


6HPDLQH _ &RQVHLO GH OD VHPDLQ!

SDUFR XUV GDOQ
OD « QHLJH

Réalisation Les éléves, répartis deux par &HOXL TXL WHUPLQH OupH[HUF
GHX][ ¢OOH HW JDUORQ VL SRVVWEHON SHXWIQIPWQWUDVQHU j Y
RX WLUpVY DX VRUW HIIHFWXHQW QHEOMH[HODP QFHW \OHV ERXOHYV
LYDQWYV FLEOH GRQQpH XQ DUEUH S H
6DXWHU j OD FRUGH VL SRVVLEOH GDQV OD QHL-
JH UpDOLVHU OH SOXV GH VDRRXUSR/OVEXEOHUSBR-VFRUH GH FK
GDQW OH WHPSV LPSDUWL SIPH@ARHODSBUIGDWAWHU OH QRPE
/upOgYH TXL VDXWH GRQQH O®RPEUBHGH VM@FHUV &KDTXH S
SDUWHQDLUH DSUqgqV FKDTXH VEWWpEBWLTXHPHQW UpSpWpH
/IDQFHU HW DWWUDSHU DFFRPSRLOQWQ@HBYUER®OUWpP /H UpVXO
GRQQp VXU XQ JUDQG WHUUD WYL R PRXKWMRKXWSBEG DX QRPEUH
OupFROH HQ VH ODQoDQW XQHWLIHEHRXOBXaXKHMHIOIH IJURXSH D GU
OUREMHFWLI pWDQW GH FRPSWDRHHWLY MRXOWH CRLILULIJOH /H QRP
GH SDVVHV SRVVLEOH FRUUHVSRQG HQVXLWH DX VFRU
$ ODQFH OD ERXOH GH QHLJH SRXSO®MHIR/IHPEBM-GX SDUFRXU
VLEOH GHYDQW OXL GHSXLV OD OLJQH GH GpSDUW
% OD UDWWUDSH HW OD ODQ F NajiadtBsQ 2\@ RXHUXWS XYW LOLVHU DXV
OubD HQWUHWHPSV GpSDVVp HWROOHVY HQ OLHX HW SODFH G
/HV pOqYHV SHXYHQW DX EHVRIHY UHIRUPHU OD
ERXOH GH QHLJH DSUqV FKDTXH ODQFHU ODQ-
FHUV UDWpV ! YRLU UgJOHV GH FDOFXO FL GHV-
VRXV

2EMHFWLI /IHV FRQGLWLRQV FDG
(QWUDVQHU OHV KDELOHWpPV PRWULFQ ¥ KH EDVH
HW IDLUH XQ SHX GH PDWKYV *UDQGH UpFUpDWLRQ

Matériel

&RUGH j VDXWHU QHLJH RX SH

2UJDQLVDWLRQ
7UDYDLO DYHF SDUWHQDLUH

Durée
BILDUNG BRAUCHT BEWEGUNG H V
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Renforcement

du dos

Réalisation Les éleves se regrou-
pent par six et forment ensuite deux
groupes de taille identique. Ensem-
ble, elles délimitent un terrain de
jeu, tracent deux buts (p. ex. avec
des gants ou des pierres) et en dé-
finissent la hauteur (p. ex. hauteur
des genoux).

Elles jouent ensuite au football, mais
en se tenant les mollets des deux
mains; il n'y a pas de gardien de but.
Il est interdit de courir ou de toucher
la balle si les mains ne touchent pas
les mollets; par contre, il est permis
de les enlever pour se décontracter
durant de courtes pauses, sur place.
Chaque infraction est sanctionnée
par un coup franc; pour la remise en
jeu, la balle est roulée a la main sur
le terrain. Les éléves dirigent elles-
mémes le jeu, sans arbitre.
L'enseignant définit au préalable la
durée d’un jeu (p. ex. trois minutes).

A la fin d'un match, chaque joueuse
va trouver une joueuse de |'équipe
adverse; elles se placent dos a dos et
s’accrochent par les bras: la joueuse
A s’arqueboute et porte sa camara-
de B sur son dos, de facon a ce que
celle-ci, arquée en arriére, puisse
s'étirer le dos; cet exercice permet
de compenser la position du corps
(courbée) durant le jeu.

Les équipes disputent plusieurs
matchs; chaque victoire vaut trois
points; un match nul: 1 point.

Variantes Si I'on dispose d’un ter-
rain plus grand, on peut aussi tra-
cer des buts en forme de cercle. Les
éleves peuvent ainsi jouer avec plu-
sieurs balles, a «un contre un ». On
compte alors les buts réussis et les
buts encaissés. Quelle équipe obtient
la meilleure différence de score?

Objectif

BILDUNG BRAUCHT BEWEGUNG

(‘école bouge ;. -

Les conditions cadres
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Télé active 8/09

Chaises musicales 12/09
Moyens mnémotechniques 15/09
Compte des marches! 20/09

BILDUNG BRAUCHT BEWEGUNG

Parcours Vita a domicile
Et que ca saute!
Travail d‘équipe
Apprendre en bougeant

23/09
35/09
40/09
44/09



Les éléves tiennent une

comptabilité: combien d’heures pas-
sent-ils chaque jour devant la télévi-
sion et combien d’heures consacrent-
ils a I'activité physique et au sport?
Tous les matins, en classe, on fait ra-
pidement le bilan de la veille.
Le devoir a domicile consiste a com-
penser le temps passé devant le petit
écran par du temps passé a bouger.
Exemple : une heure de T.V. se «ga-
ghe» par 30 minutes d’exercice phy-
sique.

Prise de conscience individuelle du type
de loisirs pratiqués (rapport activités sé-
dentaires/activité physique)

BILDUNG BRAUCHT BEWEGUNG
. .

.
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Lors de « semaines vitalité», por-
ter I'objectif a une proportion égale
de télévision et de sport.

Choisir chaque semaine une acti-
vité-joker (p.ex. exercices de ren-
forcement musculaire): le temps
consacré a cette activité compte
double ou triple.

Associer a ce jeu des informations
utiles, p. ex. sur les bons cotés de
I'activité physique, les méfaits de
la téléphagie, etc.

Toutes
Aucun

Toute la classe

Bildung braucht Bewegung
(L'éducation par le mouvement), ASEP



Demander aux éleves Les jours suivants, a la maison, cha-
de varier les postures assises en fai- cun veille a changer de posture as-
sant leurs devoirs. sise toutes les 10 minutes.

Le lendemain, démonstration en clas-
se des différentes postures adoptées.
Tout le monde les teste.

Encourager |'assise dynamique et améli-
orer la perception corporelle Toutes

Aucun

Toute la classe

BILDUNG BRAUCHT BEWEGUNG ~ Bildung braucht Bewegung

(L'éducation par le mouvement), ASEP
(Idées de postures assises dynamiques: http://
sportfak.unileipzig.de/~mueller/unterricht/dyn_
sitz.htm)




Tous les éleves doi-
vent mémoriser un nombre de points
fixes sur le chemin de I'école (arbre,
candélabre, maison, etc.). Ils asso-
cient ensuite chaque point fixe a un
mot qu'ils désirent apprendre par
ceeur.

Cette technique permet de se souve-
nir plus facilement de certains mots,
voire de phrases entieres.

Mémorisation/Concentration

BILDUNG BRAUCHT BEWEGUNG
. .

.
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Exemple: maison avec porte blanche
= admirer = bewundern.

L'‘éleve entrainera ainsi sa mémoire
pendant un certain temps en re-
venant de [‘école.

Compléter le chemin avec
d'autres points fixes et de nouvelles
associations.

Toutes

Aucun

Toute la classe
15 minutes

Bildung braucht Bewegung
(L'éducation par le mouvement), ASEP



Les éléves comptent
le nombre de marches qu’ils doi-
vent gravir au cours d’'une journée
d’école.

Aprés avoir compté pendant trois
jours, chaque éléve se fixe un nou-
veau but, plus ambitieux - en fonc-
tion de sa motivation / pour atteindre
la moyenne de la classe / sous forme

Augmenter l'activité physique dans la vie
de tous les jours

BILDUNG BRAUCHT BEWEGUNG

de petit concours avec un camarade
/ etc.

On peut aussi introduire
chaque jour différentes facons de
monter les marches (toujours deux
marches a la fois / en sautant sur
une jambe / etc.).

Aucun

Travail individuel

Bildung braucht Bewegung
(L'éducation par le mouvement), ASEP



Chaque jour, les éle-
ves réalisent a la maison [|'un des
exercices de parcours Vita indiqué
par l’enseignant; les éléves essaient
d'impliquer leur famille dans I’'exercice
et jouent le réle de coach.

On peut aussi laisser les
éleves choisir ou tirer au sort un ex-
ercice parmi une série d’exercices
pour parcours Vita.

Durant le week-end, les éleves vont
en famille faire un parcours Vita en
forét.

Force, souplesse, coordination (endu-
rance)

BILDUNG BRAUCHT BEWEGUNG

Toutes

Postes de parcours Vita imprimés
En famille

15 - 20 minutes

Bildung braucht Bewegung
(L'éducation par le mouvement), ASEP
www.vitaparcours.ch



Chaque jour, faire un sauter a deux dans une corde
des exercices suivants a la maison 20 sauts en arriéere

avec la corde a sauter: poser la corde par terre et mar-
50 sauts en avant sur les deux cher dessus au ralenti, sans perdre
jambes I'‘équilibre, pendant 3 x 30 se-

50 sauts en avant sur une jambe condes.
(changer de jambe d‘appui tous les

5 sauts) Cumuler les exercices:
60 sauts en avant, croiser tous les exercice 1 le premier jour, exercices
10 sauts 1 et 2 le deuxieme jour, etc.

poser la corde par terre et, a clo-
che-pied, I'enrouler de maniére a
ce qu'elle forme un escargot (3 x,
puis changer de jambe)

Renforcement des os et amélioration de
['équilibre -

Une corde a sauter par éleve
Exercice individuel

BILDUNG BRAUCHT BEWEGUNG 5 minutes
]

.
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£ Bildung braucht Bewegung
(L'éducation par le mouvement), ASEP




Les éleves ont pour de-
voir a la maison de sauter a la corde
aussi souvent que possible, et ce du-
rant trois jours. Ils notent le nombre
de sauts effectués.

Consigne : les sauts doivent étre réa-
lisés en compagnie d’un partenaire, a
la méme corde (cbte a cote, les deux
partenaires se tiennent par la main
droite et tournent la corde de l'autre
main).

Les éleves peuvent solliciter leurs pa-
rents, freres et soeurs, amis, voisins,
parenté, etc.

Renforcement des os et amélioration de
['équilibre

BILDUNG BRAUCHT BEWEGUNG
. .

.
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Qui totalise le maximum de sauts
avec partenaire au terme de ces trois
jours?

Stimuler I’entrainement
physique / encourager l'aptitude a

coopérer et le travail d'équipe / inci-
ter les autres a bouger

Une corde a sauter par éleve

Travail de groupe

Bildung braucht Bewegung
(L'éducation par le mouvement), ASEP



Les éleves ne doivent
pas rester assis plus longtemps que L'enseighant peut prescrire chaque

10 minutes lorsqu’ils ont un de- jour (ou chaque semaine) les exer-
voir a apprendre par cceur a la mai- cices physiques a réaliser.
son (mots de vocabulaire, dates Les éleves peuvent inventer des
d’histoire, etc.). exercices et les inscrire sur une af-
Les séquences assises sont interrom- fiche pour toute la classe.

pues par de courts exercices phy-
sigues: se tenir en équilibre sur une
jambe les yeux fermés, sauter a la
corde, jongler, etc.

Montrer aux éleves qu'ils apprennent mi-
eux en intégrant des séquences d’activité Apprentissage par coeur a la maison
physique dans leur apprentissage.

Aucun

Travail individuel

BILDUNG BRAUCHT BEWEGUNG 1 @ 2 minutes de mouvement
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. Bildung braucht Bewegung
2 (L'éducation par le mouvement), ASEP
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