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RESUME

L’inactivité physique est I'un des principaux problémes de santé du XXle siecle et un facteur de risque majeur
de surpoids et d'obésité. Malgré les bienfaits reconnus de l'activité physique (AP), un pourcentage élevé de jeunes
Européens ne respecte pas les recommandations d'au moins 60 minutes d'AP modérée a intense par jour. Pour
remédier a ce probléeme de santé publique, I'environnement scolaire constitue un cadre idéal pour promouvoir des

modes de vie sains aupres des jeunes, car les initiatives peuvent viser I'ensemble de la communauté scolaire.

Le projet EUMOVE est un projet Erasmus+ attribué dans le cadre de l'appel Erasmus+ Sport 2020. L'objectif
principal de ce projet est de concevoir et de mettre en ceuvre un ensemble de stratégies et de ressources qui
permettent a la communauté éducative de promouvoir des modes de vie sains afin de réduire les facteurs de
risque des maladies non transmissibles. Le projet a une durée de 3 ans et est développé par 14 institutions

académiques et non gouvernementales d'Espagne, du Portugal, de France, d'ltalie et du Royaume-Uni.
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L'objectif de ce livre électronique est de partager avec la communauté éducative certaines des ressources
générées par le projet. Plus précisément, le livre est divisé en quatre chapitres. Le premier chapitre présente une
série de stratégies pour la promotion des pauses actives dans les écoles, ainsi que des recommandations générales
pour leur mise en ceuvre. D'autre part, ce chapitre propose é€galement des recommandations pour la promotion de

I'activité physique par la modification de I'environnement physique de I'école.

Le deuxieme chapitre porte sur la promotion des déplacements actifs vers et depuis I'école. || comprend une
série de recommandations a l'intention des écoles, des enseignants, des parents et des autorités pour encourager

les éléves a utiliser des modes de déplacement actifs.

Dans le troisieme chapitre, un ensemble d'unités d'apprentissage a été développé pour promouvoir des habitudes
saines pendant la période extrascolaire. Ces unités sont réparties selon le niveau d'enseignement, primaire ou
secondaire, et visent a promouvoir l'activité physique, a réduire le temps de sédentarité et a optimiser les habitudes

alimentaires et le temps de sommeil.

Enfin, le chapitre 4 s'adresse aux parents. Ce chapitre propose une série de recommandations pour la promotion
d'habitudes saines par les parents. Le chapitre est divisé en différentes sections pour aborder I'activité physique, la
sédentarité, l'alimentation et le sommeil, dans lesquelles sont expliquées les recommandations établies autour de

ces comportements, ainsi que des stratégies pratiques pour que les enfants respectent ces recommandations.

En résumé, ce livre offre une série de ressources pratiques pour la promotion d'habitudes saines dans les
écoles a différents moments de la journée scolaire. L'ensemble des stratégies est basé sur des preuves scientifiques

et constitue des recommandations générales qui doivent étre adaptées au contexte spécifique de chaque pays/localité.
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1.1 Contexte

La récréation scolaire peut étre définie comme le "temps hors programme prévu entre les cours" [1]. Elle peut inclure
es pauses du matin, du midi et de I'aprés-midi, seules ou combinées. La récréation peut représenter 20% de la
journée scolaire, elle est souvent négligée dans |I'élaboration de la politique scolaire. Le temps de récréation
implique généralement I'acces a des espaces extérieurs et donne aux enfants et aux adolescents I'occasion

de jouer de maniere non structurée et de se socialiser. [2,3].

Les avantages de
la récréation

66

La récréation donne aux enfants I'occasion d'étre actifs pendant la
journée d'école et peut donc contribuer de maniere substantielle

au respect des directives en matiere d'activité physique. En plus des
avantages établis pour la santé, I'augmentation de I'activité physique
semble liée a I'amélioration des fonctions cognitives, des résultats
scolaires [4] et a la réussite scolaire [5]. L'activité physique pendant
la récréation est liée a I'amélioration des relations avec les pairs, a
I'augmentation des liens sociaux et a un meilleur climat social a
I'école [6].

Bien qu'il y ait peu de recherches a ce jour sur I'efficacité des
interventions basées sur la récréation dans les écoles primaires,
I'intégration d'interventions basées sur la récréation dans la journée
scolaire sembleprometteuse pour améliorer les niveaux d'activité
physique.

Malgré ces avantages, I'une des rares enquétes nationales menées
sur le temps de récréation indique que le temps alloué a la récréation
dans les écoles est peut-étre en baisse, avec une diminution de 45
minutes par semaine chez les jeunes éleves et de 65 minutes par
semaine dans les écoles primaires en Angleterre [2].

[
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1.2.1

’ ’ ° ,
ReCI'eCItlon structu ree aux enfants plus jeunes ou a ceux qui n'aiment pas les sports ou les activités structurées

Type d'intervention -
Récréation structurée

Plusieurs interventions ont été utilisées pour offrir des possibilités supplémentaires d'activité
physique pendant la récréation grace a des approches structurées. Il peut s'agir de jeux
organisés ou d'activités dirigées par un enseignant, un entraineur ou un éléve plus agé.
Proposer des activités pendant la récréation peut limiter le temps réel dont disposent

les enfants pour jouer spontanément. Les jeux structurés peuvent étre moins adaptés

Les temps nécessaires a I'organisation et a la mise en place de ces récréations structurées
doivent étre prévus pour organiser et mettre en place ces activités au début de la récréation.

Description/Exemple

Jeux organisés

Les enseignants, les entraineurs, les éléves plus agés dirigent ou supervisent les activités et le jeu et encouragent
ou récompensent la participation.

Formation du personnel ou des animateurs

Une formation du personnel, ou des ressources pédagogiques, sont proposées aux enseignants, aux animateurs
ou aux éleves qui peuvent ensuite animer des activités pendant la récréation.

Parcours ou activités de course libre

PL'activité de parcours, qui consiste a courir, sauter, grimper, se balancer ou rouler pour se déplacer de A a B, est
d'abord enseignée en cours d'éducation physique, puis introduite en récréation et supervisée par un enseignant
ou un animateur.

Jeux numériques/vidéo nécessitant une
activité physique

Les jeux numériques/vidéo qui nécessitent une activité physique ou qui entrainent les enfants dans une activité
physique sont utilisés pendant les périodes de récréation.




La mise a disposition de petits équipements portables tels que des sacs, des balles, des
cerceaux, des frisbees, des cordes a sauter, etc. peut contribuer a stimuler le jeu et

1 o 2 o 2 I'activité physique pendant la récréation.
P

E Ui ements mobiles Des instructions ou un modele de comportement de la part des responsables (enseignant ou
q P éleve plus agé) peuvent étre nécessaires au départ, en particulier pour les jeunes éleves. Ces
petits équipements présentent I’avantage par rapport aux équipements fixes ou aux

changements d'infrastructure, de pouvoir étre changés régulierement tout au long de I'année.

Les éleves leaders peuvent se charger de ranger et de rapporter tout le matériel. En plus de
réduire la charge des enseignants et des chefs d'établissement, cette approche peut contribuer
a maintenir l'intérét des enfants, ce qui, a son tour, peut conduire a des changements plus
durables dans leurs niveaux d'activité physique et de comportements sédentaires.

Pl g
AR e e Description/Exemple

L'utilisation d'objets recyclés ou réutilisés, tels que des pneus de voitures ou des caisses diverses, peut offrir
des possibilités d'activité physique. Ces objets peuvent étre disposés comme une course d'obstacles, ou
divers autres jeux actifs, et leur disposition peut étre modifiée régulierement.

Matériaux recyclés

Les petits équipements tels que les ballons, les cerceaux, les sacs, les cordes a sauter, etc. peuvent étre mise

Equipements de loisirs a disposition pendant la récréation pour favoriser I'activité physique.




Marquage des terrains de jeux

Equipements de jeux structurés

Réduire la densité des terrains de jeux

Développement de politiques/plans

Modifier I'environnement physique a l'intérieur et autour de I'école peut également augmenter
I'activité physique. Il a été démontré que les marquages fixes de la cour de récréation
encouragent I'activité physique a court terme, mais ils devraient idéalement étre accompagnés
d'éléments supplémentaires pour maintenir leur efficacité dans le temps. Diviser la cour de
récréation en zones aménagées chacune pour des activités différentes (par exemple, une

zone pour une course d'obstacles, une zone pour des jeux a imaginer, une zone pour le
football) peut contribuer a varier I'utilisation de I'espace et a stimuler I'activité physique.

Ce type de modification de I'environnement de la récréation permet aux responsables

de I'école de changer I'utilisation de I'espace au cours de |'année scolaire, ce qui offre

plus de flexibilité que les marquages permanents de la cour de récréation.

Le marquage permanent ou semi-permanent des aires de jeux peut encourager les éléves a jouer a des jeux actifs (marelle, jeux de société,
etc.) sans avoir besoin d'équipement supplémentaire. Les marquages de I'aire de jeux peuvent étre utilisés pour diviser |'aire en zones.
L'ajout de verdure ou |'utilisation d'espaces naturels peuvent contribuer a créer un environnement de jeu propice a I'activité physique.

Des équipements fixes ou semi-permanents tels que des équipements d'aire de jeux, des murs d'escalade, des ponts
tibétains, des barres ou des cadres d'escalade peuvent augmenter les possibilités d'activité physique et de jeux actifs.

Réduire le nombre d'enfants dans un espace de récréation en échelonnant les horaires de récréation permet
d’augmenter les possibilités d'activité physique et d'acces a tous les équipements et aménagements.

La conception de plans d'action pour améliorer I'environnement scolaire permet de soutenir les différentes fagons
d’augmenter I'activité physique.




1.2.4

Interventions a

composantes
multiples

Type d'intervention - Interventions &
composantes multiples

Il a été démontré que les interventions a composantes multiples sont plus efficaces que
celles qui se concentrent sur une seule composante. Ceci suppose la combinaison d'un
certain nombre d'éléments (par exemple, la modification du marquage de I'aire de jeu
et la fourniture d'équipements libres) et/ou de jeux organisés.

Voici quelques exemples d'interventions comprenant des récréations structurées, des
équipements mobiles, des modifications de I'environnement et une combinaison de
ces mesures dans le cadre d'une approche multi composantes.

Description/Exemple

Marquage de I'aire de jeux + équipements mobiles
ou structures

Ajout de marquages sur les aires de jeux et mise a disposition d'équipements mobiles pendant les récréations pour
encourager les jeux physiquement actifs.

Marquage de I'aire de jeux + surveillance des jeux
par un adulte + équipements mobiles

Ajoutez des marquages dans la cour de récréation et faites appel a des enseignants, des éléves plus agés ou des pairs pour
montrer comment les marquages peuvent étre utilisés ou pour encourager la participation. Des équipements mobiles peuvent
étre utilisés pour compléter les activités et permettre un changement d'activités au fil du temps pour maintenir I'intérét.

Marquage des aires de jeux + formation des
enseignants et des éleves

Ajout de marquages sur les aires de jeux et formation des enseignants et des éleves sur la maniére de les utiliser
afin de maximiser les possibilités d'activité physique pour les enfants.

11



1.3 Politique, éducation et
so utie n Prendre des décisions de direction

1. Identifier et documenter les politiques de récréation.
2. Mettre en pratique les politiques de récréation documentées et les réviser
Sinécessaire.

Les interventions décrites ci-dessus, si elles sont mises en ceuvre seules, 3. Elaborer un plan de losirs écri.
1 A 1 1L ' 4. Désignez des espaces pour la récréation a I'extérieur et a I'intérieur.

Ont peU de ChanCGS d entralner un Changement durable de l aCtIVIte phySIque 5. Etatl)lir dzes gire(;tives cc,>n’;ernant les clonditior:(s rr:éréorologliquels:ﬁn
pendant la recréation. Pour avoir un impact maximal, les interventions doivent d'assurer la securite des eleves. L
2 > o . 6. Formez le personnel scolaire et les bénévoles a la récréation.
étre accompagnées de changements de politique, de formation du personnel
et d'éducation des éleves. En outre, les chefs d'établissement doivent Communiquer et faire respecter les attentes en matiére de
envisager |'élaboration d'une politique cohérente en matiére de récréation comportement et de securite. .
. > S o | S : o 7. Etablir et communiquer des stratégies de gestion du comportement.
(intégrée a une politique plus large sur |'activité physique). Une politique 8. Enseigner les techniques de résolution des confits.

. . > . - . 9. S'assurer que les espaces et les installations de récréation répondent aux
scolaire devrait detailler la nature et la durée des pauses scolaires, le normes de sécurité recommandées.
personnel chargé de la surveillance de ces pauses, et préciser les avantages
de la récréation pour les enfants en termes d'activité physique, de bien-étre, Créer un environnement propice a I'activité physique pendant

d'apprentissage et de développement. [2] la récreation.
10. Fournir un équipement d'activité physique adéquat.
11. Ajouter des marquages sur les aires de jeu ou d'activité physique.
12. Créer des zones d'activité physique.

Le « Center for Disease Control and Prevention » (CDC) et la « Society of 13. Fournir des actvités planifices ou des cartes dactivités.

Health and Physical Educators » (SHAPE America)7 ont fourni une infographie 14. Proposer une combinaison de strategies de recreation.

qui décrit [5] stratégies a l'intention des responsables d'établissements

scolaires souhaitant augmenter |'activité physique pendant les récréations. Engager la communauté scolaire 4 soutenir la récréation

L'inng raphie est présentée sur |8. ﬁgure 2 I—eur Site Web propose également 15. Etablir les rales et les responsabilités pour la supervision et I'animation
o . . . N de la récréation.

une serie de ressources gratUIteS pour aider les responsables scolaires a 16. Impliquer les éléves dans la planification et I'animation de la récréation.

mettre en ccuvre ces StratégieS. 17. Mobiliser les parents et d'autres membres de la communauté scolaire

pour

Recueillir des informations sur la récréation

18.Suivre I'activité physique pendant la récréation.
19.Recueillir des informations sur la récréation pour montrer |'effet
sur les résultats des éleves et de I'école.

Figure 2 Center for Disease Control (CDC) et la Society of Health and
Physical Educators (SHAPE America) 5 stratégies pour la planification

des récréations.
https://www.shapeamerica.org/standards/guidelines/strategies_for_recess_in_schools.aspx
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La conception des environnements physiques scolaires est un élément clé1 pour
augmenter |'activité physique des éléves et réduire leur sédentarité (pour une revue, voir
Jones et al.[8] et Love et al[9]).

L'accent mis récemment sur I'aménagement de la salle de classe et d'autres espaces
scolaires refléte |'expansion de la pensée ergonomique dans |'éducation, bien apres son
large développement dans le monde du travail. Les questions relatives au type de mobilier,
au confort sonore et thermique, a I'éclairage, a la décoration, a la configuration spatiale,

etc., apparaissent comme des facteurs importants de la qualité et de |'efficacité du
travail scolaire, et plus largement de la qualité de la vie scolaire en général, y compris
de la vie physique.

Les interventions relatives a ces facteurs peuvent avoir un impact significatif sur I'ensemble
de la communauté scolaire et sur tous les aspects de la vie professionnelle et scolaire:
pratiques pédagogiques, relations entre éleves, ambiance de classe, mobilité des

éléves, etc.

lll est important de noter que ces interventions doivent , . . .. .
P 9 Le retour d'expérience tres positif du programme national

ldealement s'inscrire dans une véritable démarche finlandais "Schools on the move" souligne I'importance de
— | institutionnelle de gestion du changement au sein de g P [

. . . . ce type d'approche en indiquant que: "permettre aux
'ecole. Un tel changement impliquera les differents écolyei de F:‘zndre des déc?sions gst I'uFr)\e des raisons
acteurs de la communauté scolaire (éléves, directeurs, our les uZIIes 1Schools on the move" est devenu
personnels, enseignants, parents, etc.), dans un véritable p q

. . < P une histoire a succes".
projet de co-construction, adapté aux caractéristiques
de I'école [2].
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2.1 Modifier

'environnement
de la salle de classe

Les enfants passent un temps considérable dans
la salle de classe. La salle de classe détermine
dans une large mesure le niveau de sédentarité
imposé aux jeunes, ainsi que les conditions de
développement d'une bonne posture. Modifier

la configuration de la classe peut donc avoir un
impact positif sur les deux

Le concept d'"espaces d'apprentissage flexibles",
plus communément appelés "classes flexibles",
qui offrent aux étudiants un éventail d'espaces

de travail changeants, est déja largement utilisé.

Morton et al.[10] dans le cadre du projet CASE
(Creating Active School Environments), ainsi que
d’autres auteurs [11-13], soulignent I'importance
accordée par les différents acteurs de la
communauté éducative aux interventions axées
sur le mobilier et les aménagements de la salle
de classe.

Les principaux inconvénients de la configuration

classique souvent appelée "en bus" (tous les éleves
assis, sur le méme mobilier, la plupart du temps en

rang et face au professeur) sont bien connus :

. , . . . [
-Elle impose une posture sédentaire assise, frequente
et prolongée, et n’offre que peu de mobilité aux

éléves,

-Elle n'offre que la possibilité de la position assise,

pendant de longues périodes, ce qui est
relativement difficile a tenir dans la durée pour

les enfants, et qui exerce une forte pression sur
la région lombaire (plus forte par ex. que la station

debout).

- Elle est constituée d’un mobilier uniforme, qui ne

peut convenir a tous les éléves.

De maniere générale, cette configuration ne semble donc
pas propice a la réduction du comportement sédentaire
des jeunes ni optimale pour leur développement postural.

Des données scientifiques récentes [14,15]
suggerent que la configuration flexible d'une
salle de classe, avec la possibilité de postures
variées et changeantes, est beaucoup plus
propice a la réduction du comportement
sédentaire des éléves et au respect de leur
hygiéne posturale. En permettant aux éleves
de se déplacer dans |'espace et en organisant
un changement relativement fréquent de
I'espace de travail, les environnements flexibles
brisent et réduisent de maniere significative les
longues périodes d'assise sédentaire.

16



2.1.1La gestion de I’hygiene
posturale dans la classe

flexible

L'aménagement flexible de la classe repose sur |I'hypothése que
les postures des éléves peuvent varier en fonction des activités
pratiquées.

Les activités d'écoute, d'expression orale ou de lecture peuvent
étre réalisées dans des positions raisonnablement détendues.

Par contre, il est important que dans les activités d'écriture et de
dessin, les éléves aient la possibilité de s'asseoir dans une position
aussi proche que possible de leurs besoins. Il est bien établi que
pour ces types d’activités, une bonne position assise est non
seulement essentielle au bon développement postural des jeunes,
mais qu'elle a également des effets positifs sur |'apprentissage

scolaire, tout en réduisant la fatigue des éléves.

L'ergonomie scolaire a depuis longtemps clairement défini les
conditions nécessaires a une bonne posture assise pour apprendre
et pratiquer les activités d'écriture et de dessin : pieds a plat sur le
sol, régle des 3 angles de 90° (hanches, genoux, chevilles), ceinture
scapulaire stable et libre pour favoriser la motricité fine du bras et
de la main.

La nécessité et |'efficacité du soutien dorsal sont également des
éléments importants a prendre en considération.

De nombreux sieges proposés dans la classe flexible n'offrent pas de dossier. Il est admis que
les tabourets ou les ballons d’assise stimulent le maintien postural, favorisant ainsi le
renforcement musculaire du dos. Il est néanmoins recommandé de limiter la durée de leur
utilisation, du fait de la fatigue qu’ils générent, et des mauvaises postures de compensation
qui peuvent en résulter, lorsque les muscles du dos n’assurent plus le maintien correct de la
colonne vertébrale.L’organisation des rotations entre les différents postes de travail devra
donc prendre en compte cet élément. Enfin, lorsque les assises comportent un dossier, il est
particulierement important que I'appui dorsal soit confortable et a portée (pas trop éloigné)

du dos de I'éléve.

En résumé, lors de la conception de I'aménagement d’une classe flexible, afin de
réduire la sédentarité des éleves et de veiller a leur bon développement postural, une
attention particuliére devra étre portée aux éléments suivants:

- Proposer des positions de travail variées, adaptées aux activités pratiquées (écoute,
échanges, lecture, écriture et activités graphiques...), et autant que possible aux

besoins individuels des éléves,

- Permettre aux éleves de se déplacer dans la salle de classe et organiser des changements
fréquents d'espace de travail.

- Proposer a la fois: (a) des durées limitées d’assises sans dossier (tabourets, ballons
d’assise) pour favoriser le développement du maintien postural du dos, en évitant la fatigue;
et (b) des assises avec dossier, permettant aux éleves une utilisation efficace de I'appui
dorsal,

- Oroposer, pour les activités graphiques et d’écriture, des positions de travail respectant
les régles ergonomiques en position assise relatives a ces activités.
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2.1.3 Quelques exemples

de stratégies

Mobiliers actifs (chaises, tables, ballons, coussins, etc.)

Description d’ensemble

Utiliser des mobiliers (chaises, tables, bancs, ...) ou des objets (ballons, coussins, tapis...) adaptés pour aménager
une salle de classe afin de permettre aux éleves de changer leurs positions regulierement et d’étre moins
sédentaires et plus actifs.

Obj/but Réduire la sédentarité et augmenter I’activité physique des éléves au sein de la classe.
o, Scientifiques: Guirado et al. (2021).
Appuis theoriques Professionnels: Schools on the move.
Humaines: un conseiller, un référent/coordonnateur et un groupe projet rassemblant les principaux acteurs (chef
Ressources d’établissement, enseignants, représentants des éléves et des parents d’éléves,...).

Financiéres / matérielles: 'aménagement de la classe peut étre réalisé en combinant, selon les moyens disponibles,
I’achat de mobiliers et d’objets spécifiques et la réutilisation de mobilier déja en place.

Conseils pour la mise en placezz

En fonction de la taille et du nombre d’éleves, du budget, on peut choisir d’aménager tout ou partie de la salle et
de faire une rotation des enfants dans la journée ou dans la semaine.

Aménager les salles de classes selon ses ressources et ses golits, voir les illustrations ci-dessous pour exemples.
Laisser suffisamment d’espace pour une libre circulation entre les ateliers.

Illustrations

Flexible Learning Spaces — Classroom Design for Today’s Student | Families Magazine

Conditions de faisabilité

La motivation des enseignants est primordiale, ainsi que leur participation a toutes les phases du projet.
Il est important qu’ils permettent aux enfants a utiliser les différentes options disponibles dans la classe flexible.




Organisation de zones de travail et changement réguliers entre les zones

(deplacement entre zones)

Description d’ensemble

Proposer des zones de travail (avec des postures variées) dans la classe selon des thématiques, a la fin de chaque
temps de travail, et des déplacements actifs entre les zones.

Obj/but Permettre de faire de I’activité physique ou des « breaks » actifs entre les temps d’apprentissage.
i AApi Professionnel: iPlay project, classroom energiser breaks (Lonsdale et al., 2021)
Appuis theoriques Scientifiques: Classroom approaches (Morton et al., 2017 ; Guirado et al., 2021)
Financieres/matériels: faible co(t
Ressources Humaines: I'enseignant

Temporelles: Préparation de la salle en amont et rangement / changement d’ateliers entre 30 min et 1h en fonction du
travail et de I’age.

Conseils pour la mise en place

Chaque zone de travail correspond a une thématique d’apprentissage

Chague zone propose d’apprendre dans des postures variées: assis dans différentes positions ou sur différents
mobiliers, debout, couchés

Déplacements avec des mouvements actifs en utilisant du matériel au sol notamment comme: cloche pied, pas
chassés, sauts pieds joints...

Proposer X zones de travail en fonction de I'espace/taille de la classe

Changer souvent I'organisation (toutes les semaines).

Proposer le changement d’atelier en fonction des capacités d’attention selon le travail et I’age (entre 30 min et 1h).
Changement au signal de I’enseignant (tous ensemble) pour éviter les déplacements pendant les temps de travail.
Proposer des exercices évolutifs si les enfants ont fini plus tot.

Proposer de choisir et d’organiser les zones de travail avec les éléves (pour les plus grands), sur propositions des
éléves.

Prendre du temps pour aménager la salle de classe, la modifier, la ranger.

Illustrations

https://www.familiesmagazine.com.au/flexible-learning-spaces/
https://www.josianecaronsantha.com/blog/miniformations-l-amenagement-flexible-classe-flexible-flexible-seating




Proposition 3 Organisation du déroulé du travail

Organiser le choix du travail/ateliers en fonction du résultat a des jeux (par exemple, jeu de précision comme les
Description d’ensemble fléchettes)
Possibilité de mixer avec la proposition [2]

Obj/but Permettre de faire de I'activité physique ou des “breaks” actifs pendant le temps de classe

; A Professionnels: ICAPS (Simon et al. 2008)
Appuis theoriques Scientifiques: Classroom approaches (Morton et al., 2017)

Ressources Financieres/matériels: faible colt
Humaines: I’enseignant

Zones de jeux spécifiques dans la classe
Changer régulierement les jeux
Participation des éleves aux choix

Conditions de faisabilité




Aménagements des couloirs (marquages au sol, signalétiques/affichages au mur...)

Description d’ensemble

Mise en place d’espaces ludiques d’activités physiques dans les couloirs permettant le développement de la
motricité des enfants. Différents types de parcours peuvent étre mis en place (travail d’équilibre, de sauts,
de coordination etc...) sur toutes les surfaces possibles (le sol, les murs, les portes etc...).

Obj/but Augmenter le temps d’activité physique spontanée des enfants et développer les différentes dimensions de leur
motricité.
Aménager des espaces fréquemment empruntés.
Appuis théoriques Scientifiques : Suga et al. [2021]
Humaines: un référent/coordonnateur et un groupe projet rassemblant les principaux acteurs (chef d’établissement,
Ressources enseignants, représentants des éléves et des parents d’éléves,...).

Financieres / matérielles: faible cout (achat de rubans adhésifs de couleurs, collages de symboles et d’images,
utilisation de reperes existants, éléments de décoration susceptibles de favoriser les activités motrices,...).

Conseils pour la mise en place

Utiliser toutes les surfaces disponibles (sols, murs, portes, porte-manteaux...).

Utiliser différentes couleurs plutét « flashy », différentes formes.

Varier les types de déplacements et de mouvements sollicités (équilibres, sauts, coordinations etc...).
Mettre en place des regles pour limiter le bruit.

Illustrations

https://www.cssdgs.gouv.qc.ca/2018/07/03/ca-bouge-a-gerin-lajoie/

Conditions de faisabilité

Acceptabilité/adhésion de I'ensemble des personnels et des éléves




Proposition 5 Aménagement des escaliers (marquages et signalétiques/affichages au sols, murs)

Mise en place d’aménagements ludiques dans les escaliers afin que les enfants prennent plaisir a les emprunter:
affiches diverses, énigmes, phrases encourageantes, ... suscitant la curiosité des enfants et leur permettant
d’améliorer leurs connaissances dans des domaines divers.

Description d’ensemble

Obj/but Rendre ludique I'utilisation des escaliers.
Inciter les enfants a les utiliser « par jeu », au-dela de leur simple utilisation nécessaire.

Appuis théoriques Scientifiques : Suga et al. (2021) [16]

Humaines: un référent/coordonnateur et un groupe projet rassemblant les principaux acteurs (chef d’établissement,
enseignants, représentants des éleves et des parents d’éléves,...).

Financiéres/matérielles: faible cout (achat de rubans adhésifs de couleurs, collages de symboles et d’images,
utilisation de repéres existants, éléments de décoration susceptibles de favoriser les activités motrices,...)

Ressources

c i la mi | Utiliser des moyens variés: couleurs attrayantes sur les marches, phrases motivantes, affiches encourageantes,
onsells pour la mise en place énigmes, déplacements liés a des opérations mathématiques, ...

Veiller a susciter des déplacements sans danger pour les éleves.

Mettre en place des regles pour limiter le bruit.

Conditions de faisabilité Acceptabilité/adhésion de I’ensemble des personnels et des éléves




Proposition 6 Affichage de connaissances sur 'activité physique et I'hygiéne de vie

Description d’ensemble Mise en place d’affiches (ludiques) sur les bénéfices de I’activité physique et d’'une bonne hygiene de vie sur la santé.
Obj/but Sensibiliser les éléves a I'importance de I'activité physique et d’une bonne hygiéne de vie pour la santé.
Appuis théoriques Scientifiques : Williamson et al. [2020], Copetti [2022]

Professionnels: ISPAH and OMS Guidelines
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK566048/

Humaines: Une personne référente qui organise la mise en place des affiches dans les endroits stratégiques (de
passage et visibles). Les enseignants qui motivent/encouragent les enfants a s’intéresser aux affiches.
Financieres/matérielles: faible cout (impressions et encadrements des affiches)

Ressources

c i la mi | Choisir des endroits de passage et/ou bien visibles pour la mise en place des affiches.
onsells pour la mise en place Si vous créez vos propres affiches, assurez-vous que le design soit ludique et qu’il attire I’attention des éléves.
Consultez les éleves et les enseignants dans les choix des affiches.

Conditi de faisabilité Acceptabilité/adhésion de I’ensemble des personnels et des éléves.
onditions de Taisabilite Accompagnement des éléves pour une meilleure compréhension des messages.




Proposition 7 Aménagement des espaces toilettes

Description d’ensemble Les espaces toilettes peuvent aussi ,étre gménagés selon les principes prt\ésentés plus haut pour ’aménagement des
autres espaces. lIs peuvent étre aménagés dans la zone commune d’acces aux toilettes, au moyen de marquages au
sol par exemple, ou devant le miroir ou pendant le séchage des mains par des propositions d’exercices actifs.

Obj/but Permettre de faire de I’activité physique ou des breaks actifs pendant les pauses toilettes.

Ressources Financiéres/matériels: faible codt o o
Humaines: un référent/coordonnateur et un groupe projet rassemblant les principaux acteurs (chef d’établissement,
enseignants, représentants des éleves et des parents d’éleves,...).

Conseils pour la mise en place Changer régulierement I’aménagement _
Affiches, signalétiques et pictogrammes fournis ou construits avec les éleves.

Conditions de faisabilité Acceptabilité/adhésion de I’ensemble des personnels et des éléves.
Espaces toilettes spacieux
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INTRODUCT ION




INTRODUCTION

Les déplacements actifs font référence a I'utilisation de
moyens physiquement actifs pendant les trajets, par
opposition a I'utilisation de transports motorisés tels que les
voitures. Les moyens de déplacement actifs les plus courants
sont la marche et le vélo, mais cela pourrait également inclure
le patinage (roller) ou la planche a roulettes (skateboard)

ou tout autre moyen impliquant une activité physique.

L’utilisation des transports en commun est également
considérée comme un déplacement actif car au moins
une partie du voyage est effectuée activement. En fait,

la marche et le vélo sont des moyens simples, accessibles
et rentables d’étre actif et font partie des moyens d
transport les plus efficaces et les plus durables [1].

La recherche montre que les déplacements actifs peuvent
étre une source importante d’activité physique [2]
susceptible d’améliorer la santé.

Les déplacements actifs vers I’école (DAE) sont associés
a des niveaux d’obésité plus faibles [3], a une amélioration
de la condition cardiorespiratoire [4], a une bonne santé
métabolique [5], a la réussite scolaire [6, 7], a une
amélioration du bien-étre mental [8] et a la

promotion de la mobilité indépendante [9].

Outre la santé, les déplacements actifs ont également le
potentiel d’avoir un impact important dans les communautés
compte tenu de leurs avantages économiques, sociaux et
environnementaux [1] tels qu’une baisse des émissions de
carbone, moins de bruit de la circulation, une plus grande
interaction sociale [10] et une réduction des taux de
blessures [11].
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Malgré ces avantages bien reconnus, les taux de
déplacement actif sont faibles et en baisse dans
de nombreux pays [1].

Plusieurs facteurs peuvent contribuer au DAE [12],
selon les modeles écologiques, les interventions
a plusieurs niveaux visant a accroitre les
comportements sont plus efficaces lorsqu’elles
sont opérées a différents niveaux [13], ciblant

les individus, les environnements sociaux, les
environnements physiques et les politiques.
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En effet, le DAE peut étre une stratégie de santé publique importante en raison de sa
régularité et de son objectif général, car il peut avoir un impact sur de nombreux
enfants de tous les milieux.

De plus, les comportements de santé formés pendant les jeunes années peuvent avoir
une incidence sur les trajectoires de santé pour la vie [14] et les interventions scolaires qui
favorisent activement la participation des familles et des collectivités, comme les

pédibus scolaires et les stratégies éducatives, sont les plus efficaces pour

accroitre les déplacements actifs [15].

Par conséquent, la mise en ceuvre de campagnes nationales et communautaires visant a
améliorer la sensibilisation et la compréhension de la marche, du vélo peut apporter

une contribution significative a la santé individuelle et communautaire et, partant,

au développement de la mobilité durable pour atteindre les objectifs de

développement durable (ODD) a I’horizon 2030 [16].

Cela peut contribuer directement a la réalisation de I'objectif 3 (bonne santé et bien-étre)
ainsi que de 'objectif 4 (éducation de qualité); I'objectif 5 (égalité des sexes); I'objectif 9
(industrie, innovation et infrastructure); I’objectif 10 (réduction des inégalités); I'objectif
11 (villes et communautés durables) et I'objectif 13 (action pour le climat).
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2.1

ASTUCES
Déplacement actif
pour l’école

’ECOLE
peut faire

Intégrer les parkings
a vélo a I’école
(sécurité)..

Organiser des
interventions a pied
telles que le pédibus
scolaire

Intégrer la pratique du
vélo dans le programme
scolaire.

Elaborer des programmes
éducatifs pour les enfants
et les parents sur les
avantages des
déplacements actifs et
des conseils de sécurité.

Organiser des parcours
de formation pour les
enseignants et les
parents sur les
déplacements actifs.

Soutenir les campagnes
de sensibilisation sur les
déplacements actifs.
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2.1

ASTUCES
Déplacement actif
pour l’école

’ECOLE

peut faire

Coopérer avec les
autorités locales pour
promouvoir des pistes
cyclables sires.

Coopérer avec les
parents pour organiser
des activités a pied ou
a vélo.

Coopérer avec les enseignants
pour promouvoir les
déplacements actifs vers
I’école et intégrer le

pratique du vélo dans leurs
programmes didactiques.

Organiser des compétitions
de distance, a pied ou a
vélo, avec d’autres écoles
ou au sein de la méme
école entre différentes
niveaux scolaires.

Fournir des outils pour se rendre
activement a I’école aux enseignants,
tels que i) les activités de déplacement
actif a I’école (c.-a-d. le vélobus, etc.) ; ii)
des stratégies interdisciplinaires entre
les sujets liés a la pratique du vélo ou

a I'école, etc.

Elaborer des documents
pour la diffusion de
campagnes pour les
déplacements actifs.

Promouvoir une journée
hebdomadaire/mensuelle
du deux roue (les enfants
peuvent prendre leurs
vélos / trottinettes, rollers
a utiliser a l'intérieur de
I'école)..
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2.2
ASTUCES Déplacement actif
pour les ENSEIGNANTS

ENSEIGNANTS

peuvent faire

Intégrer des enseignements
sur la conduite du vélo et
la marche.

Concevoir des circuits
de vélo / de marche siirs.

Enseigner les
composants et la
réparation du vélo.

Promouvoir des activités
interdisciplinaires autour
du vélo / la marche avec
d’autres matieres.
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2.2
ASTUCES Déplacement
actif pour les

ENSEIGNANTS

les

ENSEIGNANTS peuvent

faire

Offrir du choix et une Concevoir des unités didactiques sur le vélo i) la sécurité a vélo (enseigner aux éleves le cyclisme et la
variété de ressources sécurité routiere ; i) les composants du vélo (apprendre aux éléves a réparer leurs vélos ; iii) le circuit
appropriées pour les fermé a vélo (concevoir et pratiquer le vélo dans un circuit fermé de I’école) ; iv) la conception de

vélos (c.-a-d. bibliotheque

pistes cyclables (concevoir ensemble avec d’autres matieres, des pistes cyclables autour de I’école

de vélos, vidéos, etc.). ; iv) Evénement cycliste (Pour planifier des sorties, des excursions et autres activités a vélo).

Unité didactique de la marche : sécurité routiere avec
panneaux de signalisation ; identifier les endroits les plus
s(rs pour traverser ; créer une carte d’autobus pédestre
avec des lieux d’embarquement et de débarquement ;
concevoir différents itinéraires ; identifier les obstacles
environnementaux a la marche autour de I'école.

Créer du matériel
pour des campagnes
de déplacement actif.

Concevoir des sentiers
pédestres avec des
stations d’activité
physique.
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2.3
ASTUCES
Déplacement

actif pour les
PARENTS

PARENTS peuvent
faire

Coopérer avec I’école et les
enseignants. Les parents doivent
s’assurer que I'enfant apprend..

Soutenir I’enseignement du vélo
en dehors de I’école. Les parents
sont des modéles importants
pourun mode de vie sain.

Soutenir les déplacements
actifs vers I’'école.
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2.3
ASTUCES

Déplacement actif

pour les PARENTS

PARENTS peuvent faire

OO~ ([|WIN| -

Organiser des activités de
déplacement actif avec les
enseignants.

Pour planifier des excursions en
famille et des activités a vélo..

Soutenir les stratégies de d
déplacement actif a I’école.

Assurer toutes les exigences légales
pour une bonne utilisation du vélo
(assurance, casques...).

Se porter bénévole en tant que «
chauffeur » de pédibus scolaire ou
les trajets a vélo.

Marcher avec les enfants en
identifiant ou traverser et en
reconnaissant les panneaux de
signalisation
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2.4
ASTUCES Déplacement
actif pour les

PARENTS

AUTORITES
LOCALES peuvent
faire

Assurer de bonnes infrastructures
pédestres et cyclables, réduire les
limites de vitesse, préserver les
zones scolaires (c.-a-d. ne pas
s’arréter sur les pistes cyclables),
etc. Les autorités doivent veiller

a ce que tous les enfants puissent
se rendre a I’école a pied ou a
vélo en toute sécurité.

Coopérer avec
I’administration
de I’école et le
département de
I’environnement.

Faire un plan municipal
des pistes cyclables et en
promouvoir une bonne
diffusion.

Faciliter la location de
vélos pour les trajets
scolaires actifs.

Identifier les changements
afin d’améliorer les
conditions de marche

et de cyclisme.

Faciliter les activités
dans les quartiers pour
améliorer I’autonomie
des enfants.
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2.4
ASTUCES Déplacement
actif pour les

AUTORITES

AUTORITES LOCALES
peuvent faire:

Créer une zone sans
voiture autour des
écoles, en fermant
les rues aux heures
de pointe.

Créer des dos d’ane ou
des limites de vitesse
plus basses autour
des écoles.

Concevoir/peindre/signaler
un arrét de montée /
descente pour les pédibus
scolaires ou les vélos.

Installer des boutons
poussoirs pour que les
enfants puissent s’arréter.

Concevoir des pistes
cyclables ou pédestres

Promouvoir et collaborer
avec des établissements
d’enseignement tels que
le niveau universitaire ou
I’école primaire et / ou
secondaire afin de
trouver de bonnes
pratiques.
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ETAPES




Le Déplacement Actif a I’'Ecole (DAE) exige la planification
d’itinéraires slrs pour ameéliorer les conditions de sécurité et
augmenter le nombre d’éleves qui se rendent a I’école et en
reviennent.

Un programme DAE peut aider a réduire la pollution de I’air,
augmenter le nombre d’éleves qui marchent et font du vélo,
et donner aux enfants et aux adultes I’occasion de faire de
I’exercice et de socialiser, tout en se rendant a I’école a
I’heure.

Sur la base de documents clés de programmes des transports
actifs mis en ceuvre avec succes dans différents pays tels que le
Royaume-Uni (UK) (https://www.sustrans.org.uk/media/4687/
4687.pdf), les Etats-Unis d'Amérique(USA) https://www.saferou
tespartnership.org/sites/default/files/resource_files/step-by-step-
walking-school-bus.pdf), I'Ecosse (https://www.cycling.scot/
mediaLibrary/other/english/5539.pdf) et les autorités sanitaires
telles que I'Organisation mondiale de la santé (OMS)(https://apps.
who.int/iris/bitstream/handle/10665/350836/9789240035928-
eng.pdf?sequence=1&isAllowed=y), nous avons compilé les
principaux étapes a suivre lors de la mise en ceuvre des
programmes ACS.

1) Mettre en route

Discuter de I'idée avec votre directeur et / ou d’autres
membres du personnel clé

Identifiez vos partenaires et travaillez avec votre équipe
pour répondre a certaines questions clés. Les
directeurs d’école peuvent aider a communiquer

avec les éleves et les parents et, en tant que chef
d’établissement, peuvent obtenir leur soutien.
lldentifiez vos partenaires et travaillez avec votre
équipe pour répondre a certaines questions clés.
Les directeurs d’école peuvent aider a communiquer
avec les éleves et les parents et, en tant que chef
d’établissement, peuvent obtenir leur soutien.
Nommer quelqu’un pour coordonner le programme.

2) Planifier votre itinéraire

A. Ou vivent les éleves ? Vous devrez peut-étre faire une carte de
proximité: une représentation visuelle de I’endroit ou les éleves vivent par
rapport a I’école.

B. Evaluez la marchabilité de vos itinéraires potentiels (ressource: par
exemple https://www.saferoutesinfo.org/).

C. Identifiez les « arréts » si vous les avez.

D. Chronométrez votre itinéraire pour savoir que vous allez a I’école a
pied ou a vélo en un temps raisonnable.

E. Créez une carte qui montre I'itinéraire, les lieux d’arrét et les heures
de ramassage a I’aller / au retour pour chaque arrét. Cette carte peut
également inclure des coordonnées et une breve description de votre
programme a des fins promotionnelles et informatives.

Affichez la carte sur le site Web de I’école et distribuez-en une copie a
chaque éleve participant et a chaque dirigeant adulte. Procurez-vous
des copies d’une carte locale et mettez-les a la disposition des éléves,
du personnel et des parents — les gens peuvent ne pas étre au courant
de leurs options d’itinéraire dans la localité.

Comment décider de l'itinéraire?

Vous devez tracer les différents itinéraires vers I’école et identifier I'option la
plus sdre. Si votre école a un plan de transports scolaires, votre itinéraire
d’autobus a vélo peut s’en inspirer. Si vous ne le faites pas, des outils tels que
le cartomeétre ou les pistes cyclables peuvent vous aider a planifier.

Vous pouvez également parler au professionnel des transports scolaires de
votre commune pour vous aider a planifier votre itinéraire et a commencer un
plan de déplacement.

L’étape suivante consiste a décider des points le long de I'itinéraire pour que
les enfants et les familles puissent rejoindre le bus a vélo itinérant, en veillant a
ce que le plus grand nombre possible d’enfants puissent y accéder dans le
secteur de I’école.

Il est important d’identifier un itinéraire sr pour entrer dans I’enceinte de I’école.
Une fois a I’école, pensez a un endroit pour garer les vélos. Vous devrez

peut-étre vérifier si I’école peut dédier un espace supplémentaire pour les vélos.
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4) Démarrer et exécuter votre programme

3) Recruter des éléves et des guides

e ldentifier un nombre suffisant d’adultes pour surveiller les marcheurs ou les cyclistes (un adulte
pour les enfants de 4 a 6 ans et un adulte pour six enfants de 7 a 9 ans) ;

@ |dentifiez le nombre de vélos entreposés a I'école.

® Offrez une formation a la pratique du vélo et a la marche adaptée aux besoins de vos éleves. I

Commencez par le recrutement d’éleves, car une forte
participation de ceux-ci peut aider a recruter des guides
adultes, en particulier les parents et les autres membres

de la famille, et a accroitre la pertinence du programme.
Mais il est également bon de commencer par le
recrutement de guides et de baser le nombre

de parcours que vous proposez sur le nombre
d’adultes disponibles, en limitant le nombre

d’éleves en conséquence.

Assurez-vous que le directeur est impliqué t6t dans le processus
de planification. Avoir sa bénédiction garantira que toute I’école
est partante et cela rendra la mise en place beaucoup plus facile.

Décidez avec qui vous communiquez, comment et quel est le
message.

Communication avec les parents — leur soutien sera crucial pour
le succes du programme. Vous pouvez utiliser des lettres, des
SMS, votre site Web ou les réseaux sociaux.

Promouvoir le recrutement d’éleves et d’adultes a 'aide des
formulaires d’inscription et des fiches de renseignements

pour faire connaitre les possibilités et faciliter I'inscription

des deux.

Si vous avez une carte de proximité (décrite précédemment),
commencez par-la pour trouver les éléves qui vivent a
proximité ou qui fréquentent I'itinéraire désigné. De plus,
travaillez avec votre directeur ou vos assistants d’éducation
pour discuter de la fagon dont le programme peut aider les
éléves ayant des problemes d’assiduité ou de retard.
Comment joindre les éléves : les communications scolaires, les
dépliants aux familles, les courriels, les appels des directeurs
d’école et les présentations en classe peuvent atteindre les
éleves et leurs familles. Envisagez également d’utiliser les
canaux de réseaux sociaux..

aura probablement une grande diversité de compétences existantes en fonction de I'age, du
développement et de I’expérience.

Finaliser les détails logistiques, y compris I’établissement d’un emploi du temps.

Confirmez les itinéraires avec les éléves en distribuant un kit aux familles des éléves qui se sont
inscrits. Incluez-y la carte routiére finale, le code de conduite et la lettre de confirmation.

Soyez inclusif : Tenez compte des besoins des éleves ayant des
déficiences physiques, développementales et mentales et de la meilleure
facon de les intégrer dans votre programme.

Prenez des photos et utilisez-les pour promouvoir le programme tout au long de I'année. Assurez-vous
que tous les éléves ont des formulaires d’autorisation du droit a I'image dans leurs dossiers a I’école ou
incluez-la sur votre formulaire d’inscription de I’éléve et votre fiche de renseignements pour un guide
adulte.

Une grand-messe rassemblant toute I’école, ou des niveaux de classe est le moment idéal pour susciter
I’enthousiasme de tout le monde a propos de votre programme.

Envoyez des communiqués de presse ou des articles au journal local et au journal scolaire. Promouvez
I’événement/programme sur les réseaux sociaux.

Attirez et retenez les éléves grace a des activités amusantes et sécuritaires le long du parcours. Offrez
de petits cadeaux ou des prix aux éléves qui participent régulierement, comme la reconnaissance de
I’école ou du directeur dans les annonces.

Restez en contact avec les guides adultes par le biais de réunions réguliéres, d’e-mails, de SMS, de
bulletins d’information ou d’appels téléphoniques. Déterminez ce qui fonctionne pour rester en

contact. Gardez les adultes engagés - demandez-leur conseil, s’ils connaissent d’autres personnes

qui peuvent les aider, et des exemples de bonnes choses qui se sont produites sur leur expérience.
Suivre la participation.

Gardez la communication ouverte avec vos éleves, vos familles, 'administration et les guides. Rappelez
aux guides et aux éleves gu’ils font du bon travail et remerciez tout le monde de leur participation.
Continuer a recruter des éléves, des guides et des membres d’équipe au cas ol des personnes
déménageraient ou ne pourraient pas assumer leurs responsabilités.

Bon a savoir : exiger que les parents marchent avec leurs enfants ou qu’ils

signent des autorisations de sortie pour des questions d’assurance ; les
participants au convoi a vélo doivent porter un casque.

44



5) Evaluer et ajuster votre
programme DAE

Dans quelle mesure votre programme fonctionne-t-il
bien ? Que peut-on ajuster pour le rendre plus
accessible, plus sir et plus amusant ?

L’évaluation périodique de votre programme est
essentielle pour le garder a jour, ciblé et sdr. |l est
important d’évaluer un nouveau programme a
mi-parcours au cours de la premiére année
d’exploitation, ainsi qu’a la fin de chaque

année pour I'ajuster a I'année suivante.

Examinez régulierement les commentaires, ceux-ci
peuvent identifier les problemes qui doivent étre résolus.
Interrogez les éleves sur leurs expériences avec le
programme et demandez-leur ce qui peut le rendre

plus sdr, amusant et plus accessible. Si vous avez un
représentant des éléeves dans votre équipe, demandez-lui
conseil sur la facon d’atteindre plus d’éleves.

Interrogez les familles sur leur expérience avec le
programme et demandez-leur ce qui peut le rendre

plus sdr, amusant et plus accessible.

Ajustez votre programme au besoin pour le rendre

plus sdr, accessible et amusant.

Apportez des modifications aux activités au besoin.

6) Pour aller plus loin

e Célébrez vos réalisations et dites a tout le monde ce qui se passe ensuite.
e Le renforcement de vos relations avec votre service de santé publique,

votre service des travaux publics ou votre service des transports peut
profiter aux éleves de votre école, surtout si ces services ont déja un
service de transport actif.

Identifiez les domaines du programme ou les déplacements actifs
peuvent étre discutés, étudiés et encouragés. L'intégration du vélo,
de la marche et de la trottinette dans la culture scolaire est cruciale

et I'utilisation du programme est un moyen idéal de faciliter cela.

Références:

https://www.saferoutespartnership.org/sites/default/files/resource_files/stepby-step-
walking-school-bus.pdf
https://www.cycling.scot/mediaLibrary/other/english/5539.pdf
https://www.sustrans.org.uk/media/4687/4687.pdf
https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/350836/9789240035928-eng.pdf?
sequence=1&isAllowed=y
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4

UNITES
D'APPRENT ISSAGE




Afin d’encourager les enseignants a
promouvoir les déplacements actifs
vers I’école (DAE) dans leurs écoles
primaires ou secondaires, I’'un des
outils utiles a considérer sont les
unités d’apprentissage (UA). Dans
cette partie, quelgques exemples
D’UA concernant la marche

et / ou le vélo pour I’école

peuvent étre suivis.

4.1

Unité
d’apprentissage
pour la marche

4.2
Unité

d’apprentissage
pour la marche

4.3

Unité
d’apprentissage
du cyclisme
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4.1 Objectifs spécifiques :

() »
Unlte a) Connaissance de I'utilisation dests actifs, autour de la ville, comme mode de vie sain
(marche, course, vélo).

d’apprentissage
pour la marche

b) Se déplacer a pied (marche et course) avec différentes intensités et en sécurité (voie
de promenade, respect des régles de circulation).

c) Se déplacer a vélo en sécurité (pe, sur la piste cyclable, respect du code de la route)

Messaggio chiave:
Il Pendolarismo Attivo € facile e sostenibile ed euno dei modi per raggiungere le raccomandazioni sull’attivita fisica (AF) dell'OMS,
ovveroper i bambini e adolescenti di eseguire almeno 60 minuti di AF da moderata a vigorosa o da 7000 a 10000 passi giornalieri.

Matériel : Méthodes - NB. Il lavoro dri]gr,”pm | Fréquence: Liens curriculaires potentiels : Science : Systéeme
carnet de bord des pieds Conférences participatives sur Eir‘:sfngﬁ]%nii feliz'ig:lipp' deux lecons cardiovasculaire ; Education physique : marche /
heureux, échelle de Borg le théme des trajets actif ; al fatto che gli Durée : course / vélo, posture correcte, différentes
exercices d’application studenti possono 60 minutes applications et intensité ; Géographie :
dans le gymnase ; lavorare insieme anche étude des cartes de la ville.

. Z extracurricularmente
enregistrement de données su compiti di sfida a

personnelles dans le journal. casa.
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COMMENCONS A JOUER POUR LA SANTE

Discussion initiale sur les déplacements actifs en tant qu’activité
physique.

Discussion sur les déplacements actifs a diverses intensités et leur contribution
a la santé cardiovasculaire. Réflexion sur la durabilité de la marche/course/
cyclisme dans tous les environnements, espaces, temps et conditions.

Points d’apprentissage

Quelle est la signification du trajet actif?
- L’enseignant commence par expliquer pourquoi étre actif est important pour
les enfants.

- Combien de pas les enfants doivent-ils effectuer dans une journée s’ils
marchent ou courent?

- Combinen de kilomeétres faire en une journée le vélo?

Activités en classe

Marche/course/vélo a différentes vitesses dans des activités ludiques
(parcours, transport d’objets, jeux en binbme avec un partenaire les yeux
fermés) - mesure de la fréquence cardiaque apres une marche/course/vélo a
faible, moyenne et haute intensité - application de I’échelle de Borg. Etude des
cartes routieres et calcul de distance a petite échelle - recherche de son
domicile et positionnement sur la carte - hypothése sur certains itinéraires de
la maison a ... et retour.

Devoirs sains + Défis

Pendant la semaine ou le week-end, calculez avec papa et maman trois
itinéraires sur la carte de la ville. Réalisez les trois itinéraires en marchant ou
en courant ou a vélo : 1) itinéraire emprunté a un rythme tranquille (par
exemple, aller au supermarché), 2) itinéraire emprunté a une vitesse moyenne-
élevée (par exemple, aller a la paroisse ou au parc le plus proche), 3) itinéraire
pris a grande vitesse (marche / course / vélo avec les parents).

Notez dans le journal personnel:

a) les trois parcours effectués indiquant les itinéraires, aller et retour,
vers et depuis la maison;

b) notez la fréquence cardiaque au début, a la fin du voyage aller, a la fin
du retour;

c) notez I’'auto-évaluation avecl’échelle de Borg;

d) notez les sentiments éprouvés dans les trois parcours.

Discussion finale aprés les devoirs et les défis
Encerclez le temps sur les défis de la maison, est-ce faisable ?
Aimez-vous les devoirs ?

Est-ce que j’ai pu augmenter le nombre de pas en une journée ?
Si non, pourquoi pas ?
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Nom Nom Femme Age Classe

Homme
Pieces jointes QUESTIONS AVANT LES ACTIVITES
. Savez-vous a quel point les 1(2 |3 4 5|16(7|8 |9 10
Exemple de page de journa déplacements actifs sont importants ?
Maitrisez-vous la marche /lacourse/ | 1|2 (3| 4 516|718 |9 10

le vélo mieux ou moins bien que
d’autres compétences ?

La marche/ la course a pied/ le vélo 112 (3] 4 5/6|7|,8 |9 10
peuvent-ils affecter votre coeur ?

ATTIVITA’

Jour et lieu 1 faible 2 Intensité 3 haute Correspondance Borg
intensité moyenne intensité
1 itinéraire 2 itinéraire 3 itinéraire Correspondance Borg
BPM au début | BPM au début| BPM au début] 1: ; 2. ; 3.
BPM en marche| BPM en marche| BPM en marchg 1: ; 2: ; 3:
Retour BPM Retour BPM | Retour BPM | 1: -0 - 3:
Vitesse Vitesse Vitesse

Avec parent Vit.1 Vit.1 Vit. 1 Moyenne de Borg

Avec parent Bpm moyen Bpm moyen | Bom moven | 1: ; 2 ; 3¢

QUESTIONS APRES LES ACTIVITES (1 = faible, 10 = élevé)

12| 3 |4| 5|6 |7 8 |9 10

Comprenez-vous I'importance
des déplacements actifs ?

Vous sentez-vous plus a I'aise sur 1 2 3 4 5 6 |7 8 9 10
la marche / la course / le vélo ?

A quelle vitesse maximale pouvez-vous 1 2 3 4 5 6 (7 8 9 10
marcher / courir et avec combien de
battements de cceur par minute ?

Références — L - — .
Impressioni e sensazioni personali sui tre percorsi

Avec le parent | Description:

https://www.who.int/publications/i/item/978924
0015128

COMMENT VOUS SENTEZ-VOUS, PAR RAPPORT au déplacement actif APRES CETTE EXPERIENC

https://www.acsm.org/blog-detail/acsm-certified-
blog/2019/06/14/walking-10000-steps-a-day-
physical-activity-guidelines




4.2
Unité

d’apprentissage _
pour la marche (Eleves
du secondaire)

Message clé :

Buts:

a) Connaissance de I'utilisation des déplacements actifs, autour de la ville, comme un mode
de vie sain (marche, course, vélo).

b) Se déplacer a pied (marche et course) avec différentes intensités et en sécurité (voie de
prom enade, respect des regles de circulation).

c) Se déplacer a vélo en sécurité (port du casque, sur la piste cyclable, respect du code de la
route)

le déplacement actif est facile et durable, I'un des moyens d’atteindre les recommandations de ’'OMS, pour les enfants et les
adolescents, d’effectuer au moins 60 minutes d’AP modérée a vigoureuse ou 7000 a 10000 pas quotidiens.

Matériel :
carnet de bord des pieds
heureux, échelle de Borg

Méthodes : Travail de

groupe sur le théme des
déplacements actifs ;

exercices d’application

en groupe dans le gymnase ;
travail de groupe dans les

défis a domicile, enregistrement
des données personnelles

dans le journal.

NB. Le travail de groupe
suppose que les groupes
sont formés par rapport
au fait que les éleves
peuvent également
travailler ensemble en
dehors de I’école pour
réaliser les défis donnés
a la maison.

Fréquence :
deux legcons

Durée :
60 minutes

Potentiel Liens curriculaires :

Science : Systeme cardiovasculaire ; Education
physique : marche / course / vélo - posture de
marche correcte - différentes applications et
intensité ; Maths : espace-temps-vitesse ;
Géographie : étude des cartes de la ville.




COMMENCONS A JOUER POUR LA SANTE

Discussion initiale sur les déplacements actifs comme activité physique
Discussion sur la marche a différentes intensités et sa contribution a la
santé cardiovasculaire. Réflexion sur la durabilité de la marche, la course
a pied, le cyclisme, dans tous les environnements, espaces, temps et
conditions.

Point d’apprentissage dans les activités en classe

Quelle est la signification du déplacement actif?
- Uenseignant commence a expliquer ce qu’est le déplacement actif,
pourquoi il est important pour les enfants.

- Combien de pas les enfants devraient-ils effectuer dans une journée
(courir /marcher)?

- Combien de kilométres les enfants devraient parcourir en une
journée (a vélo)?

Activités en classe

¢ Travail de groupe sur les fonctions et les modifications du systéme
cardio-circulatoire et respiratoire en fonction de différentes intensités
d’engagement physico-moteur. Production d’un petit manuel, déduit de
tout le travail de groupe, a livrer a chaque étudiant.

¢ Travail de groupe : organisation d’activités de déplacement a différentes
vitesses (activités récréatives, jeux, autres). Chaque groupe présente son
travail et demande a chacun d’essayer (y compris la mesure de la
fréquence cardiaque et ’application de I'outil d’auto-perception de la
fatigue).

e Travail de groupe : calculer les différentes vitesses de mouvement des
différentes disciplines d’athlétisme (course, marche, cyclisme) et les
comparer entre elles (sur la base des records nationaux ou olympiques).

e Travail de groupe : recherche d’outils d’auto-évaluation de la fatigue. A la fin
du travail de groupe, I'outil considéré comme le plus simple et le plus utilisable
pour I’auto-évaluation de la fatigue est choisi. Création du

journal personnel (quelles données introduire, quel type d’enregistrement).

¢ Travail de groupe : étudier les cartes de rue ou les parcs de la ville et calculer
des itinéraires de distance égale ou variable au départ de la maison.

Devoirs sains + Défis

¢ Pendant la semaine et le week-end, avec les compagnons du groupe
travaillant en classe, calculez et réalisez ensemble, en prenant
rendez-vous dans un lieu approprié, au moins trois parcours :

Groupes A : trois itinéraires de distance égale, sur la carte de la

ville ou sur la carte d’un parc public, a effectuer a faible-moyenne-haute
intensité. Calcul du pouls, calcul de la vitesse individuelle, différences,
auto-évaluation de la perception de la fatigue avec I'instrument choisi.
Groupe B : trois itinéraires de longueurs différentes, sur le plan de la ville
ou sur la carte d’un parc public, a réaliser a la vitesse la plus élevée
possible. Calcul du pouls, calcul de la vitesse individuelle, différences,
auto-évaluation de la perception de la fatigue avec I'instrument choisi.
Réalisez avec les partenaires du groupe les situations a) et b), pendant
trois jours différents et sur deux semaines différentes.

¢ Notez dans le journal personnel, choisi par la classe par le biais d’un
travail de groupe, les éléments choisis comme données a enregistrer.

Discussion finale aprés les devoirs et les défis
Encerclez le temps sur les défis de la maison, est-ce faisable ?

Aimez-vous les devoirs?
Avez-vous pu augmenter le nombre de pas en une journée ?

Si non, pourquoi pas?
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Nom Nom Femme Homme | Age Classe

Pieces jointes QUESTIONS AVANT LES ACTIVITES
Savez-vous a quel point le déplacement actif est 1123 4 5(6|7(8 |9 10
Exemple de page de journal important ?
Maitrisez-vous la marche, la course, lecyclisme [ 1 | 2 | 3| 4 5|6 (7| 8 |9 10
mieux ou moins bien que d’autres compétences [?
La marche, la course, le cyclisme peuvent-ils 1(2 |3 4 5|6 (7 8 |9 10
affecter votre cceur ?
ACTIVIDADES
Jour et lieu 1 Course douce | 2 Moyenne 3 Course Correspondance Borg
série intense
1 itinéraire 2 itinéraire 2 itinéraire Correspondance Borg
BPM au début BPM au début | BPM au début | 1: ;28 K
BPM en marche | BPM en marche| BPM en marche | 1: ; 2: K
Retour BPM Retour BPM Retour BPM 1: ; 28 ;3
Vitesse Vitesse Vitesse
Avec parent Vit.1 Vit.1 Vit..1 Moyenne de Borg
Avec parent Bpm moyen Bpm moyen Bpm moyen 1: ; 2: K

QUESTIONS APRES LES ACTIVITES ( 1 = faible, 10 = élevé)

1 (2|3 | 4| 5|6 |7 8|9 10

Comprenez-vous I'importance des
déplacements actifs ?

Vous sentez-vous plus a I'aise avec 1 2 3 4 5 6 |7 8|9 10
la marche, la course, le cyclisme ?

[2)

A quelle vitesse maximale pouvez-vou
Références marcher, courir, faire du vélo et avec
combien de battements de cceur

par minute ?

https://www.who.int/publications/i/item/9789240

Impressions et sensations personnelles sur les trois itinéraires

015128
Avec les partenaires| Description:

du groupe

https://www.acsm.org/blog-detail/acsm-certified-

blog/2019/06/14/walking-10000-steps-a-day-

OMMENT VOUS SENTEZ-VOUS, PAR RAPPORT A LA MARCHE, APRES CETTE EXPERIENCE ?

physical-activity-guidelines

T 1 2 | 3 ] 4 ] 5 | 6 [ 7 [ 8 [ 9 | 10




4.3
Unité d’apprentissage du

cyclisme

Objectifs spécifiques :

a) Pour commencer et pratiquer les aspects techniques de base pour faire du vélo en
toute sécurité en ville.

b) Connaitre et réviser les régles de base de la circulation et de la signalisation routiere.
c) Sensibiliser a I'importance d’utiliser les vétements et accessoires de protection
nécessaires pour circuler en toute sécurité.

d) Connaitre et réviser les actions de base de réglage et d’entretien du vélo.

e) Développer I'esprit critique sur les avantages et les raisons d’utiliser le vélo.

Séances de vélo :

1ére session : Introduction et formation théorique interactive. Les éléves seront
sensibilisés aux avantages de I'utilisation du vélo, aux regles de circulation et de
sécurité, aux concepts de base pour son entretien, ainsi qu’aux actions contre les
événements imprévus afin que les éléves trouvent une applicabilité dans leur quotidien
lors de I'utilisation du vélo.

2eme session : Mini mécanique. On leur apprendra a réparer de maniéere simple et
autonome les parties d’un vélo. Aprés cette session, les éléves pourront résoudre
des problémes mécaniques simples dans leur quotidien de maniere indépendante.

3éme session : Circuit « cyclabilité ». On lui enseignera les aspects techniques et le
contréle de base des déplacements a vélo, garantissant une maitrise de base pour
circuler sur la route urbaine en toute sécurité.

4éme session : Gymkhana cyclabilité « décrochez votre permis vélo ». Il y aura un
gymkhana en groupes sur 5 étapes, ou ils devront surmonter un défi dans chacune
d’elles en appliquant des compétences de base sur le vélo. Aprés avoir surmonté
chaque étape, le « permis vélo »sera validé. A la fin de la session, il y aura une activité

avec le grand groupe pour consolider tous les contenus appris au cours du programme.
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Emplacement | Espace ouvert Durée 55 min N° Participants

22

® Renforcer les connaissances en matiére de sécurité routiere a vélo.
Connaitre les principales pieces mécaniques de vélo.

Objectifs

du vélo comme mode de transport.

Développer I'esprit critique sur les avantages et les raisons de I'utilisation

Matériel
papier adhésif.

Activités

Cartes imprimées et plastifiées ; 4-5 vélos ; 2 cones de couleur différente ;

Durée

Présentation. Dans un grand cercle avec tous les éléves, nous nous présenterons et ferons
une explication sommaire du programme et de nos objectifs. Nous demanderons a chaque
éléve son nom, s’il aime faire du vélo ou non et la raison, le tour de parole sera donné en se
passant un vélo miniature.

5 min

Série de questions. Equipes de 3-4 étudiants : les activités suivantes seront
réalisées:

1. Relier les feux de circulation a la signification: Chaque groupe recevra une série
de cartes avec la signification de différents signaux. Les éléves doivent courir sur
20 métres aller-retour sur une piste balisée a la fin de laquelle seront placés les
signaux. lIs feront une course de relais pour aller placer la carte sur le signal
correspondant.

Variante : lls iront a vélo.

2. Relier les signaux de circulation a leur signification : Méme dynamique que
I'activité précédente, mais en changeant les signaux.

Variante: « Jacques a dit », une personne sera chargée d’indiquer les directions
oralement et a I'aide des panneaux de circulation. Les éléves doivent se diriger
vers la direction indiquée par le panneau de circulation sans étre embrouillés
par Pindication orale.

3. Identifiez le nom de la partie du vélo : Chaque groupe recevra un vélo et une
série de cartes avec le nom des différentes parties de celui-ci écrites dessus.
Chaque groupe doit coller les cartes sur la partie du vélo qu’il croit correspondre
selon son nom.

4. Vrai/faux : Les éléves seront placés en un grand groupe. L’un des enseignants
fera une annonce et les éléves devront se positionner dans un céne ou un autre
selon qu’ils croient que I'affirmation est vraie ou fausse. Enfin, une fois l’activité
terminée, les réponses seront expliquées (le matériel utilisé pour ces activités se
trouve a I’'annexe 1).

35 min

Pluie d’avantages. Les groupes seront invités a réfléchir a 4 avantages du
cyclisme. Par la suite, chaque groupe présentera ses réflexions sur les avantages
et cela sera discuté avec le personnel enseignant.

De méme, le vélo sera comparé a un autre mode de transport (mode de
transport actif ou passif).

15 min

Emplacemel [Espace ouvert | Durée 55 min N° Participants
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L] Elargir les connaissances sur les principales parties du vélo.
e Apprendre a ajuster la selle et le guidon.
e Apprendre a placer la chaine facilement.

Objectif

Matériel 1 vélo par éléve, 30 cones, 3-4 clefs allen si nécessaire pour ajuster la selle

Activités

Durée

Approche de la situation. Présenter une situation aux étudiants a travers une histoire
interactive (ex. bienvenue a la grande académie de mécanique, dans ce cours nous
apprendrons la mécanique de base d’un véhicule fabuleux, et je ne parle pas d’avions, de
bateaux ou de sous-marins, je parle des vélos...).

Tout d’abord, chaque mécanicien doit connaitre les piéces du vélo.

7 min

Passez en revue les parties du vélo. Les enseignants indiqueront les différentes parties d’un
vélo et les éléves devront les nommer a haute voix.

4 min

Mécanique vs. tirer la chaine. Tout d’abord, on explique et montre comment placer la chaine
en cas de déviation. Par la suite, les activités récréatives suivantes sont développées pour
renforcer ce qui a été appris. La classe sera organisée en 3 équipes.

1. Cyclistes : ils doivent se déplacer a vélo dans I’espace, sans utiliser les pédales, ils
déplaceront le vélo en mettant leurs pieds sur le sol.

2. Tireurs de chaine : Certains éléves seront chargés de retirer la chaine des autres
camarades de classe. On les appellera « Tireur de chaine » et ils porteront un gilet
fluorescant. lIs doivent arréter les cyclistes par un signe de la main, puis extraire la chaine
du vélo.

3. Mécaniciens : ils seront situés dans leurs « ateliers » (cones). Lorsqu’un tireur de chaine
enléve la chaine d’un cycliste, celui-ci doit se rendre a I’atelier du mécanicien pour replacer
la chaine correctement.

Toutes les 3 minutes, les roles seront changés.

20 min

Dans les hauteurs. Dans un grand groupe d’éléves, chacun d’entre eux devra faire le méme

itinéraire en zig-zag entre différents cénes, en réglant la selle du vélo sur différentes hauteurs.

Les éléves doivent trouver leur bonne hauteur de selle.

12 min

DA qui est ce vélo ? Les éléves seront organisés en 4 équipes (2 groupes opposés). A chaque

groupe sera donné un vélo et sans que I’équipe adverse le voie, ils doivent ajuster la selle du
vélo a la taille de I'un d’entre eux. Par la suite, I'équipe adverse devra essayer de deviner pour
qui ce vélo est équipé.

L’activité sera répétée 3-4 fois en fonction du temps.

12 min
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Objectif e Développer des compétences de base pour apprendre a faire du vélo.
e Apprendre a surmonter les barriéres architecturales possibles qui nous sont présentées en
faisant du vélo.
Matériel 1 sifflet par professeur, 1 vélo et casque par éleve, cones, cordes, craie, 4 piques, 2 tapis,
2 balles, 2 anneaux

Activités

Durée

Montée et démarrer a vélo (2 groupes). Afin d’analyser le niveau de I’éléve, nous
commencerons par une bréve explication de la fagcon de monter sur le vélo. Tous les éléves
seront placés a la fin de la piste. L’enseignant attribuera a chaque éléve un numéro (n° 1 ou
2). Lorsque I’enseignant indique I'un des groupes avec le numéro attribué, il devra se
déplacer de I'autre cé6té de la piste.

10 min

Passons a la vitesse supérieure. En grand groupe. Il est prévu que les éléves se
familiarisent avec les engrenages du vélo (plus dur = descentes ou lignes droites avec
moins de cadence ; plus doux = montées ou lignes droites avec une plus grande cadence).
Chaque éléve sur son vélo, fait le tour de la piste dans le sens des aiguilles d’une montre,
ajuste ses vitesses au signal de I’enseignant.

5 min

A la commande du sifflet. Les éléves doivent écouter les signaux sonores transmis par
I’enseignant et effectuer les actions correspondantes, a savoir 1 bip = frein + 3 secondes
d’arrét + démarrage, 2 bips = 5 secondes d’arrét avec un bras incurvé + faire une courbe,
3 bips = tourner sur place en changeant de rythme, 4 = changement de vitesse, et les
éléves doivent faire ce qui est ordonné. Cet exercice vise a expérimenter des actions et
a réagir a des stimuli externes tout en faisant du vélo sur la voie publique.

10 min

Course de tortues. En grand groupe. Les éléves sont placés a une extrémité de la piste et
au signal de I’enseignant, ils doivent se déplacer de I’autre cé6té le plus lentement possible
sans mettre le pied sur le sol et sans tourner en rond.

5 min

Circuit « la mini-ville ». En se déplacant individuellement sur son vélo, chaque éléve doit
effectuer le circuit défini. 2 circuits de niveaux différents (débutants et avancés) sont
établis auxquels les éléves seront affectés sans connaitre le niveau de chacun (cependant,
pendant I’activité, les changements appropriés sont effectués en fonction des progrés de ¢
haque éléve).

NIVEAU DEBUTANT

1. Zigzag entre les cones

2. Passer entre 2 lignes paralléles

3. S’arréter a un passage pour piétons

4. Passez sur 2 cordes qui géneérent de I'instabilité

5. Faire un rond-point

6. Passez sur 2 chaines qui génerent de I'instabilité

NIVEAU AVANCE

1. Zigzag entre les cones

2. Passer entre 2 lignes paralleles plus étroites que celles du circuit précédent
3. Passez sur un plus grand nombre de cordes générant plus d’instabilité

4. Equilibre sur tapis

5. Prendre une balle et la placer dans un seau / cerceau.

25 min

N° Participants
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e Mettre en pratique les contenus appris.
® Renforcer les connaissances grace a un véritable lancement.

Objectif

e Résoudre les difficultés possibles qui surviennent dans un contexte réel.
o Développer la capacité a prendre des décisions et a acquérir un esprit critique.

Matériel

parties du vélo..

Activités

arte (permis vélo) pour chaque éléve, timbres pour chaque station. 1 vélo et casquel
pour chaque éleve, 1 craie, 1 longue corde, 1 seau, balles, cones, rubans avec des

Durée

Les éléves seront répartis en 5 groupes. Chaque groupe recevra un plan avec différentes cartes
contenant des consignes marquées dans un certain ordre pour les réaliser. Tant que le groupe
aura pas atteint I’objectif d’une carte, il ne pourra pas passer a la suivante. L'équipe qui termine
toutes les consignes avant gagnera. Par la suite, une activité conjointe sera menée entre tous

les groupes. Chaque étudiant recevra un permis vélo et sera récompensé chaque fois qu’il réaliser
une consigne.

10 min

Poste 1. Suspendu a vélo. (En petits groupes). Lenseignant attachera une corde entre
deux points. Différents rubans seront accrochés sur cette corde, avec une partie du
vélo écrite dessus. Chaque éléve doit aller d’'un bout de la corde a I’autre, en prenant
un ruban au passage. Lorsqu’il atteint ’autre extrémité, il doit placer le ruban adhésif
sur la partie correspondante de son vélo.

Objectif : Mettre toutes les bandes au bon endroit sur le vélo.

8 min

Poste 2. Trappe-trappe. (En petits groupes). Le traditionnel « trappe-trappe » sera joué
monté sur un vélo dans un espace limité. Si un éléve est attrapé par le poursuivant, les
réles seront échangés. Si un joueur quitte les lignes du terrain, le réle sera également
échangé avec le poursuivant. Plus tard, au lieu d’échanger des réles, tous les étudiants
qui ont été attrapés deviendront des poursuivants et ils s’ajouteront les uns aux autres
de sorte qu’il ne restera qu’un seul éléve.

Obijectif : Que tous les éléves soient attrapés.

8 min

Poste 3. Super cyclabilité. (En petits groupes). Le groupe tentera de terminer un petit
circuit de 3 maniéres différentes : 1. En dessous d’un certain temps ; 2. Sans les
mains; 3. Sans les pieds.

Obijectif: Tous les éléves du groupe doivent essayer les 3 facons de faire le circuit,
mais si un seul membre du groupe réussit, ils atteindront I'objectif de la consigne.

8 min

Poste 4. Pac-Man. (En petits groupes). Dans un espace ou il y a des lignes clairement
marquées, une personne sera le Pac-Man mangeur et les autres seront les noix de
coco. lIs ne pourront que se déplacer le long des lignes. Quand ils tournent, ils
doivent signaler avec leur bras la direction qu’ils vont prendre. Initialement, le Pac-
Man sera une seule personne et progressivement d’autres éléves se rajouteront
jusqu’a ce que tous deviennent un Pac-Man.

Objectif : L'équipe doit endurer au moins un membre vivant pendant 1 minute.

8 min

Poste 5. Pelotacleta. (En petits groupes). Le groupe doit transporter (une par une et
une seule balle par trajet) d’une ligne a I’autre, un certain nombre de balles, mais
pour que ces balles soient valides, ils doivent les placer dans un seau.

Objectif : placer au moins un nombre de balles qui correspond au nombre de
membres du groupe.

8 min

Grand jeu. (5 groupes). Les groupes seront placés a une extrémité de la piste. Devant
chaque groupe, a une distance de 20 métres, un céne sera placé. Les enseignants
lanceront une question et 30 secondes seront données pour discuter de la question
dans les groupes. Aprés 30 secondes, I’enseignant siffle et un représentant de chaque
groupe doit courir vers son cone et le toucher. Le premier a toucher le céne sera le
premier a répondre a haute voix. S’il n'arrive pas a répondre a la question, le deuxiéme
arrivé essaiera de répondre et ainsi de suite.

*Remarque : un représentant différent doit se présenter a chaque tour.

12 min
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Dans le contexte de la mise en ceuvre de stratégies pour la conception de programmes DAE, il existe de bonnes pratiques

dans différents pays / villes qui offrent de nombreux exemples a suivre.

Marcher jusqu’a I’école

Uemarrage d'un pedipus scolaire
ambulant

http://www.walkingschoolbus.org/

Se rendre a I’école a vélo

Cyclabilité (Royaume-Uni)

https://www.bikeability.org.uk/

Marcher jusqu’a I’école

http://eustarsmadrid.blogspot.com/2015/03/que-es-un-

edibus.html

Programme de promotion du vélo (France)

https://sports.gouv.fr/savoir-rouler-a-
velo/article/presentation

Jeux pour promouvoir la
marche a I’école

https://www.caminoescolarseguro.com/otras-
iniciativas.html

https://www.trafficsnakegame.eu/spain/

Lecons filmées : cyclisme en toute sécurité
(Portugal)

https://www.fpcub.pt/2021/09/20-bicircular-oficina-de-
aprendizagem-de-circulacao-com-bicicleta

Ambassade du Danemark a vélo

https://cyclingsolutions.info/cycling-children-cycle-
training-and-traffic-safety/

Guide pour les utilisateurs de vélos
(Espagne)

https://www.dgt.es/conoce-la-dgt/que-
hacemos/educacion-vial/

https://www.dgt.es/export/sites/web-
DGT/.galleries/downloads/conoce la_dgt/que-
hacemos/educacion-

vial/jovenes/ESO _movilidad _sostenible_segura/2019-

04 _mat-libreconfig_ MOV-SEGURA-SOST-quia-
profesor.pdf

https://www.dgt.es/export/sites/web-
DGT/.galleries/downloads/conoce_la_dgt/que-
hacemos/educacion-vial/jovenes/bicicleta/Como-
formar-ciclistas-en-linea.pdf

Projet STARS (Espagne)

https://starsespana.dgt.es/

Profith Research Group (Espagne)

https://profith.ugr.es/paco
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