
 
 

 

 

NOM DE L'ACTIVITÉ :  

J'AIME BOUGER ! 
PRÉPARATION AU : 

Ski de fond 
DIVISION : 

Junior 

   

 

LIENS AU CURRICULUM 
 

 

Santé & éducation physique 

 
A1. appliquer, au mieux de leurs capacités, une gamme de compétences d'apprentissage socioémotionnelles 

à mesure qu'ils acquièrent des connaissances et des compétences en rapport avec les attentes en matière 

des domaines d'étude pour ce niveau scolaire (vie active, compétence motrice, vie active) ; 

 
B1. participer activement et régulièrement à une grande variété d'activités physiques, et montrer qu'ils 

comprennent comment intégrer l'activité physique dans leur vie quotidienne ; 

 

B2. démontrer une compréhension de l'importance d'être physiquement actifs et appliquer des concepts et 

pratiques de conditionnement physique qui contribuent à une vie saine et active ; 

 

D1. démontrer une compréhension des facteurs qui contribuent à un développement sain ;  

 

D3. démontrer leur capacité à établir des liens avec la santé et le bien-être - comment leurs choix et leurs 

comportements influent sur eux-mêmes et sur les autres, et comment les facteurs du monde qui les entoure 

influent sur leur santé et leur bien-être. 

 

 

 

PLAN DE LEÇON SCOLAIRE 

 

 

 

 

 

MATÉRIEL 

 

 

 SANTÉ & ÉD. PHYS. 

https://preview-assets-us-01.kc-usercontent.com/fbd574c4-da36-0066-a0c5-849ffb2de96e/c44b7efd-b25d-4e4f-91d1-e1f09d79d2aa/2019-education-physique-sante-elem-PUBLIC.pdf
https://www.ontario.ca/fr/page/politique-deducation-environnementale-pour-les-ecoles
https://www.ontario.ca/fr/page/fondements-dune-ecole-saine-une-ressource-qui-accompagne-le-document-cadre-defficacite-pour-la
https://www.dcp.edu.gov.on.ca/fr/planification/apprentissage-interdisciplinaire-et-integre/apprentissage-socioemotionnel
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AVANT DE 
PARTIR 

Objectif d'apprentissage 
➔ Les élèves apprendront l'importance d'équilibrer l'activité physique, le sommeil et les comportements sédentaires tout 
au long de la journée et comment cela contribue à leur bien-être général. 

 

Activité de mise en situation : 
➔ D'après les Directives canadiennes en matière de mouvement sur 24 heures pour les enfants et les jeunes (5 à 17 ans), 
« La recherche montre clairement qu’il est nécessaire d’adopter un nouveau paradigme en matière de mouvement qui met 
l’accent sur l’intégration de tous les comportements liés au mouvement observés au cours d’une journée afin de s’éloigner 
des composantes individuelles pour se rapprocher de l’ensemble. Les nouvelles directives encouragent les enfants et les jeunes 
à « suer, bouger, dormir et s’asseoir » pendant des durées adéquates pour en arriver à un 24 heures sain. » 

➔ Pour en savoir plus, consulter les Directives en matière de 24 heures. 

➔ Lancez une discussion de groupe afin de co-créer des conseils et des astuces que les étudiants peuvent appliquer pour 
mener une vie saine de 24 heures par jour. 

• SUER - Activité physique d'intensité moyenne à élevée. Exemple de réponses : 

• Je peux jouer à des jeux actifs et faire du sport pendant la récréation. 

• Je peux jouer dans la cour de récréation de l'école avec mes amis. 

• Je peux demander à mon école d'organiser des activités intramuros pendant les récréations 

pour que mes amis et moi ayons plus d'occasions de bouger et de jouer. 

• BOUGER - Activité physique d'intensité légère. Exemple de réponses : 

• Je peux trouver un moyen actif de me rendre à l'école, par exemple en marchant ou en roulant. 

• Je peux demander à ma famille ou à un adulte de confiance de sortir et d'explorer mon quartier. 

• Si je suis assis depuis longtemps, je peux demander à l'enseignant si la classe peut participer à une 
pause de mouvement. 

• DORMIR - Exemple de réponses : 

• Je peux suivre une routine le soir et me coucher à une heure raisonnable pour m'assurer que je 

dors suffisamment. 

• Lorsque je me sens fatigué, je dois prendre le temps de reconnaître ce que  mon corps me dit  

afin de prendre le temps de me reposer. 

• S'ASSEOIR - Comportement sédentaire. Exemple de réponses : 

• Je peux utiliser la technologie lorsqu'elle est utile, par exemple pour m'aider à en savoir plus sur un 

sujet dans mes cours de sciences. 

• Je peux limiter le temps que je passe à regarder la télévision et/ou à jouer à des jeux vidéo.  

 
  

https://csepguidelines.ca/language/fr/directives/enfants-et-jeunes-2/
https://csepguidelines.ca/language/fr/telecharger/
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Activité de déroulement 

➔ Avec la classe, dressez une liste d'activités physiques et/ou sportives en utilisant du papier graphique et des 

marqueurs. Assurez-vous que la liste comporte variété de types d'activités/sports, y compris en intérieur et en 

extérieur, avec ou sans équipement, ceux qui peuvent être pratiqués à différentes saisons, etc. Exemple de 

réponses : 

• Basketball et basketball en fauteuil roulant 

• Ski alpin 

• Raquette  

• Ski de fond 

• Planche à neige 

• Badminton 

• Nage 

• Patin artistique 

• Hockey 

• Vélo 

• Marche ou course à pied 

• Planche à roulettes 

• Équitation 

• Escalade 
➔ Lancez une discussion de groupe sur la valeur de la participation à une variété d'activités physiques.  Exemples de 

questions à poser : 

• Quelles sont les activités que vous avez essayées et qui vous ont plu ? Décrivez ce qui les a rendues amusantes.  

• Quelles sont les activités que vous avez essayées et qui ne vous ont pas plu ? Qu'est-ce qui les rendait difficiles ? 

• Quelles sont les activités qui vous intéressent ? Quelles sont les activités qui ne vous intéressent pas ? Pourquoi ? 

• Si vous deviez recommander une activité à un ami, laquelle serait -ce ? Comment pourriez-vous les persuader ? 

• Décrivez les avantages physiques, mentaux et sociaux d'être physiquement actif, seul ou avec d'autres.  

 

 

SUR PLACE 

 
 
 
AU RETOUR 

Activité Écoles sur neige  
➔ Découvrez une activité hivernale populaire, le ski de fond, dans l'une des stations Écoles sur neige - Ontario. Apprenez 

 comment vous déplacer sur un terrain enneigé grâce à des pistes guidées, tout en profitant de magnifiques paysages d'hiver. 

Le personnel de la station aidera votre classe avec la location des skis et l'utilisation de l'équipement. Des moniteurs 

expérimentés donneront une leçon d'introduction. 

 
 

Activité  de consolidation  
➔ Lancez une discussion de groupe sur l'expérience de la classe avec l'activité de ski de fond. Exemples de questions : 

• Décrivez ce qui a été le plus réussi dans l'activité de ski de fond. 

• Décrivez ce qui a été le plus difficile dans l'activité de ski de fond. 

• Comment vous êtes-vous senti avant, pendant et après l'activité de ski de fond ? Recommanderiez-vous cette activité à un 
pair ou à un ami ? 

• Où pouvez-vous vous aller pour en savoir plus sur la pratique du ski de fond ? 

• Quelles autres activités pouvez-vous faire à l'extérieur pendant la saison hivernale ? 

• Qu'avez-vous apprécié le plus de cette activité ? 
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