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Qu'est-ce que l'initiative en
mouvement?

En mouvement est une stratégie de
promotion de la santé axée sur l'acti

ité physique. 1l s'agit d'une approche
globale qui a recourt & des stratégies
ciblées permettant de rejoindre tous les
acteurs de la communauté. L'objectif
est d'amener tous les citoyens a intég
er des activités physiques régulieres
dans leur quotidien en vue d'améliorer
leur état de santé.

On connait les bienfaits de l'activit
physique depuis de nombreuses
années. Celle-ci contribue notamment
a prévenir les maladies chroniques et a
ameliorer la qualité de vie dans la
communauté. Des études récentes ont
toutefois confirmé que les bienfaits
dépassent largement toutes nos
attentes.

Les enfants et les jeunes sont un des
groupes ciblés par cette stratégie. Des
études ont démontré l'importance de
développer de saines habitudes de vie
dés I'enfance (Boreham, 2001). La
section 2 du présent guide fait état
d'un certain nombre de recherches qui
montrent les nombreux bienfaits de
I'activité physique réguliére chez les
enfants et les jeunes, dont :

0 amélioration de la santé mentale;

0 contribution positive a la croissance
et au développement;

o effet positif sur le comportement et
sur un mode de vie sain;

0 réduction de la prévalence de
I'obésité;

0 amélioration du rendement scolaire.

Qu'est-ce qu'une école en
mouvement?

Une école participant au programme en
mouvement reconnait les avantages de
I'activité physique et fait en sorte qu'elle
soit une priorité visible dans la vie quo-
tidienne de la communauté scolaire.
Elle s'engage a atteindre I'objectif de 30
minutes d'activité physique par jour
pour tous les éleves (objectif qui peut
étre réalisé au moyen d'une combinai-
son d'éducation physique, de pauses
d'activité physique, de programmes
d'activité physique, d'activités sportives
internes et d'activités spéciales).

Le défi des écoles en mouvement est
darriver a atteindre cet objectif en com-
binant diverses possibilités d'activité
physique avec le programme d'éduca-
tion physique établi. Cela demande la
collaboration de tous les acteurs de I'é-
cole - de la direction aux enseignants en
passant par les €léves - et une bonne
dose de créativité. Toutefois, les écoles
qui adhérent au mouvement ont
démontré que ces engagements sont
réalistes et que I'objectif est réalisable!

Comment l'initiative en
mouvement a-t-elle été
intégrée aux écoles?

Les enfants et les jeunes étant désignés
comme I'un des groupes cibles du pro-
gramme en mouvement, on a reconnu
gue ceux-ci passaient la majorité de leur
temps a I'école. Encourager les écoles a
se mettre en mouvement s'est donc
révélé le plan d'action le plus approprié
et efficace pour promouvoir I'activité
physique aupres des enfants et des
jeunes. De mars a juin 2000, le pro-
gramme en mouvement a été mis en
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place dans six écoles primaires de
Saskatoon, en Saskatchewan (Canada)
en tant que projet-pilote. Les écoles par-
ticipantes avaient pour objectif d'offrir
30 minutes d'activité physique par jour
de classe a tous leurs éléves. Elles
devaient atteindre cet objectif avant le
mois de mai et le maintenir jusqu'a la
fin de juin.

Au début du projet-pilote, on a rassem-
blé les représentants de ces écoles pour
leur expliquer les fondements du pro-
gramme en mouvement ainsi que leur
présenter le but et les défis associés au
fait d'adhérer eu mouvement. Recon-
naissant que chague école est un milieu
unique, on a laissé a la discrétion de
chaque établissement le soin de trouver
des moyens imaginatifs pour atteindre
I'objectif d'offrir 30 minutes d'activité
physique par jour de classe a tous ses
éleves.

En partenariat avec le programme en
mouvement, le College de kinésiologie
(Université de la Saskatchewan) a
effectué une évaluation de référence
dans les écoles ciblées avant qu'elles
n'entreprennent leurs initiatives d'activ-
ité physique. Cela a permis de dresser
un portrait du niveau d‘activité des
éléves avant le lancement du projet. A
la fin du projet-pilote, on a mené une
enquéte de suivi afin d'évaluer si le pro-
jet avait eu un effet sur le niveau
d'activité physique des éléves dans ces
écoles. Celle-ci a révélé que l'interven-
tion en mouvement avait permis
d'augmenter le niveau d'activité
physigue chez les enfants de ces écoles

* les enfants avaient augmenté le
nombre de jours par semaine ou ils
sont tres actifs;

 des comportements sociaux plus
positifs ont été observés chez les
éléves.

Autorité régionale de santé de Saskatoon, 2003

en mouvement

L'activité physique - Faites-en pour la vie!

Les enfants et les jeunes

Les résultats ayant montré que les
écoles en mouvement étaient une réus-
site, on a donc entrepris de recruter
d'autres écoles.

Le présent guide de ressources a été
préparé a partir de l'expérience des
écoles en mouvement. L'initiative en
mouvement reconnait que chaque école
est unique, mais croit que ce guide
pourra aider d'autres écoles a se mettre
en mouvement!

GUIDE SECTION 1 - INTRODUCTION
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Les bienfaits de l'ac-
tivité physique

Bienfaits et faits sur la
forme physique

Les données de recherche, les
témoignages et les statistiques qui suiv-
ent vous aideront a faire la promotion
de l'activité physique dans votre école.
Servez-vous de ces données pour con-
vaincre les enseignants, les parents et
les administrateurs qu'étre en mouve-
ment devrait étre un aspect important
de la vie quotidienne de tous les
enfants. Les bienfaits de l'activité
physique sont nombreux et influencent
tous les aspects de la croissance et du
développement des enfants. De plus,
I'activité physique profitera aussi aux
enseignants et a I'ensemble de la com-
munauté. Tout le monde gagne a
adhérer “au mouvement”!

\ous pouvez vous servir de ces données
de diverses fagons :

¢ Incluez-les dans les bulletins d'in-
formation de I'école sous forme de
petits résumés.

 Affichez-les sur des babillards ou
dans les classes pour inciter les
éléves a étre actifs.

¢ Lisez un des bienfaits ou une don-
nee statistique une fois par semaine
aux annonces du matin.

* Demandez aux enseignants de com-
muniquer un bienfait ou une
donnée statistique par semaine a
leur class.

Les bienfaits de I'activité

physique chez les enfants
et les jeunes

Beaucoup de recherches ont été menées
a propos des bienfaits de I'activité
physique sur les enfants et les jeunes.
Outre le fait qu'elle permet de rester en

GUIDE SECTION 2 - LES BIENFAITS DE L'ACTIVITE PHYSIQUE

bonne santé ou d'améliorer I'état de
santé, on attribue a l'activité physique
nombre d'autres bienfaits. \Voici les
résultats de recherches qui démontrent
que l'activité physique réguliére peut
avoir des effets bénéfiques tant sur les
écoles que sur les éléves.

L'activité physique réguliére
améliore le rendement scolaire.

Les compétences de base en salle de
classe, y compris l'arithmétique, la lec-
ture, les capacités de mémoire et la
catégorisation, sont améliorées grace a
la pratique suffisante d'activité physique
(Keays, 1993).

L'apprentissage devient plus efficace
lorsque l'activité physique représente
entre 14 et 36 % des heures de classe
(Shephard, 1997).

Les capacités cognitives acquises et
approfondies lorsque les enfants par-
ticipent a des activités physiques aident
a mieux comprendre les compétences
nécessaires pour un bon rendement sco-
laire dans certains domaines, comme les
langues et les mathématiques (Shep-
hard, 1997).

L'estime personnelle des éléves, partic-
uliérement des jeunes filles, peut étre
renforcée lorsque ceux-ci participent
réguliérement a des activités physiques
et aux cours d'éducation physique. Ceci
a alors une influence sur le rendement
scolaire (Tremblay, Inman et Willms,
1998, tel que cité par Grantham, 1998).

Les résultats scolaires et l'intelligence
sont influencés par la participation a des
sports organisés et a des activités
physiques en général (Lindner, 1999).

En participant a des programmes d'ac-
tivité physique, on peut acquérir une
attitude positive a I'égard des études et
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Par ou commencer?

Il n'y a pas de bonne ou de mauvaise
facon d'entreprendre I'initiative en mou-
vement. Nous vous présentons
ci-dessous des méthodes et des proces-
sus adoptés par diverses écoles en
mouvement qui se sont avérées
fructueuses.

Désigner un " champion "

Le champion est la personne qui dirige
l'initiative dans I'école. Il peut s'agir d'un
professeur d'éducation physique ou
d'un(e) enseignant(e) qui s'intéresse a
l'activité physique. (Moir la section 4
pour connaitre les rdles et responsabil-
ités du champion.)

Obtenir 1'appui des membres du
personnel

Présentez l'initiative en mouvement
dans les écoles a une réunion du per-
sonnel. Exposez les grandes lignes du
programme ainsi que ses objectifs. Dis-
cutez des bienfaits de I'activité physique
pour les éléves et les enseignants, et
expliquez les attentes envers les écoles
en mouvement. (Moir I'annexe 1 pour
un exemple d'ordre du jour.)

Approche individuelle : Les champions
trouvent I'occasion de discuter individu-
ellement avec les membres du
personnel pour susciter leur intérét et
obtenir leur adhésion. lls peuvent aussi
décider de présenter le programme aux
classes intermédiaires et secondaires
afin que ces éléves servent de modéles
aux plus jeunes.

Former un comité

Apres avoir présenté le concept, les
avantages et les objectifs du programme
en mouvement, recrutez des enseignants
et des membres du personnel. Régle

générale, ceux qui se porteront volon-
taires ont un intérét pour l'activité
physique. Le comité participera a I'élab-
oration et a la mise en place de
programmes visant a encourager les
éléves a étre plus actifs physiquement.

Assurer la communication

Il importe que tout le monde soit bien
informé. La communication est tres
importante pour assurer la collaboration
de tous et le succés de l'initiative en
mouvement dans I'école.

Auprés des membres du personnel
Durant les réunions du personnel,
informez les gens des progrés de
l'initiative dans I'école. Vous pouvez
également présenter des idées que
les enseignants pourront utiliser
dans leurs classes et discuter des
activités spéciales prévues pour
I'ensemble de I'école.

Auprés des parents
Présentez le programme en mouve-
ment au comité de parents. Cela
vous permettra d'obtenir leur appui
et de les informer par la méme
occasion. Vous pouvez aussi envoy-
er des bulletins d'information ou un
mot a l'intention des parents pour
les informer de l'initiative et sol-
liciter leur appui.

Aupreés des éleves
Organisez une assemblée d'école
pour informer les éléves de la par-
ticipation de votre école a
l'initiative en mouvement. Vous
pouvez mettre l'accent sur les dif-
férentes facons de s'amuser tout en
étant actif, qu'on soit seul ou avec
ses amis. Vous pouvez également
discuter du fait que les éléves servi-
ront d'exemples pour le reste de la
ville, de la province, voire du pays.
Conseil étudiant :

Les membres du conseil étudiant
représentent les éléves de I'école et
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sont tenus en haute estime par les
plus jeunes. Il est donc avisé de
faire appel a eux pour promouvoir
l'initiative en mouvement car on les
considére comme des modeles. Les
jeunes éleves prendront donc exem-
ple sur les plus vieux.

Procéder au lancement

Faites le lancement de I'initiative en
mouvement en organisant un événe-
ment spécial ou un rassemblement de
toute I'école. Vous pouvez aussi opter
pour une formule plus officielle en invi-
tant des dignitaires et des journalistes.
Par exemple, organisez une grande
marche avec tous les éléves de I'école
ou faites des démonstrations, au son
d'une musique entrainante, des activités
que vous réaliserez pour adhérer au
mouvement.

Proner la simplicité

N'oubliez pas qu'il peut étre intimidant
ou décourageant pour les enseignants de
se faire dire qu'ils devront faire 30 min-
utes d'activité physique avec leurs
éléves. Commencez par 15 minutes et
augmentez graduellement pour atteindre
I'objectif de 30 minutes par jour. De
plus, informez les membres du person-
nel des bienfaits sur la santé que
représente le fait de cumuler des péri-
odes d'activité physique tout au long de
la journée. Ils peuvent par exemple
commencer par 2 ou 3 activités " sur le
pouce " de 10 minutes pour atteindre
I'objectif.

©Autorité régionale de santé de Saskatoon, 2003
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d'autres occupations quotidiennes (Lin-
der, 1999).

L'activité physique réguliére
améliore la santé mentale des
enfants et contribue 2 leur crois-
sance ainsi qu'a leur
développement.

Avoir une vie active peut exercer une
influence déterminante sur le
développement physique positif des
enfants et des jeunes (Anderson, Cre-
spo, Barlett, Cheskin et Pratt, 1998, tel
que cité par Grantham, 1998).
L'activité physique peut améliorer les
variables psychologiques comme la
confiance en soi et I'image de soi. La
santé mentale est directement influ-
encée par ces changements, ce qui peut
prévenir les troubles mentaux (Heart
Health Coalition, 1998, tel que cité par
Grantham, 1998).

La participation a des activités
physiques est un outil dont peuvent se
servir les écoles pour créer des liens
entre les éléves, car elle procure un sen-
timent d'appartenance et de réussite
(Halas, 2001).

Les adolescents qui sont actifs
physiquement sont plus susceptibles
d'avoir une meilleure estime de soi
(Abernathy, Webster et Vermeulan,
2002).

La tension musculaire et le stress psy-
chologique sont réduits par I'effet de
détente que procure l'exercice. De plus,
les éléves en bonne forme physique
supportent mieux le stress que les autres
(Nieman, 2002).

L'exercice procure un sentiment de dis-
cipline personnelle, de maitrise et de
compétence. Il peut aussi apporter un
sentiment de valeur personnelle
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lorsqu'on atteint ses buts et qu'on sur-
monte des obstacles (Nieman, 2002).

La prévalence de 1'obésité chez
les enfants est en hausse, ce qui
est directement lié¢ au manque
d'activité physique. L'obésité et
I'inactivité physique constituent
des facteurs de risque modifiables
de maladie cardiovasculaire.

L'obésité est un facteur de risque con-
trélable de maladie cardiaque et de
diabéte, et entre 40 et 90 % des enfants
qui ont un excédent de poids deviennent
obéses a I'age adulte (Lechky, 1994).
L'activité physique améliore la santé de
plusieurs fagons, notamment en ren-
forcant le systeme cardiovasculaire et
en réduisant le risque de certaines mal-
adies comme le diabéte de type 2,
I'nypertension et I'nyperlipidémie
(Bouchard, Shephard et Stephens,
1994).

Quand les enfants deviennent plus act-
ifs, leur composition corporelle
s'améliore et les risques qu'ils aient un
IMC excessivement élevé baissent de
10 % (Tremblay, Inman et Willms,
2000).

La recherche a confirmé le raison-
nement logique selon lequel les enfants
obeéses sont plus a risque de devenir des
adultes obéses que les enfants qui ont
un poids santé. De fait, les données
indiquent que le risque est de 2 a 6,5
fois plus élevé. Les statistiques mon-
trent que jusqu'a 40 % des enfants d'age
préscolaire obéses et que jusqu'a 60 %
des enfants d'age scolaire obéses devi-
ennent des adultes obéses (Baranowski
et autres, 2000).

GUIDE SECTION 2 -LES BIENFAITS DE L'ACTIVITE PHYSIQUE
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L'activité physique quotidienne
améliore la santé du squelette des
enfants, ce qui réduit le risque
qu'ils soient atteints d'ostéoporose
plus tard.

Gréce a l'activité physique, les adoles-
cents ont un pic de masse osseuse plus
élevé, ce qui aide a prévenir I'ostéo-
porose a I'age adulte (Bailey et Martin,
1994).

La rétention améliorée de la teneur
minérale des os, qui découle de l'activ-
ité physique durant les années de
croissance, peut étre I'un des facteurs-
clés de la santé des os a I'dge adulte
(Khan et autres, 2000).

Plus les enfants et les adolescents sont
actifs, plus ils augmentent leur masse
osseuse. Il est important d'absorber
assez de calcium et de vitamine D, mais
il est essentiel que les os en pleine
croissance soient soumis a des exercices
de port de poids, par exemple grace a la
pratique d'activité physique ou de sport
(Sochett, 2002).

Il est important d'éduquer les
enfants sur les bienfaits de 1'activ-
ité physique et de les inciter et de
les motiver 4 en faire sur une base
régulicre, car les habitudes qu'on
leur inculque a I'enfance sont sus-

ceptibles d'étre conservées al'dge
adulte.

On peut développer un certain nombre
de compétences en suivant des pro-
grammes d'activité physique,
notamment : " I'engagement, la per-
sévérance, l'automotivation, la
discipline, I'efficacité personnelle, I'es-
time de soi, le sentiment de
compétence, l'aspiration, ainsi que I'ap-
titude physique et mentale " (Linder,
1999).

GUIDE SECTION 2 - LES BIENFAITS DE L'ACTIVITE PHYSIQUE

L'activité physique améliore la santé
des enfants et méne également a une
meilleure santé plus tard dans la vie.
Les enfants continuent de bénéficier des
nombreux bienfaits de l'activité
physique une fois adultes, et les com-
portements positifs qu'ils ont
développés en étant actifs peuvent se
poursuivre a I'age adulte (Boreham et
Riddoch, 2001)

L'activité physique réguliére con-
tribue a un mode de vie sain chez
les jeunes et a un effet positif sur
leur comportement.

Les enfants qui augmentent leur niveau
d'activité physique deviennent plus
intéressés et attentifs a I'école (Shep-
hard, 1997).

La participation a des activités
physigues augmente I'estime person-
nelle des enfants, un facteur important
étant donné le lien positif qui existe
entre I'estime de soi et le rendement
scolaire (Shephard, 1997).
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Les bienfaits de l'initiative
en mouvement dans les
écoles

Depuis le projet-pilote mené dans cer-
taines écoles en mai 2000, nous avons
recu de nombreux commentaires posi-
tifs. L'initiative en mouvement s'est
avérée une véritable réussite et continue
d'avoir des effets bénéfiques pour le
personnel, les éléves et I'ensemble de la
communauté scolaire. Voici des com-
mentaires formulés par des écoles
participantes de Saskatoon sur les bien-
faits qu'elles ont tirés du fait d'étre en
mouvement.

Le personnel
"Les enseignants ont fait preuve de
beaucoup de compréhension et d'un
grand soutien. "
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"Le personnel est plus actif et com-
mence méme & sortir a I'heure du
diner.”

"Ca m'a donné la motivation qu'il me
manquait pour faire de la marche. "

"Ca réduit le stress chez les
enseignants”

"Les enseignants ont eu l'occasion d'in-

teragir avec les éléves des autres classes
et se sont mis a accueillir tout le monde
avec un sourire. C'est trés agréable pour
commencer la journée!”

"Les enseignants se sont mis a étre plus
actifs eux aussi et ont commencé a
organiser leurs propres activités
physiques.”

Résultats positifs en classe

"Les enseignants sont témoins des inter-
actions sociales et peuvent revenir sur le
sujet.”

"Ambiance et moral des troupes trés
positifs."

"Les enseignants ont appris a utiliser
des activités pour calmer la classe au
retour de la marche (par exemple, lec-
ture en silence ou faire la lecture), et le
reste de la matinée est devenue plus
productive qu'avant.”

"La marche du matin a méme amélioré
la ponctualité des éléves et réduit le
nombre d'absences."

"L'ambiance dans I'école et le moral ont
été grandement améliorés. "

"Nous avons noté une diminution des
problemes de discipline dans certaines
classes participantes”

"Moins de perturbations et une
meilleure disposition a I'apprentissage”
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"Nous avons remarqué une différence
de comportement aprés l'activité
physique."

"Faire de I'activité physique le matin a
amélioré l'apprentissage; les éléves
étaient plus attentifs."

"C'était mieux de faire de l'activité
physigue l'aprés-midi, surtout pour ceux
qui n'avaient pas de récréation dans
I'aprés-midi. Ca permettait de couper la
journée."

Les éleves

"Il'y a eu une hausse (chez les éléves et
les enseignants) de la sensibilisation
aux bienfaits de I'activité physique et
aux dangers de l'inactivité."

"Les éléves ont fait un effort conscient
d'augmenter leur niveau d'activité
physique a la maison."

" Les éléves encourageaient leurs par-
ents a étre plus actifs et a participer
avec eux! "

"Les éléves plus agés ont eu l'occasion
de faire preuve de leadership en
dirigeant des activités et en participant a
des activités a I'échelle de I'école."

"Les éléves insistaient pour que les
enseignants leur accordent les 30 min-
utes d'activité par jour. Autrement, ils se
sentaient désavantagés."

"Les éleves étaient plus conscients de
I'importance de l'activité physique étant
donné qu'ils en faisaient quotidien-
nement.”

"La marche du matin a permis aux
éleves de voir leurs amis des autres
classes, de placoter avec les enseignants
et d'entamer la journée en douceur."
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"Ca procure un contexte social différent
pour les éleves."

"Les éléves se rendent compte qu'ils
font partie d'une grande famille "

"Lorsqu'ils étaient jumelés, les plus
jeunes considéraient les éléves plus agés

comme leurs 'protecteurs',

"C'était trés amusant d'organiser de gros
événements. Ca suscitait I'intérét et une
prise de conscience."

"Les €éléves ont tissé des liens pendant
la marche, car ils étaient rassemblés de
fagon informelle. C'était un gros plus."

"Les éléves appréciaient la marche
parce que tout le monde pouvait par-
ticiper. Cette intégration a eu un effet
positif sur la confiance et a permis de
rassembler les gens."

"Les éleves ont commencé a vraiment
s'intéresser a l'initiative en mouvement
quand ils ont pris conscience de I'impor-
tance du mouvement."

"Les éleves se sont montrés heureux de
fréquenter une école en mouvement"

"Les éleves ont eu I'occasion d'interagir
avec les enseignants dans un contexte
différent."

Les parents et la collectivité

"Les membres de la communauté qui
ont participé a la marche ont pu rencon-
trer les éléves et les enseignants dans un
contexte amical et détendu.”

"Les parents ont participé aux activités
de marche."

"Des parents ont appelé pour demander
gu'on poursuivre l'initiative en mouve-
ment a I'école.”

Imaginez tous les bienfaits qu'en
tireront votre école, les éléves, les
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enseignants et les membres de la com-
munauté au cours d'une année scolaire
compléte!

Des bienfaits inattendus

Une des écoles participantes au projet-
pilote a raconté les bienfaits inattendus
que l'initiative a eus sur une éleve ayant
des besoins particuliers :

"Une enfant autiste qui fréquente notre
école a grandement bénéficié de la
marche matinale. Ses journées com-
mencaient souvent péniblement, puis
elle est devenue coopérative et produc-
tive apres la marche."

"Aprés un certain temps de marche quo-
tidienne, un des membres du personnel
a réduit une partie de sa médication."

Ces exemples démontrent bien a quel
point l'activité physique est bénéfique,
non seulement sur le plan physique,
mais aussi sur le plan social, psy-
chologique et mental.

Forme physique : les faits

"La pratique d'activité physique
réguliére... aide a contrdler le poids, a
développer les muscles minces et a
réduire les graisses " (Centers for Dis-
ease Control and Prevention, 1996).

"De I'4ge de 6 & 18 ans, les garcons
diminuent leur niveau d'activité d'au
moins 24 % et les filles, d'au moins 36
% " (American Psychological Associa-
tion, 1996).

"Rendus a I'école secondaire, 63 % des
jeunes ne sont plus actifs physiquement
[a cause de] la télévision, des jeux vidéo
et de l'ordinateur " (American Council
on Exercise, 2001a).

"Les enfants passent en moyenne 17
heures a regarder la télévision, [en plus]
du temps qu'ils consacrent aux jeux

GUIDE SECTION 2 - LES BIENFAITS DE L'ACTIVITE PHYSIQUE

‘ "
Wp/en mouvement
'activité physique - Faites-an pour la viel

Les enfants et les jeunes



m/en mouvermnent
L'activité physique - Faites-en pour lo vie!

Les enfants et les jeunes

vidéo et électroniques "' (American
Heart Association, 2002).

Seulement 61 % des adolescents font de
I'activité d'intensité vigoureuse sur une
base réguliére (National Center for
Chronic Disease Prevention and Health
Promotion, 2000).

Le mangue d'activité physique chez les
jeunes enfants est un des principaux
facteurs d'accumulation excessive de
graisse (http://www.cdc.gov en anglais).

" [Les enfants qui sont] en bonne forme
obtiennent de meilleurs résultats dans
les tests de performance physique. Ils
ont une meilleure image d'eux et sont
plus confiants " (ACE, 2001a).

" Les efforts visant a prévenir I'excédent
de poids, notamment les encourage-
ments a faire de l'activité physique et a
mieux manger, doivent commencer dés
la petite enfance " (Ogden et autres,
1997, tel que cité par Aerobic Fitness
Consultants, Inc., s.d.).

Les parents ne passent pas assez a l'ac-
tion. Une étude récente a révélé que
lorsque des parents apprenaient que
leurs enfants souffraient d'hyperc-
holestérolémie, seulement 20 % d'entre
eux prenaient la peine d'appeler leur
médecin (Nader et autres, 1997).

Il a été démontré que I'enseignement de
I'éducation physique aux enfants d'age
préscolaire aide les enfants qui présen-
tent un risque de retard de
développement ou d'échec scolaire (Zit-
tel et McCubbin, 1996, tel que cité par
AFC, Inc., s.d.).

Jusqu'a 59 % des Saskatchewanais ne
font pas suffisamment d'activité
physique pour en tirer des bienfaits
optimaux sur le plan de la santé (Institut
canadien de la recherche sur la condi-
tion physique et le mode de vie, 2001).
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" Le taux d'inactivité physique a baissé
de facon significative depuis le début
des années 1990, passant de 61 % en
1994 2 59 % en 1998 " (ICRCPMV,
2001).

"En Saskatchewan, 67 % des jeunes
agés de 12 a 19 ans ne sont pas suff-
isamment actifs pour obtenir une
croissance et un développement opti-
maux " (ICRCPMV, 2001).

Lorsqu'on a comparé des enfants qui
regardent la télévision plus de quatre
heures par jour a d'autres qui la regar-
dent entre deux et trois heures par jour,
on a découvert que le risque que ces
derniers aient un excédent de poids
chute d'environ 25 %. De plus, lorsque
les enfants regardent la télévision moins
d'une heure par jour, le risque d'exce-
dent de poids baisse de 40 %
(Eisenmann, Bartee et Wang, 2002)!

"Entre 1981 et 1996, I'obésité a presque
triplé chez les gargons et plus que dou-
blé chez les filles" (Marturano, P.,
1985).

"Les enfants canadiens d'aujourd'hui
dépensent 400 % moins d'énergie que
les enfants d'il y a 40 ans™ (Marturano,
P., 1985).

"Les deux tiers des enfants et des jeunes
Canadiens ne sont pas suffisamment
actifs pour assurer leur pleine crois-
sance et leur développement optimal "
(Marturano, P., 1985).

Quelque 57 % des jeunes canadiens (de
5a 17 ans) ne font pas suffisamment
d'activité physique pour en tirer des
bienfaits optimaux sur le plan de la
santé. En outre, plus de la moitié des
enfants et des jeunes ne grandiront pas
et ne se développeront pas de fagon
optimale en raison de leur inactivité
(ICRCPMV, 2000).
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Les adolescents sont moins souvent act-
ifs de maniére suffisante pour étre en
bonne santé que les enfants de 5 a 12
ans (35 % contre 48 %) (ICRCPMYV,
2000).

"Les parents d'enfants de 1 a 4 ans dis-
ent que ces derniers se livrent a des jeux
physiquement actifs pendant 28 heures
par semaine. Les enfants agés de 5 a 12
ans font de Il'activité physique pendant
16 heures par semaine. Quant a eux, les
adolescents de 13 & 17 ans sont actifs
pendant 14 heures par semaine " (ICR-
CPMYV, 1999).

"Les filles font moins d'activité
physique que les garcons : 38 % des
filles et 48 % des garcons sont consid-
érés comme étant suffisamment actifs
pour en tirer des bienfaits optimaux sur
le plan de la santé" (ICRCPMYV, 2000).

"Plus de 25 % de la masse osseuse
totale d'un adulte se forme au cours de
I'année qui précéde et au cours de I'an-
née qui suit la plus grosse poussée de
croissance durant l'adolescence™ (Bai-
ley, 2002, tel que cité par Bergen,
2002).

Environ 21 % des adolescents canadi-
ens souffrent de dépression de fagon
réguliére (Division de I'enfance et de
I'adolescence, 2002).

“Une étude montréalaise a indiqué que
le tiers des éléves de la 4e a la 6e année
ont un excédent de poids et que 14 %
sont obéses " (O'Loughlin, 1998, tel que
cité par le Saskatchewan Advisory
Committee on Diabetes, 2000).

"La Fondation des maladies du cceur du
Canada a révélé les résultats d'une
enquéte [menée en 1998] qui démontre
que 63 % des enfants canadiens répon-
dent aux lignes directrices minimales en
matiére d'activité physique" (Grantham,
1998).
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"Les enfants canadiens sont moins act-
ifs @ mesure qu'ils vieillissent"
(ICRCPMYV, 1998, tel que cité par le
SACD, 2000).

Les enfants de 1 a 4 ans se livrent a des
jeux physiquement actifs pendant
presque 22 heures par semaine, tandis
que les adolescents sont actifs 14 heures
par semaine (ICRCPMV, 1998, tel que
cité par le SACD, 2000).

Le niveau d'activité baisse avec I'age.

De plus, seulement 36 % des filles sont
considérées comme actives par rapport
a 52 % des garcons (ICRCPMV, 2001).

"Les adolescentes sont moins actives
que les garcons adolescents" (ICRCP-
MV, 1998, tel que cité par le SACD,
2000).

"Les deux tiers des enfants et des jeunes
ne font pas suffisamment d'activité
physigque pour s'assurer une bonne santé
et un bien-étre” (ICRCPMV, 1998, tel
que cité par Grantham, 1998).

"Un quart des enfants canadiens ont un
excédent de poids, et cette proportion
augmente” (ICRCPMYV, 1998, tel que
cité par Grantham, 1998).

"La prévalence de I'obésité chez les
enfants et les jeunes a augmenté de 50
% au cours des 15 derniéres années "
(Heart Health Coalition, 1998, tel que
cité par Grantham, 1998).

"Les enfants présentant des excédents
de poids sont plus susceptibles de
devenir des adultes obéses" (Anderson
et autres, 1998, tel que cité par
Grantham, 1998).

"Les enfants qui regardent plus la
télévision sont moins enclins a par-
ticiper a des activités d'intensité
vigoureuse et ont tendance a avoir plus
de tissus adipeux™ (Anderson et autres,
1998, tel que cité par Grantham, 1998).
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"L'effet le plus évident de l'inactivité
des enfants est la forte association entre
le nombre d'heures passées devant la
télévision et le taux d'obésité chez les
enfants " (ACE, 2001b).

"La pratique d'activité physique chute
considérablement apres I'age de 12 ans,
les filles étant généralement moins
actives que les gargons " (Heart Health
Coalition, 1998, tel que cité par
Grantham, 1998).

Les études indiquent que l'inactivité
physique figure parmi les quatre princi-
paux facteurs de risque modifiables de
maladie cardiovasculaire, avec le tabag-
isme, I'hypertension artérielle et
I'hypercholestérolémie (Fondation des
maladies du cceur du Canada, 1993, tel
que cité par Grantham, 1998).

"L'inactivité physique augmente le
risque de mourir prématurément, de
mourir de maladie cardiaque ainsi que
de souffrir de diabéte, du cancer du
colon et d’hypercholestérolémie "
(CDCP, 1996).
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En mouvement

Stratégie de promotion de la santé

en mouvement

L'activité physigue - Faites-en pour la vie!
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Qu’est-ce que I’initiative en mouvement?

En mouvement est une stratégie de promotion
de la santé destinée a tous les citoyens de
Saskatoon et de sa région pour les inciter a
intégrer des activités physiques réguliéres
dans leur quotidien en vue d’améliorer
leur état de santé.
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Qu’est-ce que I’initiative en mouvement?

L’initiative en mouvement comporte une
campagne de sensibilisation du public a
I’importance de I’activité physique, mais

c’est beaucoup plus que cela.
L’intention de en mouvement est d’ancrer des
changements en matiere de compréhension
et de comportement dans la culture et le
tissu de notre communauté.
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Notre vision

Le Saskatoon District Health dirigera I’action
collective des partenaires communautaires
visant a faire de Saskatoon et de sa région la
communauté ayant le plus haut niveau de
santé au Canada grace a I’activité physique.
Cette initiative servira de modéle a I’échelle
provinciale, nationale et internationale.
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Enfants et jeunes

* Plus de la moitié des enfants [canadiens] ne font
pas suffisamment d’activité physique pour obtenir
une croissance et un développement optimaux.
(ICRCPMV, 1999)

 La génération Nintendo...

— Tremblay, 2000

» Augmentation des niveaux d’obésité

« Augmentation des comportements sédentaires
- 1981-1996

« La prévalence de I’obésité chez les enfants a plus
que doublé
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Statistiques sur I’inactivité physique *

* 63 % des personnes de 5 a 17 ans ne font pas suffisamment
d’activité physique pour obtenir une croissance et un
développement optimaux

 Les adolescents font moins d’activité physique que les
enfants de 2 2 12 ans
(33 % contre 43 %)

« Le niveau d’activité diminue avec I’age et selon le sexe
(filles de 14-15 ans contre les garcons de 16-17 ans)

« Les filles font moins d’activité physique que les gargons :
30 % contre 50 % entre 5-12 ans par rapport a 25 % contre
40 % entre 13-17 ans

« Les filles font des activités physiques moins intenses
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Enfants et jeunes

* Pratique d’activités physiques a long terme
— Il est important d’éduquer, d’inciter et de
motiver les enfants a faire des activités
physiques réguliéres parce qu’ils conserveront
a I’age adulte les habitudes qu’ils auront prises
pendant leur enfance.
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Est-ce que I’activité physique est la solution?
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L activité physique ameéliore la
santé mentale*

’ « L’activité physique réguliere peut

améliorer I’estime de soi
L activité physique réguliére peut
réduire I’anxiété/la dépression*

que le taux d’activités sexuelles et de
grossesses est moins élevé chez les
adolescentes qui font plus d’activité
physique**

physiques réguliéres fument moins et
consomment moins d’alcool et de
drogues

*K.J. Calfas, W.C. Taylor. Ped Exerc Sci 1994. 6:406-423
**Sabo et al. J Adolesc Health 1999;25:207-16
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Certains éléments de preuve démontrent

Certains éléments de preuve démontrent
que les personnes qui font des activités

L’activité physique améliore le
rendement scolaire*

« Associations positives entre
I"activité physique et le
rendement scolaire

Certains éléments de preuve
démontrent que les éleves qui
font plus d’activités physiques
régulieres ont d’aussi bons
résultats, sinon de meilleurs
résultats, bien qu’ils passent
moins de temps en classe

Des activités physiques
régulieres peuvent améliorer les
attitudes, la discipline et le
comportement **

*R.J. Shephard. Pediatric Exercise Science 1997. 9:113-126
**Keays and Allison. Can J Public Health 1995;86(1):62-65
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Occasions de faire de I’activité
physique dans les écoles...

Comment entrer en contact avec les écoles?

¢ Cours d’éducation physique

« Autres cours (marche intégrée a I’éducation
physique)

 Activités internes

¢ Récréation

¢ Heure de lunch

 Période de jeu avant et apres I’école

« Equipes interscolaires

© Autorité régionale de santé de Saskatoon, 2003

« miser sur les relations existantes avec les divisions
scolaires pour obtenir leur appui pour P’initiative
en mouvement

¢ un comité d’action en mouvement a été formé
pour organiser et soutenir le programme dans les
écoles

— administration scolaire, titulaires de classe, conseillers
en éducation physique, infirmiére de la santé publique
(SDH), conseiller pour le projet en mouvement,
membre du corps enseignant du Collége de kinésiologie
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Vision d’une école en mouvement

Projet d’écoles pilotes en mouvement

¢ « Une école en mouvement est un établissement qui
valorise les bienfaits de I’activité physique et qui
s’assure de faire de I’activité physique une priorité
concréte dans son quotidien. Une école en
mouvement s’engage a s’efforcer d’atteindre
I’objectif visant a offrir au moins 30 minutes
d’activité physique a chaque éléve chaque jour (cet
objectif peut étre atteint grace a une combinaison
d’activités comme I’éducation physique, des pauses
actives, des programmes d’activité physique, des
activités internes, des événements spéciaux, etc.). »
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 Printemps 2000
* 6 écoles
— 4 écoles en milieu urbain (age préscolaire-8 ans), 2
écoles en milieu rural (age préscolaire-12 ans)
* Objectif : Offrir chaque jour a chaque enfant 30
minutes d’activité physique de qualité
« Fagons d’atteindre cet objectif :
— Promenades a pied le matin, semaines thématiques,
prolongation des récréations, pauses actives (bouger

davantage) pendant la journée, registres d’activite,
vendredis de mise en forme amusants
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Ecoles pilotes

» Résultats :
— Dévouement et enthousiasme extraordinaires
— Toutes les écoles ont atteint I’objectif

— Les résultats d’un sondage sur le rappel des
activités pratiquées ont démontré une
augmentation de I’activité physique apres les
heures d’école

— Amélioration du climat dans I’école et des
comportements sociaux
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Apreés le projet pilote...

» Elaboration d’un plan d’action afin de faire
participer plus d’écoles
— Présentation a I’intention des administrateurs
— Invitation lancée a toutes les écoles

— Identification des « champions » potentiels dans
les écoles

— Echanges entre enseignants
— Création et partage de ressources
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Octobre
Automne in motion
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Qu’en pensent les écoles en mouvement ?

* Personnel :

— « Les titulaires ont été trés coopératifs et tres
compréhensifs. »

— « Il s’agit d’un moyen, pour les enseignants, de
combattre le stress »

— « Les enseignants ont eux-mémes commencé a
faire plus d’activité physique et ont commencé
a penser aux occasions de faire de I’activité
physique qui s’offraient a eux. »

© Autorité régionale de santé de Saskatoon, 2003

Qu’en pensent les écoles en mouvement ?

« Bienfaits observés en classe :

— « Le fait de faire de I’activité physique le matin
a amélioré I’apprentissage, et les éléves étaient
plus attentifs. »

— « Les promenades du matin ont en fait amélioré
la ponctualité et réduit le taux d’absentéisme. »

— « Nous avons observé une diminution des
problémes disciplinaires dans certaines des
classes qui ont participé au projet. »
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Qu’en pensent les écoles en mouvement?

+ Eléves:

— « Les éléves ont consciemment fait des efforts pour
faire davantage d’activité physique a la maison. »

— « Les enfants étaient plus sensibilisés aux bienfaits de
I"activité physique, a cause de I’accent qui était mis
quotidiennement sur cette question. »

— « Les éleéves ont apprécié la promenade a pied, parce
que chacun a pu participer a I’activité... I’inclusion a
favorisé la confiance et a permis de resserrer les rangs
au sein de I’école. »
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Qu’en pensent les écoles en mouvement?

 Parents et communauté :

— « Les membres de la communauté qui ont
participé a la promenade a pied ont pu faire la
connaissance des éléves et des enseignants dans
une atmosphére amicale et détendue. »

— « Des parents ont marché avec les éléves. »

— « Des parents ont téléphoné pour demander que
I’initiative en mouvement soit maintenue dans
I’école. »
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Nos suggestions...

e Créer une équipe et travailler ensemble

—  Personnel des écoles, administrateurs des divisions
scolaires, personnes faisant partie du Health District

— Utiliser I’expertise et les relations!
- Laprésence d’un champion dans I’école est
essentielle!
e Commencer modestement

— Faire des essais, afin de voir ce qui fonctionne bien et
ce qui fonctionne moins bien

—  Prévoir des méthodes d’évaluation
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Nos suggestions ...

e Respecter le monde des spécialistes qui travaillent dans
I’école
- Etre attentif & leurs besoins

—  Faire preuve de souplesse quant aux moyens
permettant d’atteindre I’objectif

— Avoir des attentes claires
- Comprendre les politiques et procédures de I’école

- Etre au fait du « calendrier scolaire » (période des
bulletins)

— Fournir des incitatifs
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Nos suggestions ...

» Appuyer les écoles dans les défis qu’elles
doivent relever
— Effets saisonniers
— Installations
- Equipement
- Attitudes
- PLAISIR!
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Nos suggestions ...

»  Fournir des ressources pour appuyer les écoles
— guide de ressources
- affiches
— articles promotionnels (autocollants, tatouages)
- présenter des profils d’école (bulletins, site Web, etc.)
- ateliers

— trousses relatives a des défis amusants « préts a
relever »
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en ouvement

Lactivité physigue - Faites-en pour la vie!

WWW.in-motion.ca
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GUIDE SECTION 4 - ROLES ET RESPONSABILITES

Le champion en mouve-
ment

Le champion en mouvement est une per-
sonne enthousiaste chargée de faire la
promotion de l'activité physique et d'un
mode de vie sain dans I'école. Assumer
le réle du champion peut s'avérer
agréable et gratifiant. Le leadership, les
encouragements et I'enthousiasme du
champion ont une grande incidence sur
la mobilisation des enseignants et des
éleves a intégrer l'activité physique dans
leur quotidien.

Les roles et responsabil-
ités du champion en
mouvement

1) Obtenir le soutien de la direction - Il
est important que la direction soutienne
les objectifs et les idées que vous allez
mettre de l'avant.

2) Lire l'information - Afin d'avoir une
vision claire du projet, prenez le temps
de bien lire I'information contenue dans
ce guide.

3) Communiguer - Comme nous l'avons
déja mentionng, il est important que tous
les membres du personnel soient bien
informés et sachent ce qui se passe. Dis-
tribuez de la documentation et informez
le personnel et les éléves de ce qui est
prévu.

4) Choisir des chefs en mouvement -
Choisissez des personnes de confiance
qui auront & cceur de motiver les autres a
devenir plus actifs.

5) Former des équipes - Les champions
peuvent aider les chefs a former des
équipes pour mettre en ceuvre le pro-
gramme. Ces équipes peuvent étre

formées en fonction des niveaux sco-
laires pour les différentes activités
organisées (p. ex. de la marche, activités
a I'heure du diner, etc.) Profitez de I'oc-
casion pour faire appel aux éléves plus
ageés afin qu'ils agissent comme chefs
d'équipe et qu'ils vous aident a coordon-
ner les activités.

6) Motiver - Pensez aux différents
moyens que vous pouvez utiliser pour
rejoindre les membres du personnel et
les éleves afin de les motiver.

7) Organiser un événement amusant -
Organisez une activité qui fera bouger
les participants pour marquer le lance-
ment de l'initiative en mouvement. Cela
suscitera I'enthousiasme chez les mem-
bres du personnel et les éleves et vous
donnera l'occasion de montrer ce que
vous voulez faire. N'oubliez pas que
I'objectif est de SAMUSER!

8) Coordonner des événements -
Prévoyez des activités hebdomadaires et
mensuelles courtes.

9) Evaluer - Prenez le temps de discuter
de la facon dont se vit l'initiative dans I'é-
cole, de ce qui fonctionne bien et de ce
qui fonctionne moins bien.

Le chef en mouvement

En mouvement encourage les écoles a
recruter des membres du personnel en
guise de chefs. Le chef travaille en
étroite collaboration avec le personnel
dans la promotion de l'activité physique.
Aussi, il aide le champion a mettre en
ceuvre le programme et a organiser les
activités. Toutefois, n'excluez pas la pos-
sibilité de faire appel aux éléves plus
ages pour jouer ce role.
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Les roles et responsabil-
ités du chef en mouvement

Quicongue souhaitant devenir plus actif
pour améliorer sa condition physique ou
étant déja actif et désirant s'engager peut
devenir chef.

Assumer le role de chef est plaisant et
stimulant, et n'exige pas trop de temps.
Le leadership qu'apporte le chef devrait
avoir une incidence positive sur les réal-
isations des éléves et du personnel.

Ses responsabilités sont trés simples :

* Distribuer de I'information aux
membres du personnel.

» Seconder le champion en soumet-
tant des idées et des commentaires.

» Mobiliser les troupes et les mettre
en mouvement.

La clé du succes du chef réside dans son
engagement a assurer la poursuite du
programme, a étre actif et & encourager
le personnel dans ses initiatives.
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GUIDE SECTION 5 - INITIATIVES ET IDEES

Initiatives clés

Il est vrai que la planification d'activités
favorisant la participation des éléves
peut prendre beaucoup de temps et
d'énergie. En mouvement met I'accent
sur une activité qui connait beaucoup de
succes et qui se planifie tres facilement

: la marche. Cette activité s'est révélée
extrémement efficace dans les écoles.
La marche ne requiert aucune organisa-
tion, elle est accessible, elle ne demande
aucune qualité athlétique, tout le monde
peut y participer, elle ne nécessite pas
d'équipement, elle n'est pas dangereuse
pour ceux qui y prennent part et
surtout... elle ne codte rien! Dans l'une
des écoles en mouvement, les partici-
pants ont tellement aimé cette activité
qu'ils ont fait le tour du monde a pied!

Cette section décrit des initiatives clés
qui ont été mises en ceuvre avec succes
dans des écoles en mouvement. Les ini-
tiatives clés sont des idées d'activité qui
peuvent étre réalisées réguliérement
(chaque jour, semaine ou mois). Ces
idées se veulent un point de départ. En
mouvement vous encourage (ainsi que
votre comité) a faire preuve de créativ-
ité pour mettre sur pied votre propre
programme en mouvement Adaptez les
activités aux besoins du personnel et
des éleves de votre école.

Marche a1'école

La marche a I'école est l'une des idées
qui ont connu le plus de succés. Un
grand nombre d'écoles en mouvemen-
tont adopté des variantes de cette
initiative.

» Faites une marche avec tous les
éléves des leur arrivée le matin,
avant qu'ils n'‘enlévent leur manteau
et leurs bottes.

* Faites marcher les classes a tour de
role pendant la journée.

e Marchez I'aprés-midi s'il n'y a pas
de récréation pour les éléves; cette
pause sera des plus bénéfiques.

Certaines écoles commencent leur
journée par une marche de 15 minutes
avec les éleves, le personnel et des
membres de la collectivité (les écoles
peuvent inviter les résidants du quartier
a se joindre aux éleves). La participa-
tion a une marche a I'école a connu une
grande popularité. Bien que la présence
des enseignants ne soit pas obligatoire,
les enseignants des écoles en mouve-
ment qui ont participé ont trouvé
beaucoup d'avantages a cette facon de
commencer la journée! S'il n'est pas
possible de marcher en groupe tous les
jours, visez une fois par semaine. C'est
une excellente activité pour gonfler le
moral de toute I'école. Pour rendre la
marche plus amusante et plus interac-
tive, consultez les suggestions
d'activités reliées a la marche. (Moir les
idées de marche dans cette section.)

Journaux des activités

Le journal des activités permet de con-
signer les minutes consacrées a l'activité
physique et favorise la motivation chez
les éléves. Les éleves peuvent noter le
temps passé a faire de l'activité
physique a I'école et y ajouter les activ-
ités auxquelles ils participent le soir et
la fin de semaine. Les journaux pro-
duisent de meilleurs résultats lorsqu'ils
sont bien en vue; ils servent alors d'outil
de motivation et de récompense.

Le format et la nature des journaux
d'activités peuvent varier.

Affiches individuelles

Lorsque I'éleve a fait 15 minutes d'ac-
tivité, il colorie une empreinte sur
I'affiche. Quand I'affiche est compléte,
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I'éléve recoit un autocollant ou un
tatouage en mouvement.

Journal en mouvement de I'en-
seignant(e)

Les enseignants inscrivent les activités
physiques quotidiennes de la classe.

Journal de I'école

Affichez-le bien en vue dans l'entrée de
I'école. Inscrivez le nombre de minutes
d'activité réalisées par I'école. A titre
d'exemple, une école en mouvement a
obtenu la permission de McDonald's
dutiliser le slogan " Plusde _ X
clients servis "'; ils ont écrit le nom de
leur école et y ont mis leur slogan : Plus
de X __ minutes d'activités accom-
plies. Vous pouvez aussi mettre des
photos des éleves prenant part aux
activités. On peut remettre aux
enseignants un registre quotidien avec
les feuilles de présence pour qu'ils
notent I'activité, le nombre de minutes
gu'ils y ont consacrées et le nombre
d'éleves qui y ont participé. Invitez les
nombre de fois ou ils ont marché et
leurs activités a I'école. (Moir l'annexe 2
pour un exemple de journal.) Fixez-
vous comme objectif de faire un certain
nombre de minutes d'activité physique
par mois.

La traversée du Canada a pied

Si la marche obtient du succes a votre
école, pourquoi ne pas fixer un objectif?
" La traversée du Canada a pied " peut
motiver les éléves et le personnel.
Affichez une carte du sentier transcana-
dien dans le couloir principal. Divisez le
sentier en 5 000 sections (ou tout autre
nombre de sections). L'objectif de I'école
est de participer a 5 000 activités (ou a
un certain nombre d‘activités) dans une
période donnée (un mois, par exemple).
Toute activité physique qui dure au
moins 15 minutes est comptabilisée (les
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activités faites a la maison peuvent étre
acceptées moyennant la signature d'un
parent). Chague semaine, les résultats
sont communiqués aux éléves lors d'un
rassemblement et affichés sur la carte.
Les éleves qui prennent part a diverses
activités pourraient étre inscrits a un
tirage.

15 minutes d'activité

Les écoles qui participent a une marche
de 15 minutes demandent aux
enseignants d'incorporer 15 autres min-
utes d'activité physique dans leur journée
pour atteindre I'objectif de 30 minutes.
Les comités organisateurs de ces écoles
proposent des idées aux enseignants au
besoin. Vous trouverez des idées dans le
cartable de ressources, ce qui permet de
réduire la planification au minimum.
(Voir section 7 - Activités pour des lieux
restreints et section 11 - Activités asso-
ciées a une saine alimentation.)

Thémes

Trouvez des thémes pour toute I'école,
en fonction de diverses activités
physiques. Invitez des spécialistes a
faire des démonstrations et a donner des
conseils. En mouvement a élaboré des
défis mensuels et des themes dont votre
école pourrait s'inspirer. (Voir les idées
de thémes et d'activités a la section 9 -
Défis mensuels.)

Forme physique : les faits
Demandez aux enseignants de donner
tous les jours des renseignements sur la
forme physique. Le champion de I'école
pourrait poser des questions aux éléeves
lors des rassemblements hebdomadaires
et remettre de petites récompenses pour
les bonnes réponses, par exemple des
autocollants ou des tatouages en mouve-
ment. (Voir les faits sur la forme
physique a la section 2.)
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Les jeudis actifs (ou n'importe quel
jour!l)

Réservez quelques aprés-midi pour faire
découvrir de nouvelles activités aux
éleves. Il peut s'agir d'activités que le
personnel connait déja ou d'autres que
des invités présenteront. On peut offrir
un choix dactivités aux éléves. \oici
quelques idées : promenade dans la
nature, vélo, danse hip-hop, arts marti-
aux, danse du cerceau, danse de
pow-wow, disque volant extréme, tennis,
natation, course d'orientation, saut a la
corde, golf et volley-ball de plage.

Partenariat actif

Pendant les activités, les éleves plus
ageés (7e et 8e année) sont jumelés avec
des plus jeunes (1re et 2e année). Cela
donne l'occasion aux éléves plus agés
de connaitre les plus jeunes. Ce parte-
nariat est une excellente occasion
d'inculquer le sens de la responsabilité
et du leadership aux éléves plus agés.

Le tour du monde a pied

Le tour du monde a pied est un autre
objectif de marche. Il représente envi-
ron 40 000 kilomeétres. \ous pouvez
atteindre cet objectif en marchant tous
les jours, peu importe le temps (en
marchant a l'intérieur lorsqu'il ne fait
pas beau), et en ajoutant d'autres activ-
ités, comme des événements spéciaux,
pour atteindre 'objectif. La encore, I'af-
fichage des résultats dans un endroit
passant incitera a rester actif.

Récréation allongée

Si vous avez de la difficulté a atteindre
votre objectif de 30 minutes, pourquoi
ne pas commencer vos activités 10 min-
utes avant la récréation? Ainsi, l'activité
peut se poursuivre pendant la récréa-
tion, et les éleves (comme le
personnel!) atteindront plus facilement
leur objectif de 30 minutes d'activité
physique par jour.

Danse

La danse est une activité aussi populaire
gu'amusante. Une école a formé une
équipe de danse avec les éléves plus
ages. Une fois par mois, toute I'école se
réunit pour un aprés-midi de danse
menée par I'équipe de danse en mouve-
ment Vous pouvez méme organiser des
danses dans les classes. Mettez un peu
de musique et dansez pendant 15 min-
utes pour faire une petite pause entre
deux matiéres. Il existe un grand nom-
bre d'activités qui incluent la danse;
VOUS pouvez aussi inventer une activité
de danse en mouvement dans votre
classe ou dans votre école! (Moir les
idées de danse a la section 6 - Activités
et jeux.)

Sports organisés a la récréation Les
sports organisés pendant les récréations
permettent de garder les éléves actifs et
occupés. Demandez aux éleves plus
ageés de participer a l'organisation et a la
supervision des sports a la récréation.
Les éléves pourraient par exemple s'in-
scrire en classe pour pratiquer des
sports tels que le foothall, le soccer, le
basket-ball, la balle molle, le kickball,
etc. Ces sports peuvent se pratiquer a
I'extérieur ou a l'intérieur selon le temps
qu'il fait.

Ligue internes

De nombreuses écoles ont formé des
ligues internes qu'ils ont nommées
d'aprés des dieux grecs ou des animaux.
Les ligues rivalisent toute I'année pour
amasser le plus de points. Les points
sont attribués pour divers types de réali-
sations, comme la participation aux
activités, aux événements spéciaux, aux
sports organisés ou encore pour un bon
comportement lors d'un rassemblement.
La ligue ayant accumulé le plus de
points a la fin de I'année remporte le
trophée de la meilleure maison.
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Activité en mouvement facultative

On donne aux classes un aprés-midi par
semaine (ce peut-étre une période par
semaine) pour participer & une activité
en mouvement facultative, a choisir
parmi plusieurs. Essayez les activités
qui se trouvent dans le Guide de
ressources de l'activité physique dans
les écoles ou dans la section consacrée
aux lieux restreints du présent docu-
ment.

Bacs d'activités

Ces ingénieux bacs se sont révélés tres
populaires. Chaque classe regoit un bac
rempli d'équipement. Les éléves signent
un registre d'emprunt pour utiliser
I'équipement pendant la récréation. lls
ont la responsabilité de I'équipement de
leur classe. Consultez la section 8 pour
plus de détails sur les bacs d'activités.

Babillard santé

En plus de promouvoir l'activité
physique, certaines écoles ont installé
un babillard pour afficher des informa-
tions sur un mode de vie sain.
Sensibiliser le personnel et les éléves
sur les bienfaits de I'activité physique et
d'un mode de vie sain est aussi impor-
tant que d'étre actif. Servez-vous de ce
babillard pour afficher diverses infor-
mations : activités, événements, faits
sur la forme physique, trucs pour
manger sainement, etc.

|dées de programme

Les enfants ont besoin de la structure et
de la discipline qu'apporte la routine
quotidienne. Ils se sentent en sécurité
guand leur guotidien leur est familier. 11
est bon d'avoir des activités planifiées
ou organisées chaque jour, si possible.
Cependant, c'est tout aussi important de
briser la routine et de planifier des
activités amusantes pour rester en mou-
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vement. Les idées présentees ci-dessous
ont eu du succes dans plusieurs écoles
en mouvement.

Plaisirs d*hiver

Passez un apres-midi dehors lors d'une
belle journée d'hiver. Créez un parcours
d'obstacles autour des structures dans la
cour de récréation ou jouez au soccer
ou a chat dans la neige. Quand on
bouge constamment, on ne sent pas le
froid. Un corps en mouvement est un
corps chaud. Les éleves peuvent égale-
ment faire des anges dans la neige
fraiche ou participer a un concours de
bonhomme de neige.

Festivals

Le Canada a une grande richesse multi-
culturelle. Pourquoi ne pas découvrir
des jeux d'ailleurs? Réservez un apres-
midi pour les activités et les jeux qui
proviennent d'autres pays et d'autres
cultures. (MVoir la section sur les jeux
internationaux.)

Saut a la corde pour tous

Le saut a la corde est une activité popu-
laire, qu'il soit pratiqué seul ou en
groupe. 1l offre I'occasion de développer
des habiletés et d'essayer des acrobaties
impressionnantes. Le saut a la corde est
trés accessible par sa simplicité. Con-
sultez le site Web de la Fondation des
maladies du cceur pour vous renseigner
sur le programme Sautons en coeur qui
ameénera toute votre école a bouger en
sautant.

Jeux coopératifs

Qui n'a pas gardé de bons souvenirs des
jeux organisés lors de pique-niques ou
de barbecues? Planifiez un aprés-midi
de jeux coopératifs amusants qui ral-
lieront toute I'école. N'hésitez pas a
reprendre les jeux classiques : la course
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a trois jambes, la course de poche de
patates, la course en brouette, le lancer
d'ceuf et la souque a la corde.

Olympiades amusantes/Rencontres
d'athlétisme

Bon nombre d'écoles en mouvement
ont remis les rencontres d‘athlétisme au
goQt du jour pour leurs éléves plus agés,
en plus de proposer des olympiades
amusantes pour les plus jeunes. Organ-
isez des épreuves telles que la course, le
saut en longueur, le triple saut, le saut
en hauteur, le lancer du poids, etc. Pour
les olympiades amusantes, demandez
aux éleves plus agés de vous aider a la
planification et a I'organisation des
activités. Vous pouvez créer un parcours
d'obstacles autour des structures dans la
cour de récréation ou faire des courses
folles en tenant un ceuf sur une cuillére,
par exemple.

Jour de patinage ou de natation

Si votre école se trouve pres d'une pati-
noire ou d'une piscine, profitez de ces
installations pour que votre école reste
en mouvement. A tour de role, les
classes peuvent se rendre en marchant a
la patinoire ou a la piscine pour s'amus-
er et bouger pendant une heure.

Les enseignants contre les éléves

Les enfants adorent participer a des
activités sportives internes, a des ligues
sportives et a des jeux coopératifs. Pour
y ajouter un peu de piquant, pourquoi
ne pas organiser des compétitions ou les
enseignants et les éléves rivalisent pour
I'obtention du titre de Champion en
mouvement? La compétition peut se
faire dans divers jeux, courses et sports,
et durer une semaine ou un mois.
Affichez les résultats dans I'école. A la
fin, tout le monde est gagnant, car tout
le monde est en forme et “en mouve-
ment”!

Roul-o-thon

Comme la popularité des patins a roues
alignées, des trottinettes et des planches
a roulettes n'est plus a faire, pourquoi
ne pas organiser un roul-o-thon a I'école
au cours duquel les éléves, le personnel
et les membres de la communauté
utilisent ces accessoires a roulettes afin
d'amasser de l'argent pour une bonne
cause? Ce serait un excellent moyen
pour financer les bacs d'activités tout en
étant actif. (Voir la section sur les bacs
d'activités.)

Club de plein air ou de canotage

Une autre activité divertissante consiste
a former un club de plein air ou de can-
otage. En plus de bouger, les éléves en
apprennent davantage sur la nature et
sur les voyages en plein air. Vous pou-
vez communiquer avec un club de plein
air ou de canotage existant pour obtenir
de l'information ou des conseils.
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Des idées pour marcher qu’o/en mowvement

Le projet scolaire qui a le mieux réussi et qui s'est révélé le plus populaire est la marche. Marcher, c'est
facile et tout le monde peut y participer. Mais, marcher peut vite devenir ennuyant et étre trop ordinaire
pour certains enfants. Voici donc quelques idées pour que ce soit AMUSANT de marcher.

Activité de marche

Directives

Journée « marchons vers
I’école »

Invitez le personnel et les éléves a se rendre a I'école a
pied si possible. Invitez les parents a accompagner
leurs enfants a I'école a pied.

Couleurs préférées

Demandez aux éléves de porter leur couleur préférée a
I'école, puis regroupez-les par couleur pour marcher.

Simon dit

L'enseignante ou I’enseignant (ou un éléve) dit au
groupe comment bouger les pieds ou quoi faire

avec les bras, mais les éléves ne doivent pas oublier
d'attendre que la phrase commence par « Simon dit »
avant d'obéir a la commande.

Suivez le chef

Chaque éléve a son tour dirige la marche de différente
facon et les autres doivent I'imiter : pas de géant,
sauter, galoper.

Observation des nuages

Identifier les formations de nuages ou utiliser son
imagination pour dire & quoi fait penser la forme des
nuages.

Concours d'épellation

Pendant la promenade, se pratiquer a épeler les mots de
la semaine ou des mots choisis au hasard.

Alphabet

Chercher tous les objets dont la premiere lettre
permettra de couvrir les 26 lettres de I'alphabet.

Lieux historiques

Dans de nombreuses villes, il existe des cartes qui
indiquent aux visiteurs les principaux endroits dignes
d'intérét. Vous pourriez aussi vous rendre a la
bibliothéque municipale et trouver vous-mémes ces
renseignements ou communiquer avec un historien de
la localité qui pourrait se faire un plaisir de vous servir
de guide.

Randonnées en nature

Il existe toutes sortes de ressources que vous pourriez
acheter ou emprunter de la bibliothéque en vue de
choisir la randonnée qui convient le mieux aux
capacités de vos éléves.
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Activités et jeux

Afin de faciliter la planification d'activ-
ités physiques pour les enseignants des
écoles en mouvement, nous présentons
ici de nombreuses idées de jeux et d'ac-
tivités ainsi que les instructions pour les
pratiquer. Les jeux sont divisés en caté-
gories :

e Variantes du " chat "
Activités et jeux de recherche
« Courses
 Jeux de ballon
o Activités intégrées
o Activités et jeux divers
* Jeux coopératifs
» Danses
o Activités et jeux axés sur la forme

physique

» Jeux de souplesse
¢ Jeux internationaux
* Jeux pour inclure

Cette section est congue pour que vous
puissiez y insérer des mises a jour ainsi
que des jeux et des activités supplémen-
taires lorsque l'initiative en mouvement
en développe de nouveaux. Ayez de
l'audace et mettez-vous en mouvement
avec votre classe! Mais surtout,
AMUSEZ-VOUS!

Les idées de jeux et d'activités provien-
nent de diverses ressources
pédagogiques. En mouvement tient a
remercier la Saskatoon Public School
Division pour nous avoir permis de
consulter leur guide Thematic Physical
Education. Nous tenons également a
remercier la Saskatoon Catholic School
Division pour nous avoir permis de
nous inspirer de son guide Snow Fun!

\Vous trouverez également dans cette
section des informations tirées des
brochures-ressources Intégration en
mouvement de I'Alliance de vie active
pour les Canadiens/Canadiennes ayant

un handicap afin de faciliter I'adaptation
des activités pour les rendre intégratri-
ces.

D'autres ressources nous ont également
été utiles :

» ASEPO (2002), Daily Vigorous
Physical Activity: Limited Space
and Outdoor Activities

e Germantown Academy Multicultur-
al Games
www.germantownacademy.org/6th/
MCGAMES/ (en anglais)

Pour d'autres idées :

\oir la section 7 - Activités pour des
lieux restreints et la section 11 - Activ-
ités associées a une saine alimentation.
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L'intégration en
mouvement

Cette section sur l'intégration en mou-
vement a été congue pour vous aider a
offrir a vos éléves ayant un handicap
une chance égale d'étre des partici-
pants actifs dans tous les programmes
d'éducation et d'activités physiques de
votre école. Les approches proposées
sont avant tout utiles et pratiques.

Un programme intégrateur donne la
chance a tous les éleves de participer,
peu importe leurs aptitudes ou leurs
intéréts. Il reconnait la valeur des
diverses aptitudes des éléves et max-
imise la participation des éléves ayant
un handicap. Dans un programme
d'activités physiques intégrateur, les
activités sont modifiées et personnal-
isées au besoin. Les attentes sont
réalistes mais stimulantes, et de l'aide
est offerte seulement si c'est néces-
saire.

Les bienfaits d'un pro-
gramme d'éducation
physique intégrateur:

* accroit I'autonomie et l'autodétermi-
nation des éléves;

* accorde aux éléves le droit de
choisir de participer;

» permet la prise de risque et la possi-
bilité de faire des erreurs;

« cible les aptitudes au lieu des hand-
icaps;

» permet aux éléves de connaitre les
talents et les aptitudes de leurs
compagnons ayant un handicap;

« offre une appréciation accrue des
différences dans l'apprentissage;

 apprend aux éleves que participer
différemment & une activité n'en
diminue pas la valeur.

©Autorité régionale de santé de Saskatoon, 2003

Pourquoi adapter une
activite?

" Nombre d'enfants dont les caractéris-
tiques intellectuelles, émotionnelles et
comportementales different grande-
ment de celles de leurs pairs ont
besoin d'une aide spéciale ou que des
modifications soient apportées au pro-
gramme pour réaliser leur plein
potentiel. Ces changements doivent
toucher également les programmes de
loisirs, de vie active et d'éducation
physique. "

 Pour faire de l'activité une expéri-
ence significative

» Pour maximiser la participation

 Pour favoriser le succes

» Pour accroitre l'autonomie

« Pour renforcer la motivation

» Pour ajouter un élément de plaisir
et de créativité

Des mots respectueux

Les mots sont trés puissants, et en util-
isant une terminologie appropriée, on
peut faire tomber des barriéres. Ces
suggestions permettent de détourner
I'attention du handicap de I'éléve.

Au lieu de... handicapé, invalide,
infirme
Dites... personne ayant un handicap

Au lieu de... souffrant de, frappé de,
privé de, affligée par, victime de, dif-
forme

Dites... personne atteinte de...

Au lieu de... confiné a, cloué 3,
restreint & ou dépendant d'un fauteur
roulant

Dites... utilisateur ou utilisatrice d'un
fauteuil roulant

Au lieu de... sourd, muet, sourd-muet,
malentendant
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Dites... personne sourde ou personne
ayant une déficience auditive

Au lieu de... retardé, deficient, mon-
gol

Dites... personne ayant un handicap
intellectuel ou ayant une déficience
intellectuelle

Au lieu de... handicapé moteur
(comme nom)

Dites... personne atteinte de paralysie
cérébrale

Au lieu de... handicapé physique
Dites... personne ayant une déficience

physique

Au lieu de... aliéne, fou, névrosé,
malade mental

Dites... personne ayant des problemes
de santé mentale ou personne atteinte
de schizophrénie, de...

Au lieu de... débile, taré, stupide
Dites... personne ayant un ou des
troubles d'apprentissage

Au lieu de... aveugle ou les aveugles
Dites... personne ayant un handicap
visuel ou personne ayant une défi-
cience visuelle

Dans ce guide, hous vous proposons
une gamme d'activités et de jeux inté-
grateurs, amusants et actifs pour que
les éléves puissent participer et se
mettre en mouvement, peu importe
leurs aptitudes.

Références bibli-
ographiques

Alliance de vie active pour les Canadi-
ens/Canadiennes ayant un handicap.
(1994). Active living through physical
education: maximizing opportunities for
students with a Disability - Introduc-
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Alliance de vie active pour les Canadi-
ens/Canadiennes ayant un handicap.
(2001) Moving to Inclusion Planning
Document, Saskatchewan.

Goodwin, D. et Fitzpatrick, D. (2001).
Alliance de vie active pour les Canadi-
ens/Canadiennes ayant un handicap,
Moving to Inclusion: Workshop Lead-
er's Manual.

Kasser, S. L. (1995). Inclusive Games:
Movement fun for everyone, Windsor,
ON : Human Kinetics.

Oates, M. (2002), Alliance de vie active
pour les Canadiens/Canadiennes ayant
un handicap, Terre-Neuve-et-Labrador,
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Jeux autochtones

« Les chapardeurs »

Nous tenons a remercier le Parc national Waneskewin (www.waneskewin.com) de nous avoir fourni cette
version moderne d’un jeu de chasse et de cueillette.

Il'y a plusieurs siecles, les Autochtones apprenaient et pratiquaient les techniques de chasse dont ils dépendaient
aun trés jeune age.

Une de ces techniques concernait la préparation de la viande fraiche par les femmes de I’expédition de chasse.
Elles découpaient la viande pour la conserver sous forme de pemmican, surtout I’hiver. Elles devaient d’abord
faire sécher la viande sur des supports qu’elles se fabriquaient.

Pendant que la viande était suspendue sur les supports pour le séchage, les enfants tentaient de s’en approcher
sans bruit pour s’en emparer. Les femmes de la tribu jouaient avec les jeunes chasseurs et les poursuivaient s’ils
s’avisaient de toucher a la viande. Si les jeunes chasseurs de viande se faisaient attraper, ils devaient remettre le
morceau chapardé sur le support.

Les jeunes chasseurs jouaient seuls ou sous la direction d’un guerrier désigné.
Si un « chasseur » parvenait a échapper aux femmes, il se méritait le droit de goQter au pemmican frais.

Equipement

Joueurs : 3 gardiens et 3 chapardeurs (minimum).

Trois supports a viande (des chaises conviennent tres bien).

12 morceaux de viande (lisiéres de suede ou de cuir, bas, collations santé ou méme pemmican).

Régles du jeu

On aligne ou dispose les 3 supports de fagon a former un triangle. On peut définir des limites (en plein air
seulement), mais elles ne sont pas essentielles. On répartit les « morceaux de viande » sur les supports.

Au signal de départ, les gardiens se tiennent pres des supports. Les chapardeurs se tiennent ensemble, mais
loin des supports au moment du signal.

Deés que le signal a été donné, les joueurs doivent se conformer aux regles suivantes :

GARDIENS :

1. llsn’ont pas le droit de toucher a la viande.

2. lls poursuivent les chapardeurs et s’ils réussissent a toucher I’un d’eux, ce dernier doit quitter le jeu.
3. llsn’ont pas le droit de sortir des limites du jeu (si on a déterminé des limites).

CHAPARDEURS :

1. lls doivent s’emparer de « la viande » placée sur les supports tout en prenant garde de ne pas se faire
toucher par un gardien, puis remettre la viande au chef (I’arbitre).

2. Siun gardien parvient a toucher a un chapardeur, celui-ci doit remettre « la viande » a sa place sur le
support et quitter le jeu.

3. lls peuvent aller a I’extérieur des limites du jeu (si on a déterminé des limites).

Stratégies courantes

Les chapardeurs peuvent élaborer un plan ensemble, comme le faisaient les chasseurs, afin d’arréter une
stratégie qui leur permettra de s’emparer de « la viande ». Une bonne fagon d’y parvenir consiste a attaquer
en bande. Les chapardeurs peuvent également s’éparpiller ou faire diversion.

Les gardiens doivent étre alertes et agiles, car s’ils tournent le dos a « la viande », elle pourrait bien
disparaitre. Poursuivre les chapardeurs dés le signal de départ en ne surveillant qu’une partie de « la
viande » peut étre une bonne stratégie, mais il se pourrait qu’il n’en reste plus assez pour passer I’hiver!
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Autres ressources

Le Musée virtuel du gouvernement du Canada (www.virtualmuseum.ca) offre sur son site une excellente source
d’information intitulée « Traditions vivantes » qui salue les Jeux autochtones de I’Amérique du Nord. On'y
trouve des renseignements sur I’histoire et les traditions des jeux.
e http://www.virtualmuseum.ca/Exhibitions/Traditions/Francais/index.html
- Les jeux sont divisés en catégories, notamment Jeux et sports de terres boisées, Jeux inuits, Jeux métis
et plusieurs autres.

Le programme Children in Sport de Sport Sask Inc. a publié un document intitulé Cultural Awareness. On'y
trouve une description de jeux internationaux et plusieurs pages sur les jeux autochtones.

- http://www.sasksport.sk.ca/cis/pdf/cultural_awareness.pdf

- Comprend les jeux Frog Race, Bowl Toss, Turtle Catcher et plusieurs autres.

Laurie Carlson a écrit un livre intitulé More Than Moccasins : A Kids Activity Guide to Traditional
North American Indian Life. Il s’agit d’une excellente ressource pour les personnes qui oeuvrent aupres des
enfants et on y trouve plusieurs descriptions d’activités physiques.

« Publié en 1994 par la Chicago Review Press.

« Comprend les jeux Racket Ball, Pokean, Shinney et plusieurs autres.

Human Kinetics a publié un livre écrit par Joseph Ozendine intitulé American Indian Sports Heritage. On 'y
trouve des renseignements sur I’histoire et les concepts entourant le sport autochtone ainsi que plusieurs
descriptions de certains sports.

e Publié en 1988.

- Comprend les jeux Battledore, Hoop-and-Pole, Blanket Tossing et plusieurs autres.
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Variantes du chat

Activité Articles requis| Installation Directives
Le chat gelé | Aucun Choisissez un éleve pour | Le chat doit sauter sur un pied comme s'il était gelé. Une fois que les
jouer le « chat ». autres joueurs sont touchés par le chat ils deviennent eux aussi des
« chats gelés » et se joignent au premier chat pour attraper les
autres.
Le chat de Deux sacs, Cette activité peut se On divise les rennes en 4 groupes. Chaque renne a un nom différent.
Noél 2 ballons (pour | faire a l'intérieur ou en Lorsqu’'on appelle leur nom, les rennes tentent de courir d’'un bout a
créer de gros | plein air, avec ou sans l'autre du gymnase ou de l'aire de jeux. Les personnages thématiques
ventres) et neige. (Pere Noél, Mére Noél, etc.) sont les chats placés au milieu du
2 dossards gymnase et ils doivent toucher le plus de rennes possible. Une fois
rouges touchés, les rennes doivent faire 15 sauts avec écart avant de
pouvoir revenir au jeu.
Chaud ou De 6 a 8 balles | Faites cette activité dans | Eparpillez les balles de couleur dans l'aire de jeux. Tous les joueurs
froid molles, de un gymnase ou en plein air,| peuvent ramasser une balle de n'importe quelle couleur et la lancer,

couleur chaude
(rouge, orange,
jaune) et froide
(blanc, vert,
bleu)

si le temps le permet.

ou la rouler, a un autre joueur. Si un joueur est touché par une balle
« froide », il doit geler sur place. Les joueurs peuvent étre sauvés
(dégelés) au contact d'une balle « chaude ».

Variantes :

-Désignez des joueurs qui seront des « geleurs » (ne lancent que les
balles froides) et d'autres des « dégeleurs » (ne lancent que les
balles chaudes).

-Lorsqu'une balle « chaude » touche un joueur, il doit fondre
lentement en prenant une position d'appui avant. On ranime ce joueur
en faisant rouler une balle « froide » en dessous de lui.

() )
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Variantes du chat

Activité

Articles requis| Installation

Directives

Le chat de la Aucun Divisez la classe en 2 Donnez aux joueurs de chaque équipe des noms en lien avec la
Saint-Valentin equipes. Choisissez un Saint-Valentin : Cupidon, fleche, arc, coeur, etc. Le chat se tient
éleve pour étre le entre les 2 équipes alignées face a face. Au signal, le chat appelle
« chat ». un ou plusieurs noms. Les joueurs essaient de rejoindre l'autre
équipe avant que le chat ne les touche. Tout joueur touché devient
le Valentin du chat et essaie lui aussi de toucher les autres
joueurs.
Le téléphage Aucun Choisissez 3 ou 4 éleves | Les éléves marchent d'un pas vif dans l'aire de jeux. Quand un

pour étre les « chats ».
Désignez 2 ou 3 « anges

actifs ».

éleve est touché par un chat, il doit s’asseoir en position
accroupie, comme s'il était assis sur un divan a regarder la
télévision ou a jouer a un jeu vidéo. Un « ange actif » vient le voir
et lui demande de lui nommer une activité qui lui permettrait de
rester actif. L'éleve peut ensuite revenir au jeu.

Les astéroides

Des balles ou
des objets que

Choisissez 2 ou 3 éleves
pour étre les « chats ».

Les éleves marchent ou courent dans l'aire de jeux. Quand ils sont
touchés par un chat, ils explosent, sautent et lancent leur balle

I'on peut Donnez a chaque €éleve 2 | (astéroides) en l'air. lls doivent rester sur place, sans bouger,
lancer et balles, ou 2 objets, quil tant qu'ils n'ont pas un autre astéroide. lls peuvent ramasser et
attraper tient dans chaque main. attraper un astéroide ou en recevoir un d'un joueur en mouvement.
Une fois gu'ils ont un astéroide, ils peuvent bouger de nouveau.
Changez souvent ceux qui font les chats.
Le triangle Aucun Divisez les éleves en Trois éléves se tiennent par la main pour former un triangle et un

groupes de 4.

éleve se place au centre pour étre le chat. Ensuite, ils choisissent
un éléve dans le triangle pour étre le deuxieme chat. Le chat au
centre doit essayer d'attraper le deuxiéme chat qui est protégé
par les 2 autres joueurs. Alternez les réles et changez aussi la
composition des groupes.
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Le cube de
glace

Des étiquettes
(5 0u 6)

Choisissez 3 ou 4 éleves
pour étre les « cubes de
glace » et 2 ou 3 autres
pour jouer les
« dégeleurs ».

Quand un cube de glace touche un joueur, ce dernier devient gelé
jusqu'a ce gu'un « dégeleur ». le sauve. Une fois touché par un

« dégeleur », le joueur doit dégeler lentement jusgu'au sol avant de
revenir au jeu. Les cubes de glace ne peuvent pas toucher les

« dégeleurs ». Changez souvent ceux qui font les cubes de glace et
les « dégeleurs ».

Le chat des Des étiquettes | Divisez la classe en 3 ou | Les éléves s'éparpillent dans l'aire de jeux. Au signal, appelez une
couleurs de couleur et | 4 groupes et donnez a couleur. Le groupe qui a cette couleur devient le chat et doit
du papier chaque groupe une couleur| toucher tous les autres joueurs. Quand un éleve est touché, il sort
différente. de l'aire de jeux pour aller faire un petit exercice de

conditionnement physique (courir sur place, redressements assis,
extensions des bras, etc.). Le groupe qui fait le chat a 30 secondes
pour attraper le plus de joueurs possible. Apres ces 30 secondes,
tous les joueurs reviennent dans l'aire de jeux et vous appelez une
nouvelle couleur.

L'ours Aucun Choisissez 2 ou 3 éleves | Les éléves marchent d'un pas rapide dans l'aire de jeux. Quand ils

pour étre les « chats ».

sont touchés, ils se mettent a 4 pattes et marchent comme des
ours, ils doivent trouver un autre ours pour se serrer la patte et
avoir ainsi le droit de revenir au jeu.
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Variantes du chat

Activité Articles requis| Installation Directives
L'anneau Un petit objet | Divisez la classe en Le but est d'aller porter I'anneau en sécurité de l'autre cété du
et des dossards| 2 équipes dont I'une porte | terrain de jeu sans étre touché ni découvert par I'équipe adverse.
des dossards. Désignez Au début du jeu, les 2 équipes sont dans leur zone de sécurité.
une « zone de sécurité » | L'anneau (ou le petit objet) est remis a une équipe. Cette derniére
aux 2 extrémités du décide d'une stratégie pour aller porter lI'anneau de l'autre coté du
terrain de jeu. terrain et désigne une personne pour le transporter. Toute I'équipe
doit passer de sa zone de sécurité a l'autre zone située a l'autre
extrémité du terrain. Tous les membres de I'équipe doivent faire
semblant de transporter I'anneau. Quand I'équipe qui détient I'anneau
quitte sa zone de sécurité, l'autre équipe peut quitter la sienne et
essayer de toucher autant de joueurs adverses que possible. Une
fois touché, le coureur doit montrer s'il est celui qui est en
possession de I'anneau ou non.
Le chat de Se joue en plein| Dans la neige, tracez une | Le chat se place au centre de la roue et les autres joueurs se
neige air. Plus il y roue avec plusieurs dispersent autour de sa circonférence. Lorsque le mot « partez »

aura de neige,
plus le jeu sera
amusant.

rayons partant du milieu.
La largeur des rayons ne
doit permettre le
passage que d'un seul
joueur a la fois.

est prononce, le chat se précipite dans un des rayons, et essaie de
toucher les autres éléves. Quelques réegles simples a suivre : ne pas
pousser les autres joueurs et rester dans les rayons. Pour qu'un
joueur soit considéré comme touché, le chat doit le toucher en
criant « chat de neige »! Le joueur touché devient ainsi le « nouveau
chat » et on commence une autre partie.
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Activités et jeux de recherche

Activité | Articles requis| Installation Directives
Cherchez Un ensemble de| Eparpillez plusieurs Au signal, les équipes ou 2 partenaires essaient de rassembler, dans
'AMOUR lettres en ensembles de lettres en | 'ordre, le plus d’ensembles possible formant le mot AMOUR. Les
carton pour carton (A, M, O, U, R) joueurs ont le droit de s'échanger des lettres.
former le mot | dans l'aire de jeux.
AMOUR
Chasse aux | Des petites Cette activité se joue en [ Divisez les joueurs en groupes de 4 ou 5. Désignez pour chaque
cannes cannes de Noél | plein air, dans la neige. groupe un endroit sur le terrain ou il peut placer son cerceau ety

en plastique et
des cerceaux

Préparez le terrain a
l'avance en allant y cacher
les cannes de Noél. Ce jeu
est plus amusant lorsqu'il
neige.

mettre ses cannes. Les équipes doivent trouver le plus de cannes
possible. Comptez le nombre de cannes ramassées par chaque équipe
avant de continuer. Ensuite, les joueurs dessinent ensemble un
message ou un dessin des Fétes pour la classe en utilisant les cannes
recueillies.

Les ceufs de
la bonne
forme

Des oeufs en
plastique et des
mots ou des
dessins sur des
bandes de
papier

Donnez a chaque éléve 3
ou 4 oeufs qu'ils doivent
aller cacher dans en
endroit donné de la cour
de récréation. Une fois
gue tous les ceufs sont
cachés, les éléves
reviennent au point de
départ.

Les éléves doivent récupérer tous les oeufs le plus vite possible.
Cependant, ils ne peuvent récupérer qu'un oeuf a la fois pour
I'apporter ensuite au point de départ désigné. Quand les éléves ont
terminé, renvoyez-les sur le terrain pour vérifier si tous les oeufs
qu'ils avaient eux-mémes cachés ont été ramassés. Vous pouvez
répéter cette activité pour que les éleves essaient de terminer plus
vite et de battre leur record précédent.

Variante

Si vous utilisez des oeufs en plastique, écrivez des exercices de
conditionnement physique sur des bouts de papier que vous placerez
ensuite dans les oeufs. Une fois que tous les ceufs auront été
ramasseés, les éléves pigeront un oeuf et exécuteront I'exercice écrit
sur le papier.
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Activités et jeux de recherche

Activité | Articles requis| Installation Directives
Chasse aux | Deux poubelles | Cette activité se joue en | Les joueurs se placent en ligne I'un derriére l'autre. Au signal, le
super-balles | en plastique, plein air, dans la neige. premier joueur de chaque équipe court vers sa poubelle pour

12 super-balles
et un
chronometre

Chaque équipe place sa
poubelle a 5 m de la ligne
de départ. Elles
remplissent ensuite leur
poubelle de neige ety
cachent 6 super-balles.

chercher une super-balle. Une personne s'occupe du chronomeéetre
(chaque joueur dispose de 30 secondes). La partie se termine
lorsqu’une équipe a trouvé ses 6 super-balles.
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Courses

Activité Articles requis | Installation Directives

Ménage du | Deux corbeilles | Placez les corbeilles Au signal, le premier joueur de chaque équipe prend une brosse et

printemps ou plus, une devant 2 équipes de une pelle a poussiere et court vers les balles de tennis de table qui
brosse et une relais ou plus. sont a l'autre bout de l'aire de jeux. Le joueur balaie une balle dans
pelle & poussiére, sa pelle et revient en courant pour la mettre dans sa corbeille. Le
et des balles de joueur suivant prend la brosse et la pelle a poussiére. Les équipes
tennis de table comptent ensuite combien de balles elles ont réussi a rapporter.

Le vent de Des éventails Placez aux extrémités | Divisez les éléves en équipes de relais (de 3 a 5 joueurs). Donnez a

mars fabriqués avec | de l'aire de jeux des chaque équipe un éventail en papier et 5 petites balles en papier de

du papier de
bricolage et 5
petites balles en
papier de soie

bottes qui serviront de
buts aux équipes.

soie. Au signal, le premier joueur de chaque équipe se sert de son
éventail pour souffler une balle dans sa boite de buts. Puis le joueur
revient en courant pour toucher le joueur suivant et lui remettre
I'éventail. Le but de la course est d'étre la premiére équipe a rentrer
toutes ses balles dans sa boite de buts.
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Jeux de ballon

Activité Articles requis | Installation Directives

La balle Un ballon de Ce jeu se joue avec Les équipes peuvent marquer des points de 3 facons : 1 point pour

rapide soccer et un 2 équipes et un ballon | avoir lancé le ballon dans le cerceau, 2 points pour l'avoir lance dans

cerceau de soccer. Cest un le panier et 3 points pour avoir fait une passe a un coéquipier a partir

meélange entre le de la ligne de fond. Quand le ballon est au sol, les éléves jouent au
soccer, le football et le | soccer. Ils n'ont pas le droit de ramasser le ballon, mais ils peuvent le
basket-ball. Créez une | soulever avec leur pied pour I'envoyer & un coéquipier. Ils peuvent
ligne de fond a environ | aussi dribbler le ballon, mais pas plus de 3 pas avant de faire une
2 m du mur et attachez | passe. 11 est interdit de « voler » le ballon a un autre joueur, les
un cerceau au panier de | gchanges se font par des passes, en dribblant ou en tirant le ballon.
basket-ball.

Ballon- Cing cerceaux et | Divisez la classe en Les éléves doivent garder le ballon dans les airs pendant qu'un autre

cerceau 5 gros ballons 5 groupes. Placez eleve ramasse le cerceau. Les éléves tentent d’envoyer le ballon dans

chaque groupe a coté
d'un cerceau et
donnez-leur un ballon.

le cerceau pour marquer 1 point. Puis ils s’en vont vers le cerceau
suivant, en tenant toujours le ballon dans les airs, pour marquer un
autre point. La premiére équipe a marquer 5 points gagne. Si une
équipe laisse tomber le ballon, elle doit faire un exercice physique,
reprendre le ballon et continuer la partie.

Variante :

Variez la taille du groupe, l'aire de jeux et le nombre de cerceaux.
Vous pouvez utiliser des ballons de volley-ball, des ballons ordinaires
ou des balles en mousse. Vous pouvez aussi faire cette activité en
equipe de 2 : 1 ballon par équipe et environ 10 cerceaux éparpillés
dans le gymnase.
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Activités intégrées

Activité

Articles requis

Installation

Directives

Le jeu-
guestionnaire

Aucun

Choisissez 2 éléves pour
jouer les
« présentateurs ».

Les éléves se déplacent sur le terrain de diverses facons. Les

« présentateurs », avec l'aide de I'enseignante ou de I'enseignant,
trouvent une question a poser aux éléves. La question doit porter sur
un sujet étudié en classe. L'éleve qui répond a la question choisit un
partenaire et ils deviennent les nouveaux « présentateurs ». Le
reste de la classe continue de bouger en attendant la prochaine
question. Faites en sorte que les « présentateurs » ne soient pas
toujours les mémes éléves.

Domino
mathématique

des questions et
des réponses de
mathématiques

Des fiches avec [Aucune

Les éleves se déplacent dans la salle. Au signal, chaque éléve prend
une fiche et doit trouver le joueur qui correspond a la sienne (par
ex., fiche question : 5 X 7 = fiche réponse : 35). Faites une seule
fiche réponse pour chaque fiche question. Une fois que I'éleve a
trouveé son correspondant, ils font ensemble un exercice de
conditionnement physique (prédéterminé). Ils rendent ensuite leurs
fiches et continuent a se déplacer. Pendant que les éléves bougent,
I'enseignant peut mélanger les fiches ou les redistribuer au hasard.

L'orthographe
en mouvement

Aucun

Dressez une liste
d'exercices pour chaque
voyelle.

Les éleves épellent tous ensemble a haute voix des mots de
vocabulaire. Chaque fois qu'ils disent une voyelle, ils doivent tous
faire I'exercice correspondant. Par exemple :

A - long pas en avant en sautant, de chaque co6té

E - 2 sauts a grandes enjambées

I - lever les bras en l'air puis toucher le sol

O - lever les genoux, une jambe a la fois

U - sauter 5 fois sur place
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Activités et jeux divers

Activité Articles requis| Installation Directives
Le golf Des boites de | Avec la classe, montez | Tour a tour, les partenaires de chaque équipe essaient d'entrer la
miniature conserve de jus| un terrain de golf de balle de golf dans chacun des trous en prenant le moins de coups

ou de soupe
grand format,
des batons, des
batons de
hockey ou de
longs tubes en
carton, des
balles de golf
d'intérieur, des
sacs de feves
ou des boites

9 ou de 18 trous.
Enfoncez les boites de
conserve dans le sol ou
couchez-les simplement
sur le coté. Eparpillez
les sacs de féves ou les
boites pour créer des
obstacles aux joueurs.
Divisez la classe en
équipe de 2.

possible. A la fin du parcours, les joueurs totalisent leur nombre de
coups. Au tour suivant, les joueurs essaient d’améliorer leur résultat.
Variante :

Remplacez les batons ou les tubes par des balais et demandez aux
eleves de balayer la balle plutdt que de la frapper.

Adaptation :

Pour les enfants en fauteuil roulant, montez le parcours sur une
surface de jeu lisse comme un terrain revétu, du ciment ou des
tuiles, et fabriquez des batons de golf en utilisant des manches a
balai ou des batons de hockey.
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Chaise Une chaise pour| Les joueurs s’assoient Le joueur sur la chaise numéro 1 dit un chiffre. Le joueur qui est
musicale sans | chaque joueur | sur les chaises qui sont [ assis sur cette chaise doit immédiatement dire un autre chiffre. Le
élimination alignées les unes en joueur dispose de 2 ou 3 secondes pour dire un chiffre, s'il ne
arriere des autres. réussit pas, il doit aller s’asseoir sur la derniére chaise faisant ainsi
Vous pouvez faire une monter d'une chaise tous les autres joueurs dans la ligne. Les joueurs
grande ligne ou ont tous un nouveau numéro dont ils doivent se souvenir!
plusieurs lignes en Conseils :
parallele. 1. Rappelez aux joueurs qu'ils doivent & chaque fois se souvenir de
leur numéro de chaise.
2. Pour les éléves de la maternelle et de la premiére année, collez un
numéro sur la chaise.
Variante :
Vous pouvez aussi identifier les chaises en utilisant des fruits ou des
Iégumes, des lettres de l'alphabet ou des nombres ordinaux.
Grand Des petites Divisez la classe en 2 Un groupe se place au fond de la classe et l'autre en avant. Au signal,
nettoyage balles et des groupes et placez tous | les éleves marchent rapidement vers le centre, ramassent un objet

sacs de feves

les objets au centre de
la piece.

et retournent d'ou ils viennent. Quand il ne reste plus aucun objet au
centre, les éleves vont prendre un objet a l'autre bout de la salle.
Les éleves font aussi vite que possible, dans une période de temps
donnée (5 minutes), pour rapporter de leur cété le plus d'objets
possible. L'enseignant ou I'enseignante peut compliquer I'exercice en
demandant aux éléves de bouger de différentes fagons ou de
transporter les objets d’'une maniere particuliére ou en faisant
preuve de créativité.
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Nid du rouge-
gorge

Neuf balles et
7 cerceaux

Placez un cerceau au
centre de l'aire de jeux et
les 6 autres, a distance
égale, a environ 5 m du
centre. Placez toutes les
balles dans le cerceau au
centre. Divisez les éleves
en groupes et placez-les
derriére un cerceau.
Donnez aux éleves de
chaque groupe

un numéro de 1 a 5, etc.

Les équipes doivent accumuler 3 balles dans leur cerceau.
L’enseignant ou I'enseignante appelle un numéro de 1 a 5. Les éléves
qui ont ce numéro courent a toute vitesse vers le centre pour
ramasser une balle et la mettre dans leur cerceau. Ensuite, ils
retournent au cerceau du centre, ou a un cerceau d'une autre
€quipe, pour ramasser une autre balle et la rapporter dans leur
cerceau. Les équipes ne peuvent empécher les autres joueurs de
prendre des balles dans leur cerceau. Important : il faut déposer les
balles dans le cerceau et non pas les lancer (si une balle rebondit en
dehors du cerceau, le coureur doit la rapporter). Les membres de
I'’équipe peuvent diriger leur coureur vers le cerceau jugé le plus
intéressant pour obtenir la balle suivante (par ex., le cerceau de
I'équipe qui est le plus prés de gagner). Quand une équipe réussit a
obtenir 3 balles, rapportez rapidement toutes les balles au centre
et répétez le jeu en appelant un autre numéro.

Couchez-vous

De la musique
(facultatif)

Aucune

Les éleves marchent d'un pas rapide sur le terrain. Lorsque
I'enseignant ou I'enseignante dit : « Couchez-vous », les éléves se
mettent a plat ventre sur le sol, se relevent et poursuivent leur
marche rapide. Mettez les éleves au défi de se relever le plus vite
possible.

Variante :

Demandez aux éléves de trouver des facons différentes de bouger
(en sautillant, en sautant, a reculons, etc.).
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La piste de
course

Aucun

Les éléves se mettent
debout en cercle.

Les éleves doivent choisir un nom parmi 3 différents modeles de
voiture sport (par ex., Corvette, Porsche, Camaro). L'enseignant ou
I'enseignante appelle un nom de voiture a la fois. Quand leur nom est
appelé, les éleves sortent du cercle et courent autour de ce dernier.
Si un autre éléve les dépasse, ils doivent se faufiler vers le centre
du cercle pour « faire le plein ». Pour avoir de I'essence, les éléeves
doivent faire un exercice physique (par ex., 5 sauts groupés).
Ensuite, ils doivent réintégrer prudemment la course autour du
cercle. Lorsque I'enseignant ou I'enseignante dit « au

stationnement », tous les éléves retournent a leur point de départ.
Ensuite, I'enseignant ou I'enseignante appelle un autre nom de
voiture. On peut appeler plus d'une voiture a la fois si les éléves
prennent le temps d'observer la circulation et s'ils se déplacent
prudemment.
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Les pierres

De 20 a 30

« pierres » des
bornes, 2 mats
et 2 cerceaux

Divisez la classe en

2 équipes. Délimitez le
terrain de jeu et

2 « zones de sécurité »,
une a chaque extrémité
du terrain de jeu.
Divisez les « pierres »
et placez-en la moitié
dans chaque « zone de
sécurité ». Placez une
borne a environ 2 m en
avant de chaque « zone
de sécurité » (elles
jouent le réle des

« prisons »).

Le but du jeu est d'aller chercher les « pierres » a l'autre bout du
terrain de jeu, c'est-a-dire dans la « zone de sécurité » de I'équipe
adverse, et de réussir a toutes les rapporter dans leur « zone ».
On ne peut transporter qu'une « pierre » a la fois et il est interdit
de faire des passes. Les joueurs ont le droit de se toucher
uniqguement en dehors des « zones de sécurité ». Quand un joueur
est touché, il est placé dans la prison de I'équipe adverse et il doit
toucher au mat. A mesure qu'une prison se remplit de joueurs, ils
peuvent former une chaine en direction de leur « zone ». Une fois
guelle est assez longue pour se rendre dans leur zone, les joueurs
peuvent y retourner. Les joueurs en prison peuvent aussi étre
sauvés si un de leur coéquipier vient en courant frapper le mat d'un
coup de pied. Encore une fois, tous les joueurs peuvent alors
retourner dans leur « zone ». Cependant, les joueurs n'ont pas le
droit de sauter en dehors de la « zone de sécurité » pour aller
sauver des coéquipiers en prison. lls doivent courir a partir de leur
propre « zone ». Si des joueurs restent en prison trop longtemps,
I'enseignant ou lI'enseignante peut leur faire un « petit cadeau » en
permettant a tous les joueurs de retourner dans leur « zone »,
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Jeux coopératifs

Activité Articles requis| Installation Directives
Jonglerie Des balles en Ce jeu convient aux petits| Au début, un joueur lance une balle en mousse (ou un objet similaire)
mousse et aux grands groupes. au joueur suivant. Ce dernier lance la balle a un autre et ainsi de
Vous pouvez commencer | suite jusqu'a ce que tout le monde l'ait attrapée une fois et que le
en formant un cercle. dernier l'ait lancé au premier joueur. Tout au long de la partie,
chaque joueur doit lancer la balle a la méme personne. Le premier
joueur lance de nouveau la balle et, aprés quelques secondes, lance
une 2°balle, puis une 3°, etc. Les joueurs s'amusent en voyant
combien de balles I'équipe peut faire tourner en méme temps. Il est
important que les joueurs soient préts a recevoir l'autre balle dés
gu’ils ont fait leur passe.
Souque ala | Une corde et | Attachez les 2 bouts de la] Au signal, chaque équipe tire sur la corde en essayant de ramasser
corde quatre | des sacs de corde pour former un le sac de feves qui est derriere elle. Important : I'équipe ne doit pas
saisons feves cercle. Divisez la classe en| lacher la corde, sinon elle perd. L'équipe gagnante peut prétendre

4 équipes, une pour chaque
saison (ou selon les
anniversaires). Chaque
équipe prend un quart de
la corde circulaire pour la
tirer vers elle. Placez un
sac de feves sur le sol a

2 m derriere chaque

équipe.

gue sa saison est la meilleure.

() )
Wﬂ mouvenient
Uactivité physique - Foiles-en pour o vie!




Jeux coopératifs

Activité

Articles requis| Installation

Directives

La Macarena

De la musique
et un appareil
pour la faire
jouer

Les éleves s'alignent en
plusieurs rangées.

La Macarena se danse sur une mesure a 16 temps. Voici ce que vous
devez faire :

1- placez le bras droit devant vous, paume vers le bas;

2- placez le bras gauche devant vous, paume vers le bas;
3- tournez le bras droit pour avoir la paume vers le haut;
4- tournez le bras gauche pour avoir la paume vers le haut;
5- attrapez l'intérieur du coude gauche;

6- attrapez l'intérieur du coude droit;

7- attrapez la nuque avec la main droite;

8- attrapez la nugue avec la main gauche;

9- placez la main droite sur votre poche avant droite;

10- placez la main gauche sur votre poche avant gauche;
11- placez la main droite sur votre poche arriere droite;
12- placez la main gauche sur votre poche arriere gauche;
13- bougez le derriére vers la gauche;

14- bougez le derriere vers la droite;

15- bougez encore une fois le derriere vers la gauche;

16- tapez des mains, sautez puis tournez sur votre droite.
Recommencez depuis le début.

Le saut de
lapin

Musique de la
danse du saut
de lapin et

appareil pour

la faire jouer

Placez les éleves en une
ligne droite.

Le saut de lapin suit un enchainement rythmique simple. Allongez la
jambe droite et avec le pied tapez 2 fois. Allongez la jambe gauche
et avec le pied tapez 2 fois.

Faites un saut en avant, un saut en arriere et 3 autres sauts en
avant. Répétez I'enchainement.
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La danse «en
mouvement»

Musique de la
danse des
canards et
appareil pour
la faire jouer

Les éleves peuvent se
placer en ligne ou en
cercle.

Etre « en mouvement » vous aide a rester souple, & avoir de la
coordination et de I'endurance. Les mouvements de cette danse sont
les suivants :

1- allongez les bras au dessus de la téte en formant un V;,

2- joignez les mains et bougez les bras en faisant un cercle devant
votre visage;

3- prenez une pose « d’homme fort »;

4- tapez des mains et tortillez-vous en descendant vers le sol.
Recommencez au début.

Quand l'interlude musical commence, bougez. Par exemple, marchez
en rond ou sur place, sautez, prenez les bras d'un partenaire et
faites un cercle, etc.

Batir une
danse

De la musique

Aucune

Dressez ensemble une liste de mouvements. Divisez la classe en
équipes de 2. Chaque équipe doit choisir 3 mouvements de la liste et
en faire un enchainement. Deux groupes se mettent ensemble et
associent leurs enchainements. Faites un échange entre les groupes :
un éléve de chaque groupe change d'équipe. Le nouvel éléve regarde
I'enchainement du groupe et suggére d'y rajouter un mouvement tiré
de son ancien groupe. Faites un 2° échange puis les éléves
présentent leur danse a tour de roéle.

0 _
Wn mouvenent
Usctivité physique - Faites-en poor la viel




Créer une
danse

Des fiches
avec les
directives et
de la musique

Divisez les éleves en

Donnez a chaque groupe un ensemble de pas de danse de base qu'ils

petits groupes de 3 ou 4. | doivent interpréter. Les éleves rassemblent ces pas pour créer une

série de mouvements ou une danse gu’ils devront ensuite enseigner
au reste de la classe.

Encouragez les éléves a essayer différentes formations (cercle,
ligne, éparpillés, carré, pyramide, etc.) ou divers tempos, niveaux et
enchainements. Encouragez-les aussi a mettre de I'animation. Les
groupes peuvent travailler a partir de différents ensembles de
directives ou le méme pour tous.
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Activités et jeux axés sur la forme physique

Activité | Articles requis| Installation Directives
Monte Carlo | De la musique |Aucune Les éleves se déplacent dans la salle au rythme de la musique.
et un jeu de L’'enseignant ou I'enseignante, ou les éleves, choisissent un exercice
cartes de conditionnement physique (par ex., sauts avec écart, sauts
groupeés, sauts bras et jambes écartés, lever les genoux, etc.).
Arrétez la musique toutes les 30 secondes a 1 minute. Un éleve
choisit une carte et la classe doit faire I'exercice de
conditionnement physique le nombre de fois correspondant (11, 12,
et 13 sont pour le valet, la reine et le roi respectivement).
Pour la forme| Une affiche et |Aucune Sur une grande feuille de papier, écrivez 6 exercices de

3 marqueurs de
couleurs
différentes.

conditionnement physique. Utilisez 3 marqueurs de couleurs
différentes et 3 chiffres correspondant au nombre de fois qu'il faut
faire I'exercice.

Par exemple :

Rouge : debout et assis - 10

Rouge : saut a grande enjambée - 8

Bleu : levez les genoux alternativement - 8

Bleu : sauts groupés - 5

Vert : sautez et croisez les jambes - 10

Vert : levez les genoux - 5

Les éleves se déplacent dans la piéce. Vous pouvez désigner le type
de mouvement (différentes directions, lignes courbes, genoux
élevés, sautiller, etc.). A intervalles réguliers, appelez une couleur ou
un chiffre. Les éléves vont voir sur le tableau I'exercice
correspondant, I'exécutent et recommencent a se déplacer dans la
piece.
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Le circuit de
conditionnem
ent physique

Des cartes du
circuit et
I'équipement
nécessaire

Créez 6 postes de
conditionnement
physique répartis dans la
piece et le corridor.

Divisez les éléves en groupes et attribuez-leur un poste.

Les éleves travaillent a leur poste pendant 1 a 2 minutes, jusqu'au
signal qui leur indique gu'ils doivent passer au poste suivant. Vous
pouvez utiliser de la musiqgue comme signal. Quand la musique arréte,
les éleves arrétent de bouger, pointent du doigt le poste suivant,
puis s’y rendent en marchant. Apreés cette activité, les éleves
peuvent suivre leurs progrés en remplissant un carnet ou un journal
de conditionnement physique. On peut modifier les postes ou les
adapter. On peut aussi leur donner des noms accrocheurs qui
correspondent aux themes et aux unités de la classe. Exemples
d'exercices a faire aux postes : sauts groupés, toucher les talons en
alternant, sauter et toucher le sol, monter sur une chaise et en
descendre, courir sur place les bras croisés, lever les genoux, etc.

La course
poker

Une affiche et
un jeu de
cartes

Aucune

Utilisez une piste, ou un circuit, dans un parc, un sentier sportif, une
cour ou un gymnase. Offrez un défi aux groupes en leur demandant
de faire X fois le tour du circuit avec des exercices entre chaque
tour. Les éleves courent un tour puis recoivent une carte de jeu.
Chague carte représente un exercice différent a exécuter (par ex.,
I'as = 25 sauts avec écart, le roi = 10 sauts vers l'avant, etc.).
Affichez les exercices et les codes correspondant sur le mur ou
sur plusieurs cartons aide-mémoire. Quand tout le monde a fini le
circuit, les groupes additionnent leurs points. Un « code secret »
révele le nombre de points pour chaque exercice. A la fin d’un
exercice, les éleves peuvent prendre leur pouls pendant gu'ils
récupérent, et inscrivent le résultat sur une fiche prévue a cette
fin.
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| Activités et jeux de conditionnement physique ‘

Activité | Articles requis| Installation Directives

Programme | Une grande Aucune Les éleves cherchent ensemble des exercices cardiovasculaires,

de condition-| feuille de d'échauffement, de raffermissement musculaire, de souplesse et de
nement papier, des récupération. La classe dresse ensuite une liste pour chacune de ces
physique marqueurs et catégories. Choisissez des activités qui peuvent se faire dans un

des feuilles de
travail

espace restreint avec un minimum d'équipement et de temps. Les
éléves se mettent en groupes de 3 ou 4, choisissent une activité
dans chacune des catégories de la liste et élaborent ensemble un
programme de conditionnement physique. lls écrivent ensuite leur
choix sur une grande feuille. A tour de role, les groupes expliquent
leur programme a la classe et dirigent les éléves pendant la pause
activité. Encouragez les éleves a apporter leur propre musique pour
accompagner leur programme. Vous pouvez aussi demander aux
autres enseignants d'inviter vos éleves a expliquer leur programme
de conditionnement physique pendant leur pause activité

() )
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Jeux de souplesse

Activité | Articles requis| Installation Directives
Torsions, Des fiches Aucune Faites des fiches représentant différentes formes. Encouragez les
enroulements| amenant les éléves a utiliser leur corps pour imiter les formes sur les fiches. 1ls
et éléves a faire peuvent le faire seuls ou en groupes. Encouragez la créativité et les
étirements | des torsions, différentes facons d'imiter les formes (debout, couché, assis, en
des utilisant différentes parties du corps, etc.).
enroulements
et des
etirements
Formes De la musique |Aucune Les éléves travaillent en équipe de 2 en utilisant les fiches.
et des fiches Ils choisissent ensemble des formes et étirent leurs corps pour les
amenant les imiter. lls réunissent ensuite une série de 3 ou 4 formes gu'ils
éléves a faire doivent garder en position pendant 5 & 10 secondes chacune.
des torsions,
des
enroulements
et des
etirements
Corps en De la musique |Aucune Les éleves travaillent en équipe de 2. Un éléve choisit une forme et
mouvement | et des fiches étire son corps pour l'imiter. Son coéquipier essaie de deviner la

amenant les
éleves a faire
des torsions,
des
enroulements
et des
étirements

forme et de la créer avec son propre corps. A chaque tour, les 2
coéquipiers inversent les réles. Encouragez les éléves a imiter les
formes de différentes facons (en utilisant une seule partie du corps,
en utilisant tout son corps, en imitant la forme lentement ou
rapidement).
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Jeux internationaux

Activité | Articles requis | Installation Directives
La balle Une balle de Le jeu de la balle Cing joueurs sont dispersés autour du plus grand cercle.
romaine tennis, de la romaine se joue sur Un joueur essaie de lancer la balle dans le petit cercle pour qu'elle
(Rome) craie et une un terrain de jeu. rebondisse ensuite en dehors du grand cercle. Si un autre joueur

corde pour tracer| Tracez-y 2 cercles, attrape la balle, le lanceur n'a pas de point. Si personne n'attrape la

des cercles. I'un au centre de balle, le lanceur marque 1 point. Le premier joueur a marquer 7 points

lautre. gagne la partie. Les joueurs ont le droit de courir autour
du cercle pour attraper la balle.
Le filet Un filet d'une Le Takraw se joue sur | Le Takraw ressemble au volley-ball sauf qu'il est interdit d'utiliser les
Sepak hauteur de un terrain de jeu de | mains. On ne peut frapper le ballon que 3 fois avant de I'envoyer a
Takraw 5 pieds, un 14,3 m par 6,5 m muni | équipe adverse. Le but du Takraw est de garder le ballon en lair.
(Thailande, | ballon de volley- | d'un filet au centre. Le| pour marquer des points, il ne faut pas que l'autre équipe renvoie le
Birmanie, ball en cercle pour effectuer | pallon. La premiére équipe & remporter 2 manches de 15 points gagne
Malaisie, caoutchouc ou les services se situe a | |3 partie.
Singapour, en tissu. 2,6 m du filet. Vous
et les pouvez aussi utiliser
Philippines) un terrain de
badminton.

Le Kameshi |Aucun Placez en parallele 4 | Les chats essaient de toucher aux rats. Les rats doivent courir le
Ne rangées de joueurs se | long des rangées en essayant d'éviter les chats. Un annonceur criera
Mpuku tenant par la main. « mpuke ekali! », ce qui signifie « que les rats s'arrétent ». Les
(Luba Choisissez des joueurs| joueurs qui se tenaient par la main se tournent et prennent les mains
Congo) pour étre les « rats » | de ceux qui étaient dans la rangée a coté d'eux, et changent ainsi la

et d'autres, les
« chats ».

direction des rangées... passant de la verticale a I'horizontale.
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Jeux internationaux

Activité | Articles requis | Installation Directives
1, 2, 3 dragon |Aucun Dix joueurs ou plus se | La queue crie « 1, 2, 3 dragon ». La téte doit attraper la queue
(Chine) mettent en ligne en pendant que les autres joueurs essayent de garder leur position dans
tenant par les épaules | la ligne.
la personne placée La partie se termine :
devant eux. Le ] ] ] ~
. e Sile dragon se brise, il meurt. La téte va se placer au bout de la
premier joueur est la . .
« tote » et celui au ligne et devient la queue.
bout de la ligne, la - Sila téte attrape la queue, le jeu s'arréte et la téte va se placer
«queue ». au bout de la ligne. Le deuxiéme joueur en ligne devient la téte.
Le soccer Des ballons et Des équipes de 4. Les | Chaque but est protégé par 2 joueurs. Les 2 gardiens peuvent se
Saskatch des balises pour | joueurs se tiennent tenir par la main, mais ce n'est pas obligatoire. Tous les joueurs ont
(Angleterre, | définir les buts | par la main ou le droit de lancer n'importe quel ballon dans n'importe quel but.
France et (manteaux, s'entourent les Cependant, les 4 joueurs d'une méme équipe doivent tous avoir
Espagne) souliers, sacs a épaules avec les bras. | touché au ballon avant de pouvoir le lancer. Si un joueur d'une autre
dos, etc.) Généralement, on équipe touche au ballon, I'équipe doit se renvoyer le ballon & nouveau

installe 3 buts, mais
on peut en rajouter.
Sur le terrain, les
buts sont définis par
les manteaux ou les
souliers qui servent
de balises.

avant de le relancer. Quand un but est marqué, on remplace les 2
gardiens qui protégeaient ce but.

Pour rendre le jeu plus difficile : changez le nombre de ballons, la
taille des buts, le nombre de buts, etc. pendant la partie.
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Jeux internationaux

Activité

Articles requis

Installation

Directives

La lutte
sumo
(Japon)

Des oreillers,
un doyho (un
cercle traceé a
l'intérieur d'un
carré) et un
tapis pour
jouer dessus.

Glissez sous la chemise un
oreiller en avant et un
autre en arriére. Portez
des culottes courtes pour
remplacer le mawashi
traditionnel. Ce jeu se
joue pieds nus.

Le but du jeu est de pousser l'adversaire en dehors du cercle. Le
joueur perd s'il touche a I'extérieur du cercle ou si n'importe quelle
autre partie du corps, sauf la plante du pied, touche le sol. La
cérémonie fait partie du spectacle. Pour commencer, les lutteurs
frappent le sol avec leurs pieds, tapent des mains, lancent du sel,
fixent leur adversaire et font de faux départs. C'est une partie
essentielle du rituel. Ensuite arrive le combat. En fait, la lutte ne
dure qu'environ 1 minute, ce qui en fait I'un des jeux les plus courts
au monde.

Souque a la
corde avec
les mains
seulement

(Egypte)

Aucun

Deux équipes de 3
joueurs. Tracez une ligne
sur le sol entre les 2
equipes.

Choisissez un chef dans chacune des équipes. Les 2 chefs se tiennent
debout de chaque coté de la ligne, face a face. lls se prennent par la
main et les autres joueurs se placent en arriere de leur chef
respectif en tenant par la taille le joueur placé devant eux. Au signal,
soit lorsqu’'un enseignant ou une enseignante, ou une autre personne
dit « partez », les 2 équipes commencent a tirer. L'équipe qui réussit
a tirer l'autre équipe (en entier) par-dessus la ligne gagne. De plus, si
une équipe lache prise, l'autre équipe gagne.

(N. B. : Pour des raisons de sécurité, assurez-vous de ne pas avoir
plus de 3 joueurs par équipe)
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Les enfants et les jeunes

Activités pour des Activités pour des lieux
lieux restreints restreints

Afin de vous aider a planifier des activ-
ités dans votre école en mouvement,
nous vous proposons des activités pour
des lieux restreints que vous aurez peut-
étre envie d'essayer. Ce ne sont
toutefois que des suggestions; nous
vous encourageons a faire appel a la
créativité des éléves et du personnel
pour trouver des activités adaptées a
votre établissement.

\ous trouverez dans cette section des
jeux que vous pouvez faire avec vos
éléves. La présentation détaillée des
jeux inclut le matériel nécessaire, la
préparation et les instructions pour
jouer. Ces jeux sont des idées d'activités
physiques pouvant étre pratiquées dans
une classe ou un lieu restreint comme
un corridor, un vestibule ou autre. Rap-
pelez-vous : il n'est pas toujours
nécessaire d'avoir accés au gymnase ou
a la cour de récréation pour pouvoir
faire de l'activité physique.

\Vous trouverez également dans cette

section le guide en mouvement Activ-
ités "' sur le pouce ", que vous pouvez
retirer de votre classeur afin d'en faire
des copies pour les autres enseignants.

Le guide des activités "
Snacktivities/Sur le pouce " est égale-
ment disponible en anglais. Pour en
obtenir un exemplaire, composez le
655-3648 ou visitez le www.in-
motion.ca.
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Autres suggestions

\ous pouvez vous servir des exemples
précédents pour vous guider dans I'in-
vention de nouveaux jeux. Faites
participer vos €léves a une séance de
remue-meninges pour créer des jeux.
\oici quelques pistes pour alimenter
votre réflexion

* des jeux de saut ou de course sur
place, comme sauter dans une
boite, etc.;

* des exercices d'étirement et de flex-
ibilité (ils sont importants a tout
age);

* des obstacles : utilisez les pupitres
et les chaises pour faire un parcours
amusant.

Note : Lorsqu'on dirige des jeux actifs
dans une piéce ou il y a des objets, la
sécurité est de mise. Assurez-vous que
les éléves regardent ou ils vont et qu'ils
ne trébucheront pas sur les pupitres, sur
des objets ou sur leurs camarades de
classe pour limiter les risques de
blessure. Les consignes suivantes peu-
vent étre utiles : " Relevez la téte! ", "
Regardez ol vous allez! " ou " Ne
touchez pas les autres/les objets! "

©Autorité régionale de santé de Saskatoon, 2003
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Activité

Articles
requis

Installation

Directives

Chat malade

Aucun

Aucune

Semblable au chat ordinaire sauf que le joueur qui a été
touché doit courir en tenant la main droite sur la partie du
corps ou il a été touché. Par exemple s'il a été touché au
bras, a la poitrine, au dos, a la cheville, etc. Il doit courir
apreés les autres joueurs dans cette position jusqu*a ce quil
réussisse a toucher une autre personne.

Simon dit

Aucun

Les enfants se tiennent
debout en ligne.

Un des joueurs est « Simon » et se tient devant les autres
resteés en ligne droite. Simon dit aux autres de faire quelque
chose. Ce peut étre n"importe quoi comme se toucher les
orteils, sauter 10 fois sur un pied, etc. Lorsqu'il propose de
faire une action, Simon peut simplement dire quoi faire
comme, par exemple : « Touchez-vous les oreilles ». Si un
joueur fait le geste, il est éliminé et doit s"asseoir. Simon
peut aussi commencer sa phrase par : « Simon dit : touchez-
vous les oreilles » et tous les joueurs doivent le faire. Les
gestes a faire peuvent varier en fonction du groupe d*age.
La derniere personne qui reste encore debout peut devenir
le prochain « Simon ».

Course aux
souliers

Bandeaux
foncés pour
couvrir les
yeux

Poussez les pupitres et
les tables contre les
murs.

Tous les joueurs mettent un bandeau et enlévent leurs
chaussures. lls lancent leurs chaussures au milieu, en pile.
L*enseignante mélange les chaussures et crie ALLEZ! La
premiére personne a trouver ses chaussures par le toucher
et I"odeur seulement, et a les mettre, gagne la partie. Pour
rendre le jeu plus facile ou plus difficile, varier le nombre de
joueurs.

http://www.funattic.com/game_list.htm (en anglais)

© Région de santé de Saskatoon, 2003
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Activité Articles Installation Directives
requis
Tape la Une boite de Il n"est pas nécessaire Ce jeu est a la fois un jeu de cachette et de chat. Un joueur
boite conserve vide | de déplacer les pupitres, | ferme les yeux et compte jusqu'a un chiffre élevé
ou un objet mais vous pouvez les déterminé a l'avance, pendant que les autres se cachent. Le
important que | déplacer ou jouer dans le | joueur qui comptait (et qui est le gardien de la boite) doit
les éleves corridor de I"école ou essayer de trouver les autres. Mais le joueur trouve essaie
peuvent dans une piéce avec de d'aller taper la boite avant que le joueur qui comptait
protéger. bonnes cachettes. réussisse a le toucher. Lorsque ce jeu devient ennuyant, il
semble toujours y avoir des joueurs qui se cachent a un
endroit ou le gardien de la boite les trouvera facilement, ce
qui leur permet de foncer vers la boite.
Le Epée de Poussez les pupitres et Semblable au chat. Les éleves jouent avec une épée de
moustique mousse les tables contre les mousse. De cette facon, personne ne se blessera. Un joueur

murs pour que les
joueurs puissent bouger.

est le moustique et a une épée. Il court apres les autres
joueurs et tente de les frapper avec |I*épée. Si un joueur se
fait frapper, il doit figer et crier a I'aide le plus fort qu’il
peut. Deux joueurs I"encerclent en se tenant les mains et
disent : « chasse-moustique » pour le libérer. Les joueurs
peuvent se protéger du moustique en aidant les autres, car
le moustique n"a pas le droit de toucher des joueurs qui
encerclent le joueur figé. Le moustique peut céder sa place a
un autre joueur lorsqu'il est fatigué.

© Région de santé de Saskatoon, 2003
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Activité Articles
requis

Installation

Directives

Le renard et | Aucun
I"écureuil

Poussez les pupitres et
les tables contre les
murs, afin de pouvoir
courir. Les arbres
peuvent se tenir
n'importe ou dans la
piéce. Certains joueurs
sont des arbres,
d*autres des écureuils
(un peu plus de la moitié
du nombre d*arbres) et
quelques joueurs sont les
loups.

Les arbres se placent sur |*aire de jeu les premiers. 1l faut
deux joueurs pour faire un arbre. lls se mettent face a face
en se tenant les mains, qu'ils levent au-dessus de la téte.
Une fois que les arbres sont en position, demandez aux
ecureuils de se trouver un logis. Pour entrer dans |*arbre
I"écureuil se tient sous les bras levés des deux joueurs qui
forment I"arbre. Les écureuils qui n*ont pas d"arbre entrent
dans |*arbre d*un autre et lui tapent sur I"épaule. L*écureuil
qui s"est fait taper sur |"épaule doit sortir du coté opposé et
trouver un nouveau logis. Accorder quelques minutes aux
ecureuils pour que le mouvement s*enclenche bien. Ensuite,
envoyez les renards qui essaient de toucher les écureuils
sans logis. Les écureuils qui se font toucher doivent se
retirer du jeu. Une fois que quelques écureuils ont été
éliminés, retirez un arbre ou deux. (Demandez a quelqu®un de
venir faire semblant de couper les arbres avec une scie a
chaine pour faire réaliser aux éleves lI'impact sur I"habitat
des écureuils).

http://www.funattic.com/game_list.htm (en anglais)
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Activité Articles Installation Directives

requis
Balle dans la | Une balle de Poussez les pupitres et Chaque éleve tient une balle de tennis ou un objet dans la
main tennis pour les tables contre les paume de la main. Lorsque la musique commence, tous les

chaque éleve
ou n*importe
quoi de long
avec une
petite base, un
appareil
permettant de
faire jouer de
la musique.

murs pour que les

joueurs puissent bouger.

joueurs tentent de faire tomber la balle de I"autre tout en
protégeant la sienne. Si les éleves demandent un systéme de
pointage, ils obtiennent 5 points lorsqu’ils réussissent a
faire tomber I"objet d'un autre. 1ls doivent compter les
points eux-mémes.

© Région de santé de Saskatoon, 2003
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Activité Articles Installation Directives
requis
Poules, Poules, Poussez les pupitres et Les éleves se choisissent un partenaire et I"'un d*eux vient
poissons, poissons et les tables contre les prendre un objet. Les partenaires se séparent. Lorsque la
cochons cochons en murs pour que les musigue commence, ils se lancent I"objet a leur guise.
caoutchouc ou | joueurs puissent bouger. | Lorsque la musique s*arréte, le joueur qui a I'objet se fait
tout objet pourchasser par son partenaire. S'il se fait toucher, il doit
qu'on peut laisser tomber I'objet. Son partenaire le ramasse et c'est a
attraper et son tour de se faire pourchasser. Lorsque la musique
lancer, de la reprend, le jeu recommence.
musique.
Quelle Aucun Poussez les pupitres et Tous les joueurs sont alignés a une extrémité de la piece.
heure est-il, les tables contre les Un joueur est le « loup ». 11 se tient a I"autre extrémité de
monsieur le murs pour que les la piece, le dos tourné aux autres. Les autres crient :
loup? joueurs puissent « Quelle heure est-il, monsieur le loup? » Le loup se tourne

s*aligner sur la ligne de
départ. Le loup est
beaucoup plus loin devant
et fait face au mur,

vers eux et crie une heure. Le groupe avance du nombre de
pas correspondant a I*heure choisie par le loup. Par ex. : 2
heures = 2 pas, 6 heures = 6 pas, etc. Le loup se retourne
face au mur et les autres crient : « Quelle heure est-il,
monsieur le loup? » Le loup peut décider de répondre :

« C"est I"heure de MANGER » au lieu de donner une heure,
lorsque le groupe est plus proche de lui. Alors, le loup court
apres les autres joueurs qui, eux, retournent vite a la ligne
de départ. Le loup essaie d"attraper un des joueurs pour
gu'il le remplace dans le role du loup.
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Les statues | Appareil qui Un grand espace libre. Demandez aux éléves de s*éparpiller dans la classe et
permet de Déplacez les pupitres commencez la musique. Arrétez la musique quand vous le
faire jouer de | afin de libérer assez voulez. Lorsque la musique s*arréte, tous les enfants doivent
la musique. d*espace. « Figer ». Ceux qui bougent avant que la musique recommence

sont éliminés et doivent s*asseoir a |I"écart et attendre que
la partie soit finie. Lorsque les enfants comprennent bien ce
qu'il faut faire et s'améliorent, essayez de baisser le son au
lieu d"arréter la musique et €liminez ceux qui se sont figés
alors que ce n"était pas le moment. Essayez de « figer » les
éleves lorsqu’ils sont en déséquilibre. Si des enfants ont été
eliminés et que les autres ne sont jamais éliminés, ce
pourrait étre une bonne idée de déclarer plusieurs gagnants
et de recommencer une autre partie avant que les enfants
eliminés ne s"impatientent.

Le ménage Vieux journaux
ou feuilles de
papier
usageées.

Un espace ouvert qu'on
peut diviser en deux.

Faites des boules de papier (3 a 5 par joueur). Faites deux
équipes, une de chaque coté de la piece. Chague équipe recoit
la moitié des boules de papier. Au début du jeu, les joueurs
doivent nettoyer leur coté en lancant les boules de papier de
I"autre coté, pendant une période de temps déterminée a
I"avance (3 a 5 minutes). Apres ce temps, chaque équipe
compte le nombre de boules de papier qui sont restées de
son cOté. Le coté le plus « propre » (nombre inférieur de
boules de papier) gagne la partie.

+
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Pac Man Des sacs de Placez les quatre beignes | Au signal, Pac Man part en faisant des pas chassés et, au
féves pour de mousse (boules passage, il essaie de faire tomber les sacs de féves de la
toute la magiques) dans les coins | téte des éléves. Les fantdmes partent aussi et essaient de
classe, quatre | de la piece. Un joueur toucher Pac Man. Si Pac Man est touché, il retourne en avant
objets en est Pac Man (c'est lui qui | et les fantdmes retournent en arriére. On recommence. Si

mousse ayant
la forme d"un
beigne, une
balle de
mousse de
grandeur
moyenne. (La
couleur jaune
conviendrait
bien a Pac
Man.)

a la balle de mousse) et
trois ou quatre joueurs
sont les fantomes. PAC
Man reste devant la
classe et les fantbmes
sont au fond de la classe.
Tous ceux qui sont assis
ont un sac de feves qu'ils
se mettent sur la téte.

Pac Man est touché trois fois avant d*avoir fait tomber tous
les sacs de feves, il perd. S'il réussit a faire tomber tous les
sacs de feves avant d*étre touché, il gagne. Vous pouvez
alors choisir d*autres joueurs pour étre Pac Man et les
fantdomes. Boules magiques — Pac Man peut prendre une
boule magique a n"importe quel moment du jeu et se
I"installer sur le bras afin d*éviter d*étre touché. La classe
compte jusqu'a 10 tout haut et les fantémes doivent rester
loin de Pac Man pendant ce temps. Lorsque la classe a fini de
compter, les fantémes recommencent a jouer. Pac Man garde
les boules magiques utilisées sur son bras jusqu*a la fin du
jeu.

N. B. Tous les sacs de feves tombés restent par terre jusqu'a la fin du
jeu.
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Bataille de Ballons (Ne Poussez les pupitres et Les regles sont simples : si un joueur touche le ballon par une
ballons pas les remplir | les tables contre les autre partie du corps que les mains, il est éliminé. Les

d'eau, juste
d*air.)

murs, afin de pouvoir
courir.

joueurs n'ont pas le droit de tenir le ballon ni de le lancer...
seulement de taper dessus pour |I*envoyer a un autre joueur.
L intensité de ce jeu pourrait surprendre.
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Attrape... Une balle Formez un cercle avec
N'attrape qu*on peut les joueurs. Choisissez Ce joueur se tient au milieu du cercle avec la balle et crie
pas... attraper. I'un d"eux qui se tiendra | < Attrape » ou « N'attrape pas ». Lorsqu'il crie « Attrape »

au milieu du cercle.

en lancant la balle a un joueur du cercle, celui-ci doit
I"attraper. S"il ne I"attrape pas, il est éliminé. Lorsque le
joueur du milieu crie « N'attrape pas » en lancant la balle a
un joueur du cercle, celui-ci ne doit pas I'attraper. S’il
I"attrape, il est éliminé. 11 faut retourner la balle au joueur
du milieu pour qu'il puisse recommencer. Pour rendre le jeu
un peu plus difficile, on peut utiliser des mots qui se
ressemblent comme « tient » et « bien ». Pour le rendre
encore plus difficile, les joueurs du cercle doivent faire le
contraire (« Attrape » signifie maintenant « N'attrape pas »
et vice versa). Vous pourriez aussi mettre deux joueurs au
milieu avec chacun une balle. La derniére personne qui reste
gagne.
http://www.conwy11.u-net.com/Games/Catch.htm (en
anglais)
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