problémes.

RESSENTIR

Les éléves développeront des habiletés
affectives et apprendront des stratégies
favorisant des relations saines et positives
avec soi-méme, avec autrui et avec
I’environnement.

AGIR

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

7~ 2\

Education Niveau
physique scolaire

Questions de réflexion

La réflexion est une étape importante de
I'apprentissage d’une activité physique.
Pensez & poser les questions de réflexion ci-
dessous a I'enfant et discutez des réponses
avec I'enfant.

e Quel mouvement as-tu aimé faire le plus?
Pourquoi?

e Est-ce que tu as su effectuer les
mouvements plus rapidement au fil du
temps, c’est-a-dire aprés avoir répété le
mouvement plusieurs fois?



Bop It dans la vie réelle

"4

7~ 2\

Education
physique

Niveau

scolaire

Considérations sur l'inclusion

Il est possible d’apporter des modifications a divers éléments d’une activité donnée pour
encourager la participation de tous et de toutes. Lorsque vous planifiez vos activités, pensez aux
moyens pour encourager la participation de tous et de toutes, et aux modifications que vous
pourriez instaurer afin d’adapter les activités. Le cadre STEP propose des modifications aux
aspects suivants de l'activité — surface, tache, équipement, et participants.

Surface

Faire l'activité dans
un endroitou il y a
trés peu de
distractions.

Pour télécharger d'autres activités gratuites d'éducation physique et a la santé #EPSalamaison,

Tache

Modifier les
mouvements pour
correspondre aux
capacités de I'enfant,
et utiliser des indices
verbaux pour appeler
le nom du
mouvement (par
exemple, taper du
pied, lever les mains,
se toucher les orteils,
etc.).

veuillez visiter le site eps-canada.ca/EPSalamaison

Equipement E Participants
L’enfant suit les
mouvements d’'une
autre personne.

Utiliser une maraca
(une bouteille en
plastique a demi
remplie de riz) ou un
tambour pour créer
un rythme.

Sl


http://eps-canada.ca/EPSalamaison
https://phecanada.ca/sites/default/files/content/docs/Home%20Learning%20Resource/Step%20Framework/The%20STEP%20framework%20FR.pdf
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) Education Niveau
Danser dans le temps et I'espace ohysique -
U &
Equipements Un bdtonnet ou un objet similaire qui peut faire fonction de baguette, un
sceau ou un bac
Résultat(s) S’exercer a bouger au rythme de la musique, en se tenant le corps a

d’apprentissage différents niveaux.

Assurez-vous qu’il y a suffisamment d’espace pour faire I'activité en faisant attention d’écarter
tous les objets qui pourraient poser un danger. Essayez la « musique » de votre sceau ou votre
bac en le retournant et le battant avec la baguette. Alternativement, créez votre propre
tambour & partir d’'une canette vide : recouvrez I'ouverture d’un ballon non gonflé, et fixez ce
dernier en place avec une bande élastique. Créez un rythme avec le tambour et demandez a
I'enfant de considérer les types de mouvements qu'il ou elle peut faire pour interpréter le
rythme, en pensant au temps (a la cadence) et a I'espace (au mouvement). Spécifiquement,
I'enfant peut réfléchir a la cadence de ses mouvements en choisissant de bouger a un rythme
lent, moyen, ou rapide, voire de geler sur place. En méme temps, I'enfant peut varier le niveau
de ses mouvements : élevé, moyen ou bas. Encouragez I'enfant & écouter la batterie et exprimer
le rythme dans ses mouvements. Voici des exemples de séquences de mouvements qu’on peut
utiliser pour guider I'enfant dans le temps et I'espace. Pour les enfants plus dgés, encouragez-
les a créer leurs propres séquences de mouvements : a eux d’indiquer la batterie qui s'impose
pour correspondre a chaque section de leur danse.

Temps (cadence) Espace (niveau)
Lent, moyen, rapide, gel Bas, moyen, élevé

Lent Bas
Moyen Elevé
Rapide Moyen

Gel Bas

Lent Elevé
Moyen Moyen
Rapide Bas

Gel Elevé
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Education Niveau

Danser dans le temps et I'espace ohysique scolaire

Compétences d’éducation
physique

© © @

BOUGER

Les éleves développeront leurs habiletés
psychomotrices et apprendront des tactiques
et des stratégies pour faciliter une variété
d’activités physiques dans différents
environnements.

REFLECHIR

Les éléves développeront des habiletés
cognitives et apprendront des stratégies qu’ils
peuvent appliquer dans une variété de
contextes de mouvement, en s’exercant a la
pensée critique, la prise de décisions, et la
résolution de problémes.

RESSENTIR

Les éléves développeront des habiletés
affectives et apprendront des stratégies
favorisant des relations saines et positives
avec soi-méme, avec autrui et avec
I’environnement.

AGIR

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

Questions de réflexion

La réflexion est une étape importante de
I'apprentissage d’une activité physique.
Pensez & poser les questions de réflexion ci-
dessous a I'enfant et discutez des réponses
avec I'enfant.

» Quels mouvements ont été les plus faciles
pour toi? Et les plus difficiles?

e Quelles parties de ton corps as-tu bougées
pour garder le rythme?



7~ 2\

Education Niveau

Danser dans le temps et I'espace ohysique scolaire

P Considérations sur l'inclusion

Il est possible d’apporter des modifications a divers éléments d’une activité donnée pour
encourager la participation de tous et de toutes. Lorsque vous planifiez vos activités, pensez aux
moyens pour encourager la participation de tous et de toutes, et aux modifications que vous
pourriez instaurer afin d’adapter les activités. Le cadre STEP propose des modifications aux
aspects suivants de l'activité — surface, tache, équipement, et participants.

Surface Tache Equipement E Participants
Compléter I'activité Maintenir une batterie Placer une chaise ou L'enfant se tient en
dans un espace ot ily  uniforme tout au long un autre objet a coté face d’'une autre
a tres peu de de 'activité; I'enfant de I'enfant pour personne et suit ses
distractions. peut bouger I'aider & maintenir mouvements.

n'importe quelle son équilibre; 'enfant
partie de son corps peut s’y appuyer lors
au rythme de la d’effectuer les
musique. mouvements.

Pour télécharger d'autres activités gratuites d'éducation physique et a la santé #EPSalamaison, H.’E.EB
veuillez visiter le site eps-canada.ca/EPSalamaison Cdnddd


http://eps-canada.ca/EPSalamaison
https://phecanada.ca/sites/default/files/content/docs/Home%20Learning%20Resource/Step%20Framework/The%20STEP%20framework%20FR.pdf
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A . A Bien-étre Niveau
Boite aux lettres de bien-étre mental émotionnel scolaire
\\:// &
Equipements Matériel d’artisanat pour fagonner une boite aux lettres ou une
pochette, bouts de papier, marqueur
Résultat(s) Définir et reconnaitre une variété de sentiments et discuter des idées

d’'apprentissage POUr composer avec ces sentiments.

Faconnez une boite aux lettres en vous servant d’une boite a chaussures, ou bien créez une
pochette avec du papier de bricolage. Découpez des morceaux de papier pour mettre dans la
boite aux lettres.

Au cours de la journée, lorsque I'enfant éprouve tel ou tel sentiment, encourage-le a écrire le
sentiment sur un des bouts de papier et le mettre dans la boite aux lettres. Continuez a le
faire tout au long de la journée.

En fin de journée, demandez a I'enfant de partager les sentiments qu’il a mis dans la boite
aux lettres, puis discutez des stratégies pour gérer et composer avec chacun de ces
sentiments.

Compeétences de bien-étre Questions de réflexion

V4 -

emotionnel
REFLECHIR La réflexion est une étape importante d’un
Les éléeves développeront des habiletés ; ; PN £ 3

@ Cognitives ot apprendront des apprentissage favorisant le bien-étre émotionnel.

stratégies d’autogestion et de prise de Pensez & poser les questions de réflexion ci-
décisions, et des compétences < . ,
interpersonnelles. dessous a I'enfant et discutez des réponses avec
RESSENTIR e

Les éléves développeront des habiletés
affectives et des stratégies qui

favorisent des relations saines et e Est-ce que tu as eprouve un sentiment en

positives avec soi-méme, avec autrui et particulier aujourd’hui, plus fort que tous les
avec I'environnement. ]
autres? Pourquoi est-ce que tu penses que
AGIR c’était le cas?
@ Les éléves mettront en pratique des :

habiletés et des stratégies
comportementales qui favorisent un , n .
processus décisionnel responsable, la e Est-ce que tu eprouves les mémes sentiments
conscience de soi et la conscience . . q
sociale. chaque jour? Pourquoi ou pourquoi pas?

Cette activité a été adaptée de la Trousse d’outils de Journée de jeux A mon meilleur d’EPS Canada E

Pour télécharger d'autres activités gratuites d'éducation physique et a la santé #EPSalamaison, @Ccncdc

veuillez visiter le site eps-canada.ca/EPSalamaison



https://www.atmybest.ca/fr/teachers/my-best-play-days
http://eps-canada.ca/EPSalamaison
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Bien-étre Niveau

Ma routine du dodo émotionnel =colaire

Equipements Un crayon et du papier (facultatif)

Résultat(s) Discuter pourquoi et comment le sommeil contribue & la santé globale
d’apprentissage et au développement de la personne, et définir une routine réaliste
pour le coucher.

Discutez avec I'enfant les raisons pourquoi il est important d’avoir un sommeil de qualité
(par exemple, cela contribue au développement du cerveau, ca permet aux muscles de se
reposer, ¢ca aide au développement du corps, ¢a favorise une meilleure concentration
etc.). Expliquez qu’un facteur important pour avoir un sommeil de qualité est la mise en
place d'une routine du coucher qui encourage le corps a se relaxer et I'esprit a réaliser
qu’il est temps de dormir.

Avec I'enfant, faites un remue-méninges de tous les facteurs qui pourraient contribuer a
une routine de dodo positive (par exemple, prévoir une période de temps chaque soir pour
se détenir et se préparer a faire dodo, limiter la lumiere bleutée des écrans durant I'heure
qui précede le coucher, passer du temps & faire quelque chose de trés tranquille, comme
lire un livre, etc.).

Invitez I'enfant a élaborer son propre plan pour une routine du coucher favorisant un
sommeil de bonne qualité. Expliquez-lui qu’une routine consiste en une séquence de
démarches ou d’étapes. Demandez a I'enfant de consigner sa routine sur une feuille de
papier; aidez les plus jeunes avec I'écriture au besoin. Si I'enfant suit déja une routine
établie, encouragez-le/-la & la consigner par écrit.

Revoyez la routine ensemble et discutez s'il faut prendre en compte d’autres éléments.
Affichez la feuille dans un endroit ou I'enfant peut s’y reporter a I’heure du dodo!

Sl



Ma routine du dodo

Compétences de bien-étre
émotionnel

9

REFLECHIR

Les éleves développeront des habiletés
cognitives et apprendront des
stratégies d’autogestion et de prise de
décisions, et des compétences
interpersonnelles.

RESSENTIR

Les éléves développeront des habiletés
affectives et des stratégies qui
favorisent des relations saines et
positives avec soi-méme, avec autrui et
avec I’environnement.

AGIR

Les éléves mettront en pratique des
habiletés et des stratégies
comportementales qui favorisent un
processus décisionnel responsable, la
conscience de soi et la conscience
sociale.

7~ 2\

Bien-étre Niveau
émotionnel scolaire

Questions de réflexion

La réflexion est une étape importante d’'un
apprentissage favorisant le bien-étre
émotionnel. Pensez a poser les questions de
réflexion ci-dessous a I'enfant et discutez des
réponses avec I'enfant.

o Est-ce que tu penses que ta routine du
coucher est similaire ou différente de celle
des autres enfants de ton Gge? Pourquoi?

e Quels changements est-ce que tu prévois
pour ta routine du coucher lorsque tu seras
plus grand(e)?

Pour télécharger d'autres activités gratuites d'éducation physique et a la santé #EPSalamaison, @ H.’E.EB

veuillez visiter le site eps-canada.ca/EPSalamaison


http://eps-canada.ca/EPSalamaison
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Bien-étre Niveau
Le bonheur au coeur émotionnel scolaire
v &
Equipements Du papier, des ciseaux, des marqueurs
Résultat(s) Définir les personnes, les endroits et les choses qui soutiennent le

d'apprentissage bien-étre émotionnel, et souligner I'importance de ces relations.

Dessinez les contours d’un cceur sur une feuille de papier et découpez la forme de coeur.
Demandez a I'enfant de réfléchir aux personnes, aux endroits et aux choses qui sont
significatifs pour lui ou pour elle et qui lui apportent du bonheur. Cela pourrait étre des
camarades, des membres de la famille, un animal de compagnie, un lieu favori, un passe-
temps, ou une combinaison de ces éléments. Invitez I'enfant & dessiner ces personnes,
choses et endroits sur le découpé.

On pourrait inviter les enfants plus dgés a ajouter une phrase sur chaque élément qu'ils
dessinent. Une fois qu'il ou elle aura fini son dessin, demandez a I'enfant pourquoi il a choisi
chacun des éléments qu'il a mis sur son ceeur. Discutez les moyens par lesquels ces
personnes, ces choses et ces endroits I'aident lorsqu’il ou elle se sent triste, isolé(e) ou
faché(e).

Compeétences de bien-étre Questions de réflexion

V4 -
emotionnel
REFLECHIR La réflexion est une étape importante d’'un
@ Les é_'tf?ves dtéveloppedronttddes habiletés apprentissage favorisant le bien-étre émotionnel.
cognitives et apprendron es . ) , ; B
stratégies d’autogestion et de prise de Pensez a poser les questions de réeflexion ci-
décisions, et des compétences 1 . ,
interpersonnelles. dessous a I'enfant et discutez des réeponses avec
I'enfant.
RESSENTIR
Les €leves :té&’:'s°ft$§{‘e?;}eze§u?°b"etés  Est-ce que ces personnes, endroits et choses
fov?tr_isent des relations saines ett . t'aident également lorsque tu te sens
positives avec sol-meme, avec autrul e . .
avec I'environnement. heureux/heureuse? Pourquoi ou pourquoi pas?
@ f‘GIIIB e d e Siun(e) ami(e) ou un membre de ta famille
es eleves mettront en pratique des . ) ;
habiletés et des stratégies dessinait les personnes, les endroits et les
comportementales qui favorisent un y. . . .
proc';ssus décisionnel responsable, la choses qu'il ou elle trouve significatifs, penses-
conscience de soi et la conscience tu que les dessins soient pareils aux tiens ou
différents? Pourquoi?
Cette activité a été adaptée & partir du programme d’EPS Canada Défi A mon meilleur E
Pour télécharger d'autres activités gratuites d'éducation physique et a la santé #EPSalamaison, @Ccncdd

veuillez visiter le site eps-canada.ca/EPSalamaison



http://eps-canada.ca/EPSalamaison
https://atmybest.ca/fr/amb-challenges

V4 V4
Preparons un repas memorable alimentation  [EESSNINNA
v &>
Equipements Fiches cartonnées ou bouts de papier, les ingrédients pour préparer un
repas familial favori
Résultat(s) |dentifiez les aliments santé et préparer une collation.

d’apprentissage

Discutez des bénéfices de manger les repas en compagnie de vos proches. Pour de plus
amples détails, consultez la page web du Guide alimentaire canadien, Prenez vos repas en

bonne compagnie. Dans votre conversation avec I'enfant, parlez des temps ou on mange
ensemble, et des émotions que I'enfant éprouve alors. Parlez également des suggestions
pour renforcer les liens lorsqu’on mange ensemble. Pensez aux questions qu’on pourrait se
poser ou aux conversations qu’on pourrait tenir durant un repas et consignez ces
suggestions sur les fiches. Choisissez une recette favorite de votre famille et préparez-la
avec I'enfant. C’est I'adulte qui doit nettoyer et découper I'aliment, et se servir du four ou de
la surface de cuisson. Mettez la table et demandez a I'enfant d’ajouter d’autres petits détails
(par exemple, des fleurs dans un vase, ou des cartes personnalisées, etc.). Mangez le repas
avec toute la famille, et demandez a I'enfant de lire les suggestions sur les fiches pour
amorcer des conversations.

Compétences de saine
alimentation

Questions de réflexion

REFLECHIR La réflexion est une étape importante de
Les éléves développeront des habiletés ) 3 g ;
@ Cognitives et apprendront des stratégies I'apprentissage des saines habitudes
pour s'informer sur les aliments sains, sur d’'alimentation. Pensez a poser les questions
les saines habitudes, sur la préparation i ) . R .
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Cette activité a été adaptée de la Trousse d’outils de Journée de jeux A mon meilleur d"EPS Canada. E

Pour télécharger d'autres activités gratuites d'éducation physique et a la santé #EPSalamaison, @Cdnddd

veuillez visiter le site eps-canada.ca/EPSalamaison



https://guide-alimentaire.canada.ca/fr/recommandations-en-matiere-dalimentation-saine/prenez-repas-bonne-compagnie/
https://www.atmybest.ca/fr/teachers/my-best-play-days
http://eps-canada.ca/EPSalamaison
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Creation-Collation alimentation scolaire
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Equipements Légumes ou fruits en dés (ou d’autres aliments sains), cure-dents
Résultat(s) |dentifier les aliments sains et préparer une collation santé.

d’apprentissage

Soulignez a I'enfant que la saine alimentation peut étre tres agréable, et faites un
remue-méninges pour imaginer une création faite de [égumes ou de fruits (ou d’autres
aliments sains) qui pourrait se manger en collation (par exemple, une voiture, une fleur,
un visage de clown, une licorne, un poisson, un édifice). Demandez & I'enfant de choisir
les légumes ou les fruits (ou autres aliments sains) pour fagonner 'objet. Assurez-vous
que I'adulte se charge de laver et découper les Iégumes et fruits.

L’enfant prépare sa maquette en se servant des morceaux de fruits et légumes. Une

fois qu’il aura achevé sa création, prenez-en une photo (facultatif) que vous pourriez
envoyer a un autre membre de la famille avec une petite note expliquant ce que vous
venez de faire. Et enfin, I'enfant est invité & manger sa création.
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https://guide-alimentaire.canada.ca/fr/
https://www.atmybest.ca/fr/teachers/my-best-play-days
http://eps-canada.ca/EPSalamaison

Créer un dessert santé alimentation scolaire

Equipements Les ingrédients pour préparer votre dessert

Résultat(s) S’exercer a identifier les aliments sains en préparant sa propre recette
d’apprentissage de dessert sain.

Le dessert ne doit pas forcément étre malsain! Expliquez a I'enfant que vous allez
travailler ensemble pour définir un sain choix de dessert dont vous pouvez vous régaler.
Inspirez-vous des ingrédients qui sont disponibles dans les placards, le frigo ou le
congélateur comme point de départ pour élaborer la recette d'un dessert santé.
Demandez a I'enfant de préparer le dessert, le goUter et en modifier la recette au besoin
avant de le servir aux membres de la famille. Ne manquez pas de laver les

aliments comme il faut, et aidez I'enfant a découper et & rdper les ingrédients et devrait
se charger du four ou de la table de cuisson. Voici quelques exemples de desserts sains :

e Bouchées de sundae aux fraises (des fraises coupées en deux, garnies de yaourt et de
coulis de chocolat)

e Beignes aux pommes (pommes pelées, coeurs enlevés, tartinées de votre beurre aux
noix favori)

e Créme glacée a la banane (découper les bananes mlres en morceaux, les congeler
pour deux heures, puis réduire en purée dans un mélangeur ou un robot culinaire)

e Brochettes aux fruits au barbecue (griller des morceaux d’ananas, de banane, de
pomme ou de poire)

e Raisins enrobés de yaourt au congélateur (mettre les raisins sur des cure-dents, les
tremper dans du yaourt grec, congeler)

Invitez I'enfant a inventer un nom pour sa création, et demandez aux membres de la
famille ce qu’ils pensent du dessert.

Sl



Créer un dessert santé
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REFLECHIR

Les éleves développeront des habiletés
cognitives et apprendront des stratégies
pour s’informer sur les aliments sains, sur
les saines habitudes, sur la préparation
des repas, et sur la sécurité alimentaire.

RESSENTIR

Les éléves développeront des habiletés
affectives et apprendront des stratégies
pour faire des choix alimentaires
favorisant des relations saines avec soi-
méme, avec les autres personnes et avec
I’environnement.

AGIR

Les éléves mettront en pratique des
habiletés et des stratégies
comportementales qui appuient la saine
alimentation et les saines habitudes, la
préparation des repas, et la sécurité
alimentaire.

alimentation scolaire

Questions de réflexion

La réflexion est une étape importante de
I'apprentissage des saines habitudes
d’alimentation. Pensez & poser les questions de
réflexion ci-dessous a I'enfant et discutez des
réponses avec I'enfant.

o Tu vois des différences entre le dessert que
tu as créé et d’autres desserts que tu aimes?

e Que ferais-tu de différent si tu préparais le
dessert a nouveau?

Pour télécharger d'autres activités gratuites d'éducation physique et a la santé #EPSalamaison, H.’E.EB
veuillez visiter le site eps-canada.ca/EPSalamaison


http://eps-canada.ca/EPSalamaison

