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FICHE N° 3

MES PREFERENCES EN EP&S

Visée: estime de soi

Intention: permettre aux éléves d’identifier les activités qui leur procurent du plaisir en éducation
physique et a la santé et dans lesquelles ils se sentent en confiance.

MATERIEL
Liste d’activités ou photos d’activités pratiquées au cours d’EP&S (facultatif)
Feuilles et crayons pour chaque éléve (facultatif)

DEROULEMENT

Inviter les éléves a dessiner ou a identifier parmi une liste ou des photos d’activités pratiquées au
cours d’EP&S, celles qui leur ont procuré le plus de plaisir, de satisfaction, ou dans lesquelles ils se sont
sentis particulierement a l'aise. Organiser ensuite un moment de partage en groupe. Chaque éleve
expliquera les dessins/photos/activités qu’il a choisis et détaillera les raisons pour lesquelles elles lui
ont apporté du plaisir ou un sentiment de réussite.

VARIANTE

Proposez aux éléves un exercice de réflexion «avant-aprés» sur une période donnée. Demandez-leur
de répondre a deux questions clés.

1 Avant I'expérience: « Quelles sont les activités que j’ai envie de pratiquer ou de tester?».

2) Apres avoir testé: « Qu’est-ce que jai réellement apprécié aprés avoir testé ces activités ? ».
Encouragez les éléves a comparer leurs attentes initiales avec leur ressenti aprés avoir vécu
'expérience.
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Donnez la possibilité aux éleves de mettre en
évidence d’autres moments d’EP&S que ceux
gue Vous avez proposeés.

Expliquez aux éléves: «Plus tu deviens bon
dans une activité, plus tu te sens fier de toi.
Quand tu es fier, tu aimes mieux ce que tu
fais, tu as plus envie de continuer, et ca t’aide
a encore mieux apprendre.»

Encouragez les éléves a:

e écouter attentivement les expériences
des autres et a poser des questions si
nécessaire,

e parler des aspects spécifiques de ces
activités qui ont contribué a leur bien-
étre et a leur satisfaction (défi physique,
travail en équipe, progression personnelle,
ambiance...),

e continuer a explorer de nouvelles
activités et a rester ouverts a différentes
expériences.



FICHE N° 4

IMAGE EXPLORE

Public: P5-P6

Visée: image de soi

Intention: favoriser I'acceptation de soi et des autres en explorant la diversité corporelle, en déconstruisant les
stéréotypes et en encourageant une réflexion personnelle sur I'image de son propre corps et des changements liés a la
puberté.

MATERIEL
Des images, formes, objets différents en fonction de I'appropriation de I'activité par I'enseignant
Feuilles et marqueurs

DEROULEMENT

Introduire la diversité corporelle et les changements du corps humain. Poser des questions ouvertes aux éléves: «Quels sont
les changements que vous connaissez qui arrivent au corps pendant la puberté?», « Pourquoi pensez-vous que tout le monde
change a son propre rythme?»

Présenter des silhouettes ou images variées. Montrer des représentations diverses de corps (formes, tailles, apparences) et
insister sur le fait que chague corps, forme est unique et que ces différences sont naturelles.

Parler des stéréotypes liés a I'apparence et encourager les éléves a réfléchir a I'impact de ces stéréotypes sur 'image de soi et
des autres.

Explorer les opinions des éléves sur les thématiques évoquées en délimitant 3 zones dans la salle avec des pancartes:
«Je suis d’accord», «Je ne suis pas d’accord», «Je ne sais pas».

En fonction des représentations des éléves, ceux-ci se déplacent vers la zone qui correspond a leur opinion. Les déplacements
peuvent étre variés et se réaliser en musique. Lorsque la musique s’arréte, I'éleve doit étre dans la zone qui correspond a son
avis. Explorer ensuite avec eux leur représentation en laissant un temps de parole aprés chague stéréotype évoqué.

1. Demander a quelques éléves dans chaque zone d’expliquer leur choix (sans obligation).
2. Encourager des discussions bienveillantes.
3. Souligner les points liés a la diversité corporelle, aux stéréotypes et a I'acceptation de soi.

Enfin, aider les éléves a tirer des enseignements personnels. Distribuer une feuille avec deux questions:
«Une chose que j’ai apprise aujourd’hui.» et «Une pensée positive que je peux retenir pour mieux accepter mon corps. ».
Les éleves écrivent ou dessinent leurs réponses (partage facultatif).
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Les filles doivent étre
minces pour étre belles

Les garcons doivent avoir
des muscles pour étre forts

Les cheveux lisses sont
plus beaux que les cheveux
bouclés ou crépus

Les peaux claires sont
supérieures aux peaux
foncées

Les filles doivent avoir
de longs cheveux et les
garcons des cheveux courts

Avoir des yeux bleus est un
critére de beauté

Encouragez chaque éléve a
prendre la parole.

Rappelez que la diversité
des corps est une richesse.

Encouragez 'acceptation
de soi et des autres, en
dépassant les stéréotypes.
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FICHE N° 5

MON CARNET DES FORCES
ET DES DEFIS

Visée: estime de soi

Intention: permettre aux éléves de prendre conscience de leurs réussites, leurs forces, leurs progrés et
de se fixer des défis accessibles.

MATERIEL

Traces/photos des actions réalisées pendant la séance (facultatif)

Images représentant les réalisations ou les objectifs pour la suite (facultatif)
Tableau adapté a I'activité

DEROULEMENT
Apres une ou plusieurs séances d’EPS, les éléves complétent un carnet ou un tableau en réfléchissant
aux 5 thématiques ci-dessous et en répondant aux débuts de phrases qui y sont associés. Les éléves Soulignez les points forts de chaque éléve et
peuvent coller des photos ou des images de leurs actions ou les dessiner. les encourager a continuer a s’amélioret.
Aprés une séance: Proposez aux éléves de discuter de leurs
réponses en groupe ou avec I'enseignant. Ils
Discipline concernée:.. restent libres de partager ou non.
ACQUIS ACTIONS FORCES PROGRESSION | DEFIS Proposez-leur de partager a leur famille.
Je sais déja faire... | Aujourd’hui, j’ai Je suis fier de... J'ai progressé J'ai des difficultés
fait... Je suis fort dans... | dans... dans...
parce que... J’ai appris... J'aimerais étre
et donc... J’ai atteint les plus fort dans...
défis que je Les défis que je
m’étais fixés... me fixe pour la
suite...
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Durant une séguence ou un cycle:

Discipline/séquence/cycle/unité....

Séance 1

Séance 2

Séance 3

Séance 4

Séance 5

ACTIONS
Aujourd’hui, j’ai fait...

FORCES
Je suis fier de...
Je suis fort dans... parce que...

et donc, j’ai ressenti tel ou tel
sentiment...

PROGRESSION
J’ai progressé dans...
J’ai appris...

J’ai atteint les défis que je m’étais
fixés

DEFIS
J’ai des difficultés dans...
J’aimerais étre plus fort dans...

Les défis que je me fixe pour la
suite...
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FICHE N° 6

MON CARNET DES AVENTURIERS

Visée: estime de soi

Intention: permettre aux éléves de prendre conscience de leurs réussites en documentant une classe
verte, une classe de neige, une aventure vécue en plein air (cross, randonnées, vélo, escalade, courses
d’orientation, ski, kayak, accrobranche...).

MATERIEL

Cahier ou carnet de voyage pour chaque éleve
Crayons, stylos, marqueurs

Equipements spécifiques selon le type de projet

DEROULEMENT

Les éléves notent les préparatifs nécessaires a 'aventure, comme la vérification de I'équipement et les

conseils de sécurité. lls formulent ensuite leurs objectifs et ce qu’ils espérent apprendre ou réussir lors

de lactivité.

Voici quelques exemples qui pourraient figurer dans le carnet:

e ce gUu’ils voient, ressentent et font au travers des activités et des échanges avec leurs amis, autres
éleves, enseignants et moniteurs

* |es obstacles et défis rencontrés et comment ils les ont surmontés (courage, persévérance...).

* les moments ou ils ont ressenti de la fierté ou de la confiance en eux-mémes

* les éléments gu’ils auraient aimé réussir, mais N’y sont pas parvenus

* leurs moments préférés, les nouvelles compétences qu’ils ont acquises, la différence entre ce qu’il
se pensait capable de faire et ce gu’ils ont fait, la facon dont cette expérience a influencé leur
perception d’eux-mémes. Ce gu’ils ont découvert et appris (sur eux-mémes, sur les autres, en lien
avec les activités...)
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Pour les éléves de P1-P2, adaptez le carnet via
'emploi de dessins, symboles, collages...

Prévoyez des espaces-temps fixes et
opportuns dédiés a la complétion du carnet.

Des liens peuvent étre établis avec les fiches
n° 25 et n° 26.
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FICHE N° 7

TOP DEFI

Visée: sentiment d’efficacité personnelle

Intention: apprendre aux éléves a développer leur capacité a se fixer des objectifs accessibles.

MATERIEL

Fiche adaptée a l'activité vécue

Stylos ou crayons

DEROULEMENT

Préparer une fiche individuelle qui reprend les différents niveaux possibles du défi. Distribuer une
feuille a chaque éléve. Chacun choisit et marque son défi de départ en placant un V dans la colonne
correspondante en fonction de sa perception de son niveau de compétences. Pendant la séance, les
éléves tentent les activités, en se concentrant sur I'effort et la progression. A la fin de la séance, ils
notent ce qu’ils ont réellement accompli en cochant la case correspondant a leur performance. En
fonction de la concordance ou discordance, les éléves se fixent un défi pour la prochaine séance. lls

prennent un moment pour identifier leurs efforts et leurs progrés personnels pendant la séance et les

moments de fierté.
Exemple:

Audace et sécurité

Déplacement en équilibre

Idem, mais en

En avant, mais sur

debout sur les barres// arriere une seule barre
Mon défi de départ \Y
Ma réalisation +/ —
Mon défi pour la suite X

J’ai fait des efforts...
J’ai progressé...
Je suis fier de...

Remarque: I'objectif présenté ici concerne la performance motrice, mais il peut étre adapté pour
inclure des compétences, telles que les habiletés coopératives ou d’autres objectifs en EP&S.
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Vous pouvez dupliquer le tableau pour y
insérer plusieurs habiletés motrices.

Invitez les éléves a partager leurs réflexions
avec leurs camarades ou vous-méme, a
discuter des obstacles rencontrés et des
stratégies utilisées pour les surmonter.

Cette auto-évaluation pourrait étre croisée
avec la votre ou celle d’'un pair.

Précisez aux éléves de ne pas se fixer des
objectifs trop faibles pour s’assurer de
progresser, mais surtout de s’autoévaluer
correctement.

Vous pouvez effectuer cette activité a
plusieurs reprises dans 'année en comparant
les fiches pour attester de leur évolution.
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FICHE N°8

EVOLUTION CHALLENGE

Cette fiche exploite le méme type de principe que la Fiche n° 7, mais elle se réalise sur un cycle de
plusieurs séances.

Public: P4-P6
Visée: sentiment d’efficacité personnelle
Intention: permettre aux éléves de prendre conscience de leur progression personnelle en exprimant

leurs sentiments et de reconnaitre leurs accomplissements tout au long du processus d’apprentissage.

MATERIEL
¢ Feuille de suivi individuelle pour chaque éleve
¢ Stylos de 3 couleurs différentes

DEROULEMENT

Au début de la séquence (cycle de plusieurs séances), I'enseignant définit les objectifs finaux. Ces
derniers sont présentés dans la colonne de gauche. Tout au long de la séquence, I'éléve s’autoévalue
et indique ses sentiments. Il identifie ce dont il est fier et les objectifs qu’il se fixe pour la séance
suivante.

Vous trouverez trois exemples de tableau ci-aprés.
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Invitez les éléves a partager leurs réflexions
avec leurs camarades ou vous-méme, a
discuter des obstacles rencontrés et des
stratégies utilisées pour les surmonter.

Prenez le temps de partager les réussites dont
ils sont fiers, afin de valoriser leur progression
et leurs efforts tout au long de la période.

Cette auto-évaluation pourrait étre croisée
avec votre évaluation ou celle d’un pair.



Séance 1

Séance 2

Séance 3 (etc.)

J’ai aidé un camarade de classe

J’ai proposé une régle pour
que le jeu soit plus équitable

les idées des autres

J’ai écouté et pris en compte

J’ai partagé mes idées au
groupe

Ce dont je suis fier

Auto-éval Sentiment

Auto-éval

Sentiment

Auto-éval

Sentiment

Fier

Fier

Décu

Hésitant

Les objectifs que je me fixe
pour la prochaine séance
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Ce dont je suis fier

Séance 1 Séance 2 Séance 3 (etc.)
Début Fin Sentiment Début Fin Sentiment Début Fin Sentiment
Endurance - courir 1 km en x 7 min 5min Fierté
minutes
Gym: tourner en avant Fierté
Gym: tourner en arriére Déception
Gym: roue Fierté

Les objectifs que je me fixe pour la
prochaine séance
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EVOLUTION CHALLENGE (sur 6 ANNEES)

Habiletés motrices

Coopération et citoyenneté

Santé et sécurité

Gym

Athlé

Natation

Acrogym

Cirque

Basket

Cross

Audace

Escalade

Année 1

Année 2

Année 3

Année 4

Année 5

Année 6

Ce tableau pourrait étre utilisé en parallele de la fiche intitulée «album des superhéros ».
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FICHE N° 9

LE VOYAGE DE L’ESTIME DE SOI

Public: P4 a P6
Visée: sentiment d’efficacité personnelle

Intention: utiliser la visualisation mentale pour renforcer I’'estime de soi en se concentrant sur des
images mentales de réussite et de réalisations positives.

MATERIEL

Tapis de yoga ou tapis de sol (facultatif)
Musique douce et apaisante (facultatif)

Texte préparé de visualisation guidée (facultatif)

DEROULEMENT

1. Demander aux éléves de s’installer confortablement sur leur tapis de yoga (position assise ou
allongée sur le dos). Créer une atmosphére apaisante et de détente en baissant les lumiéres. Il est
possible de mettre de la musique douce.

2. Installer un temps préalable pour amener les éléves a se concentrer sur I'instant présent. Les inviter
a fermer les yeux.

Exemples: un exercice de respiration consciente: se concentrer sur sa respiration dans le ventre,
sentir le trajet de la respiration [insister sur les lieux de passage], un exercice pour se connecter:
«ce que j'entends, ce que je touche, ce que je vois...»

3. Visualisation positive guidée: guider les éléves dans un exercice de visualisation les yeux fermés.
Leur demander de choisir une tache, une situation, un défi, une épreuve gu’ils ont envie de réussir.
Guider les enfants pour qu’ils se représentent I'environnement dans lequel ils se trouvent (le lieu - la
facon dont ils sont habillés - les objets qui les entourent...). Leur demander ensuite de s’imaginer en
train d’effectuer le défi et de se visualiser en train de réussir ce défi.

Exemples: «je me vois réussir mon saut en hauteur - je me vois présenter ma chorégraphie en
danse devant la classe - je me vois shooter et marquer un but»... Centrer les enfants sur leurs
sensations émotionnelles et physiques: «je suis fier de moi, j’ai réussi, je suis content, lorsque je
réussis le mouvement, je sens que je pousse sur mes jambes», etc.

4. Prendre un temps pour se reconnecter a la réalité: s’étirer et ramener la conscience dans la piéce
ou ils se trouvent.
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Rappelez-leur gu’ils peuvent utiliser ces
techniques de visualisation a tout moment et
en cas de situations stressantes.

Cette activité pourrait aussi étre réalisée dans
le cadre d’une pause en classe avec les éléves
assis a leur banc.

Si les éléves n‘ont jamais réalisé d’exercice de
visualisation, veillez a adapter et simplifier le
choix de la tache, situation, défi...



FICHE N° 10

MES BADGES ETOILES EN EP&S

Visée: estime de soi

Intention: valoriser les comportements des éleves en lien avec 'acquisition des compétences en EP&S
pour soutenir le développement de leur estime de soi.

MATERIEL

Badges (voir ci-apres): la couleur qui entoure chague badge correspond a un champ du référentiel
d’EP&S:

¢ vert = habiletés motrices et expression

¢ bleu = habiletés sociomotrices et citoyenneté

¢ rouge = gestion de sa santé et de la sécurité

Le badge supplémentaire (orange) représente la progression.
Un badge vierge de chaque couleur vous permet une personnalisation au choix.

DEROULEMENT

L’activité repose sur l'attribution de badges qui peuvent étre remis en fin d’'une séance, ou encore a
I'issue d’'une séquence compléte. Choisir un ou plusieurs badges qui sont en phase avec l'activité que
VOus avez proposée. Introduire d’abord le concept en expliquant que ces badges ne sont pas une
récompense compétitive, mais une reconnaissance des progres, des efforts ou des attitudes positives,
comme: I'esprit d’équipe, le fair-play, la persévérance ou les progres techniques. Pendant les activités,
observer et identifier les comportements a valoriser. Remettre ensuite un badge aux éléves en
explicitant la raison de cette reconnaissance et remettre ainsi les badges aux éléves. Le méme badge
peut étre attribué plusieurs fois.

VARIANTE

o Afficher un « mur des réussites» ou les badges seront exposés

¢ Organiser une discussion ou les éléves présentent leur badge préféré et expliquent pourquoi ils en
sont fiers.
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Invitez les éleves a partager ce que représente
leur badge et ce gu’ils ressentent en le
recevant.

Il est important d’étre attentif au fait que
chaque éléve puisse a un moment donné
recevoir au moins un badge.

A I'issue de plusieurs séances, une réflexion
collective peut étre menée pour permettre
aux éléves de prendre conscience de leurs

réussites accumulées.
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FICHE N° 11

LES VASES

Visée: sentiment d’efficacité personnelle

Intention: prendre conscience de son sentiment de compétence et voir comment celui-ci peut
évoluer, renforcant ainsi leur confiance en leurs capacités.

MATERIEL

¢ 5 vases ordonnés avec les étiquettes suivantes:

1. Pas du tout

2. Un peu To—
3. Beaucoup

4. Compléetement

5 <

Je ne sais pas

¢ Une balle ou un bouchon unique pour chaque éleve, confectionné préalablement ou personnalisé en
direct par les éleves

¢ Alternative avec du matériel de base: vases = cdnes ou cerceaux colorés et affiches de couleurs
attenantes (vert-jaune-rouge) / bouchons = plots numérotés (un numéro par éléve)

DEROULEMENT

Placement initial: poser une question initiale aux éléves, par exemple: « Te sens-tu capable de
progresser?» ou « Te sens-tu capable de réussir ce défi?». Adapter les questions en fonction de
I'objectif de votre séance. Chaque éléve place sa balle ou son bouchon dans le vase correspondant a
son sentiment de compétence.

Pendant la séance: profiter d’'un arrét en milieu de séance pour la possibilité aux éléves de déplacer
leur objet de vase.

En fin de séance: discuter avec les éléves de leurs placements initiaux et finaux, ainsi que des raisons
qui ont pu influencer leurs changements de perception.

VARIANTE

plutdt que de déplacer 'objet, c’est I'éléve lui-méme qui peut se déplacer d’un vase/cdne/cerceau a
autre.
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Précisez aux éléves d’éviter la comparaison:
chacun a une perception différente de

sa compeétence et a son propre rythme
d’apprentissage

Pour limiter I'effet de mimétisme, invitez les
éleves a réfléchir au lieu de positionnement de
leur bouchon pendant 30 secondes avant de
passer a I'action d’aller le déposer.

Soulignez 'importance de reconnaitre et
d’accepter que les perceptions peuvent
changer, et que cela fait partie du processus
d’apprentissage et de développement de
'estime de soi.

Cette activité peut étre réalisée a plusieurs
séances, ce qui optimisera les chances de
constater une évolution.

Si certains éleves ont déplacé leur bouchon
vers le bas, il est intéressant d’identifier avec
eux quels ont été les obstacles, de normaliser
les variations (fatigue, auto-évaluation
erronée...), d’'identifier comment remonter le
bouchon et de valoriser les efforts. L'éléve
peut ainsi choisir une tache adaptée a son
niveau et a son ressenti.

Cette activité peut devenir une routine.



FICHE N° 12

ESTIMOCONES

Visée: sentiment d’efficacité personnelle

Intention: prendre conscience de son sentiment de compétence en le qualifiant et se rendre compte
gu’il peut évoluer, renforcant ainsi sa confiance en ses capacités.

MATERIEL

Estimocdnes représentant différents degrés de sentiment d’efficacité personnelle. Par exemple:
fort, fier, puissant, efficace, capable, performant, doué, découragé, décu, neutre, confiant, hésitant.
En fonction des disciplines, les estimocdnes peuvent varier.

Six propositions illustrées sont incluses (voir ci-apres).

DEROULEMENT

Afficher les estimocdnes sur les murs de la salle d’EP&S ou les leur proposer sous forme de petites
cartes a choisir. En début et/ou en fin de séance, inviter les éléves a s’asseoir en dessous de (ou a
sélectionner) I'estimocdne qui correspond le mieux a leur sentiment d’efficacité personnelle actuel.
Pendant la séance, il est possible de proposer aux éleves d’aller s’asseoir sous I'estimocéne qui
correspond le mieux a leur sentiment d’efficacité personnelle a ce moment-la. L’enseignant peut, s’ils
le souhaitent, aller discuter avec I’éleve du choix de son placement.

VARIANTE

Le Blob Tree est un arbre imaginaire sur lequel sont positionnés différents petits personnages que l'on
appelle «blobs». Chaque «blob» a une posture différente. L’éléve peut choisir un «Blob» en fonction
de ce gu’il ressent sur base duguel un décodage et un partage peuvent étre réalisés.
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Encouragez-les a verbaliser leur choix
d’estimocobne et a partager leurs réflexions
avec le groupe, s’ils le souhaitent.



ESTIMOCONES
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Je me
sens
hesitant

Je me sens
décourage




ESTIMOCONES

41

arriverai

Je ne me

sens pas
tres doué




ESTIMOCONES

42

Je me sens
super fort

sens
capable




w
[}
24
[
o
o)
-l
[11]

43



FICHE N° 13

CHECK MON ASCENSION

Visée: sentiment d’efficacité personnelle

Intention: prendre conscience de son sentiment de compétence et voir comment celui-ci peut
évoluer, renforcant ainsi sa confiance en ses capacités. Comprendre que I'apprentissage n’est pas une
évolution constante, mais qu’il passe aussi par des régressions nécessaires.

MATERIEL

Une montagne sur un panneau A2 avec 4 zones: départ, milieu, plateau, sommet

DEROULEMENT

Expliquer aux éléves gu’ils vont entreprendre un voyage symbolique d’ascension de la montagne,
avec parfois des descentes nécessaires. Présentez le panneau A2 et ses 4 zones. Expliquer que cette
ascension représente la progression de leur sentiment de compétence entre le début de séance et la
fin de la séance ou entre plusieurs séances. Les 4 zones correspondent a un niveau d’acquisition.

Check initial: Au début de la séance, inviter les éleves a évaluer leur sentiment de compétence par
rapport a I'exercice ou a I'activité prévue. Les éléves doivent faire un check prés de la zone sur la
montagne qui correspond le mieux a leur sentiment de compétence actuel. Pour conserver une trace,
le check peut étre remplacé par un bonhomme «grimpeur » qui leur est propre, un post-it ou une
gommette ou un bonhomme qui représente chaque éléve.

Check pendant la séance: Pendant la séance, encourager les éléves a se concentrer sur leur propre
progression et a travailler a leur rythme.

Check final: lIs doivent faire un check vers la zone qui correspond le mieux a leur sentiment de
compétence aprés la séance.

VARIANTE

Echelle horizontale, graduée de 14 10 (ou un barométre avec des pinces a linge). En début et/ou en fin
de séance, demandez aux éleves de se positionner sur I’échelle pour indiquer leur sentiment d’efficacité
personnelle (10 = complétement capable, 1= pas du tout capable). Pendant 'activité, organiser un
moment pour se repositionner sur I'échelle et voir refléter I'évolution de leur ressenti. En fin de séance,
proposer aux éleves d’identifier et de discuter les facteurs ayant influencé leur progression.
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Encouragez les éléves a expliquer le choix de
la zone, a verbaliser leurs sentiments et leurs
expériences: ce qu’ils ont ressenti au début
de la séance, s’ils ont atteint leurs objectifs et
comment ils se sentent maintenant.

Invitez les éleves a expliquer le lien entre
la progression ou la régression et la/les
situation(s) vécues.



FICHE N° 14

MON BONHOMME DE COMPETENCES

Visée: sentiment d’efficacité personnelle

Intention: renforcer I'estime de soi et le sentiment d’efficacité personnelle a travers une activité
ludigue de création et de partage de personnages fictifs en 3D, permettant aux éléves d’exprimer
leurs sentiments de compétence dans différentes finalités des activités physiques et santé.

MATERIEL
Autant de personnages que d’éléves
Des morceaux de tissu a scratch de couleurs différentes.

DEROULEMENT

1. Habillage du personnage: guider les éléves a travers une courte séance de visualisation
(2-3 minutes) en leur demandant d’imaginer des scénes ou ils réussissent a atteindre un objectif
spécifique en lien avec l'activité physique et santé (ex.: réussir un exercice de coordination,
atteindre un objectif d’endurance). Les éléves choisissent une couleur de tissu pour habiller leur
personnage selon leur perception de leurs compétences actuelles pour I'objectif. Chagque couleur
peut étre associée a un sentiment de compétence (par exemple, bleu pour «slr de moi», jaune pour
«en apprentissage », rouge pour «en difficulté»).

2. Cercle de parole: En fin de séance, par groupes de 4, chague éléve présente son personnage en
expliquant le lien entre son choix de couleur et son vécu au cours d’EP&S. Les autres éleves posent
des questions pour encourager la discussion et comprendre les ressentis de leurs camarades. lls
peuvent également proposer des idées pour aider I'éléve a améliorer ses compétences.

VARIANTE

Diviser le personnage en deux parties: le haut du corps représente le sentiment de compétence par
rapport a I'objectif, et le bas du corps refléte les émotions ou la dynamique du groupe (exemple: vert
pour «je me sens bien dans ce groupe », orange pour «j’ai des tensions a résoudre »).
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Préparez les matériaux a 'avance et expliquez
clairement les associations couleur-ressenti.

Donnez un exemple de votre propre
personnage pour aider les éléves a
comprendre la démarche.

Activité dans laquelle la dimension
interdisciplinaire avec les arts plastiques peut
clairement étre établie.



FICHE N° 15

CHASSER MES PEURS

Public: P5-P6
Visée: estime de soi

Intention: grace a un exercice de respiration consciente ou de relaxation, permettre aux éléves de
chasser leurs peurs et amener des pensées positives.

MATERIEL

Tapis de yoga ou tapis de sol
Bol tibétain ou clochette (facultatif)
Texte préparé pour guider la respiration et la relaxation

DEROULEMENT

1. Demander aux éléves de s’installer confortablement sur leur tapis de yoga (position assise ou
allongée sur le dos). Créer une atmosphere apaisante et de détente en baissant les lumiéres.

2. Installer un temps préalable pour amener les éléves a se concentrer sur l'instant présent. Les inviter
a fermer les yeux. Leur laisser un temps pour observer leur respiration (mon ventre se gonfle a
I'inspiration et se dégonfle a I'expiration).

3. Respiration consciente: guider les éléves dans un exercice de respiration consciente les yeux
fermés. Proposer une image positive a chague inspiration et une image a chasser a chaque
expiration. A chaque inspiration => j’inspire: de I'énergie positive, de la joie, de la force, de I'oxygéne
qui vient nourrir tout mon corps... A chaque expiration => je chasse: ma fatigue, mes pensées
négatives, ma peur de rater, mon stress de ne pas étre a la hauteur... Utiliser éventuellement un bol
tibétain ou une clochette pour rythmer chaque temps de respiration.

4. Relaxation: guider les éléves dans un exercice de relaxation ou ils contractent (serrent) trés fort
une partie du corps ou tout le corps, puis ils relachent compléetement cette méme partie du corps
(serrer les poings, les muscles du visage, les bras...). Associer ensuite cette contraction a une image
négative (ex. je serre tres fort mon stress ou je me mets trés fort en tension...) et le reldchement a
une image positive (je relache mon stress, je me détends, je me sens bien...).
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Exercez les enfants a respirer consciemment
avec les mains sur le ventre ou proposez un
exercice de synchronisation cardiaque avec le
bol tibétain ou une clochette.

Guidez les enfants pour gu’ils se représentent
'environnement dans lequel ils se trouvent
(ex. le lieu, la facon dont ils sont habillés, les
objets...).

Rappelez-leur qu’ils peuvent utiliser ces
techniques a tout moment et en cas de
situations difficiles pour évacuer leur stress.



T]S

FICHE N° 16

OSE TA DEMO

Visée: estime de soi

Intention: Renforcer I'estime de soi de chaque éléve en leur offrant 'opportunité de démontrer une
compeétence, une habileté, une praxie ou un enchainement dans lequel ils se sentent confiants, et en
recevant des encouragements et des compliments de leurs pairs.

MATERIEL
/

DEROULEMENT

1. Choix de la démo: chaque éléve choisit un exercice qu’il maitrise particulierement bien et dans
lequel il se sent confiant.

2. Formation des groupes de démonstration: diviser les éléves en groupes en fonction des niveaux
de démonstration: 1, 2, 3.

e Pour le niveau 1, les éléves peuvent réaliser leur démonstration a I’enseignant pendant que les
autres sont au vestiaire.

* Pour le niveau 2, les autres éléves peuvent tourner le dos pendant que I’éleve fait sa
démonstration ou il choisit ses observateurs (ex. amis proches, personnes de confiance)

e Pour le niveau 3, I'éléve démontre devant tout le groupe.

3. Déroulement des démonstrations: chaque éléve présente sa démo, sa compétence devant le
groupe selon le niveau choisi.

VARIANTE
Réaliser des démonstrations a plusieurs: une phase de sports collectifs, de I'acrogym...

47



T]S

FICHE N° 17

BOITE A ACTIVITES

Public: nous conseillons cette activité pour les P5-P6
Visée: estime de soi

Intention: renforcer I'estime de soi des éléves en leur permettant de choisir et d’animer des mises en
train et/ou des retours au calme connus.

MATERIEL
Deux boites, 'une pour I'échauffement ou la mise en train et I'autre pour le retour au calme

Dans chacune des boites, placer des cartes ou fiches d’activités faciles a animer ou que les éléves ont
I’nabitude de réaliser avec vous

DEROULEMENT

Un éléve joue le role d’animateur pour I'’échauffement et/ou pour le retour au calme. Il pioche par
exemple 2 cartes ou fiches d’activité dans la boite et en choisit une a animer. Il explique et/ou
démontre chague activité et encourage ses camarades a participer.
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Pour chaque séance suivante, désignez
de nouveaux éléves comme animateur en
leur permettant de choisir et d’animer des
activités a partir des boites a activités.

Participez a l'activité «comme un éléve ».



FICHE N° 18

PROJET RECRE-ANIME

Plus qu’une simple activité, il s’agit d’un véritable projet d’animation de la cour de récréation. Cela
dit, cette activité peut étre réalisée dans le cadre du cours d’EP&S.

Visée: estime de soi

Intention: améliorer le climat de la cour de récréation et développer I'estime de soi des éleves en les
responsabilisant dans le réle d’animateur de jeux.

MATERIEL
Fiches de plusieurs jeux
Tableau de désignation pour les inscriptions

Des exemples d’activités sont disponibles sur le site e-classe.be: des activités dans la cour pour tous
(C7_A19-20_D1394)

DEROULEMENT

Préparation en amont : Les éléves de 4-5-6 apprennent a animer des jeux afin de les reproduire

en autonomie pendant les récréations a destination des éleves de 1-2-3. Choisir des jeux variés qui
peuvent étre animés facilement par les éleves et adaptés au niveau de tous. Préparer des fiches
explicatives pour chaque jeu. Chaque fiche doit inclure le nom du jeu, son but, ses régles, le matériel
nécessaire, et le code couleur correspondant au type de jeu/compétence (ex. expression, motricité,
coopération...).

Inscription et organisation: Installer un tableau de désignation ou les éléves peuvent, sur base
volontaire, s’inscrire pour animer les jeux. Chaque jour, des éléves se désignent pour animer un jeu
spécifique. Les fiches sont disponibles pour que les éléves puissent se rappeler des modalités du jeu
qu’ils vont animer.

Animation des jeux: les éléves animateurs prennent leur fiche de jeu et la lévent en l'air pour
signaler le début du jeu. Les éléves intéressés se placent devant 'animateur et le jeu commence. Un
enseignant/un surveillant/un éducateur supervise le déroulement des activités.

Encouragement et feed-back: Au début de la mise en place du dispositif, discuter avec les éleves
animateurs pour recueillir leurs impressions, les encourager, célébrer leurs réussites et donner des
conseils.
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Invitez les éleves a prendre conscience de
la facon dont cette animation peut aider a
améliorer le climat de la cour de récréation
tout en renforcant I'estime de soi.

Motivez tous les éleves a participer, méme
ceux qui sont plus réservés.

Affichez un tableau des réussites ou chaque
éleve animateur peut voir son nom et le jeu
gu’il a animé. Cela renforce leur sentiment
d’accomplissement.

Des espaces dans la cour de récréation
doivent étre dédiés a ces jeux.



FICHE N° 19

JOURNEE DES SUPER ANIMATEURS

Visée: estime de soi

Intention: permettre aux éléves de P5/P6 de développer leur estime de soi en les laissant choisir un réle dans lequel ils
se sentent compétents afin d’organiser une journée sportive et de sensibilisation a la santé pour les éléves de P1/P2.

MATERIEL

Fiches de consignes pour chaque rble

Equipements et matériel pour les ateliers

Supports informatifs pour la sensibilisation a la santé
Décorations et recompenses

Tableaux de planification et de rotation des groupes

DEROULEMENT

1. Mise en place: Expliquer aux éleves de 5° et 6° primaire I'objectif de I'activité: organiser une journée sportive pour
les plus jeunes éléves tout en assumant des responsabilités variées. Présenter les rdles et inviter les éléves a en choisir
2 privilégiés:

* Créateur d’activité: imagine et prépare les jeux sportifs.

* Chercheur d’info santé: trouve des informations sur la santé a partager.

¢ Formulateur des consignes: explique les régles du jeu aux participants.

« Aménageur de I’espace: prépare et organise les espaces de jeu.

* Préparateur des récompenses: organise les récompenses pour les participants.

¢ Arbitre: surveille le bon déroulement des jeux et fait respecter les régles.

e Décorateur: décore les lieux pour rendre I'événement festif.

2. Formation de groupes: Les éleves se regroupent de facon a ce que tous les rbles soient représentés dans un groupe.
3. Préparations des ateliers: Chaque groupe est responsable de son atelier et doit préparer une activité sportive de

20 minutes incluant une information ou une question sur la santé. Chagque groupe travaille sur son activité, prépare le
matériel nécessaire, et s’entraine a animer l'atelier. L’enseignant supervise, coordonne les besoins en matériel et aide les
éléves a se sentir a l'aise dans leur réle.

4. Organisation de la journée sportive: Les éléves de 5° et 6° primaire animent les ateliers pour les éléves de 1° et
2° primaire. Les plus jeunes passent a tour de role dans les différents ateliers, participent aux jeux et développent leurs
connaissances sur la santé.
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T]S

FICHE N° 20

CHOISIS TA PRESTATION

Visée: sentiment d’efficacité personnelle

Intention: permettre aux éléves de choisir la discipline ou la prestation qu’ils vont réaliser pour leur
évaluation, qui reflete leurs talents et leurs intéréts personnels.

MATERIEL
Matériel d’évaluation (grille de critéres, etc.).
Accessoires ou équipements spécifiques selon les performances choisies

DEROULEMENT

1. Introduction: Expliquer aux éléves le concept de I'évaluation personnalisée, ou ils auront la
possibilité de créer et de choisir leur propre performance.

2. Sélection des performances et préparation: Distribuer une liste d’options de prestation dans
des domaines différents (par exemple, une liste de mouvements de gymnastique, de figures
d’athlétisme, de pas de danse, etc.). Laisser les éléves choisir une ou plusieurs prestations gu’ils
souhaitent présenter lors de I’évaluation.

3. Présentation des prestations: Organiser un événement d’évaluation ou chaque éléve aura I'occasion
de présenter sa performance devant ses camarades et I'enseignant.
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Encouragez les éleves a réfléchir sur leur
propre performance et a identifier ce qu’ils
ont bien fait et ce qu’ils pourraient faire
différemment a I'avenir.

Veillez a ce que I'évaluation ne porte pas
essentiellement sur la performance



T]S

FICHE N° 21

UNE AVENTURE THEATRALE

Visée: sentiment d’efficacité personnelle

Intention: explorer et exprimer ses émotions, ses forces et ses aspirations a travers une improvisation
théatrale.

MATERIEL

Fiches d’'inspiration thématique (héros et héroines, lieux fantastiques, émotions et sentiments, explorer
a lintérieur de soi, réves et souhaits) (ci-apres)

Costumes, accessoires divers, etc. (facultatifs)

DEROULEMENT

Présenter aux éléves I'objectif de I'activité: explorer et renforcer I'estime de soi a travers
I'improvisation théatrale et expliquer brieévement le concept des fiches d’inspiration thématique et
comment elles seront utilisées pour guider les improvisations.

1. Sélection de la fiche d’inspiration

Distribuer aux éleves les fiches d’inspiration thématique et inviter chagque groupe d’éleves a choisir une
qui résonne particulierement avec eux et qui les inspire.

Exemple: le prince dans la forét magique qui va surmonter ses peurs pour aider les autres.
2. Préparation

Inviter les éléves a réfléchir a des scénarios, ou des situations théatrales en lien avec le theme choisi.
Les encourager a utiliser leur créativité pour développer des idées et des dialogues qui mettent en
valeur les aspects positifs de leur histoire. Les encourager a exprimer librement leurs émotions, a
utiliser le langage corporel et vocal. Il importe que chague éléve puisse avoir un temps de parole
équivalent.

3. Présentation

Chaque groupe présente son improvisation devant la classe.
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Organisez une discussion finale ou les éléves
peuvent partager leurs expériences, leurs
défis et leurs réalisations lors de l'activité.

Encouragez-les a réfléchir a la maniére dont
I'improvisation théatrale peut étre utilisée
comme outil pour développer I'estime de soi
dans d’autres aspects de leur vie.



FICHES
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1. HEROS ET

HEROINES
Personnages super forts
Aventuriers courageux
Artistes talentueux
Inventeurs brillants

Personnages historiques
inspirants

. LIEUX

FANTASTIQUES
Forét magique
Chateau mystérieux
Tle secréte

Planete extraterrestre
Ville du futur

3. SENTIMENTS

ET EMOTIONS

Joie éclatante

Courage et détermination
Tristesse et courage

Peur surmontée

Amour et gentillesse

4. REVES

ET SOUHAITS
Réaliser ses réves
Surmonter les difficultés

Trouver ce qui la rend
unique

Etre ami avec soi-méme
et les autres

Apprendre sur soi-méme
Devenir meilleur

Réussir a I'école

Etre créatif

Aider les autres



T]S

FICHE N° 22

ENSEMBLE VERS LA REUSSITE

Visée: estime de soi

Intention: favoriser le sentiment d’appartenance au groupe et renforcer I'estime de soi a travers des
jeux de coopération ou chagque enfant contribue a atteindre un objectif commmun.

MATERIEL

Différents types de matériel pouvant étre utilisés pour les jeux de coopération (cerceaux, balles,
cordes, etc.)

DEROULEMENT

Expliquer aux éléves que vous allez jouer a des jeux de coopération ou I'objectif est que tous

les membres du groupe travaillent ensemble pour réussir. Pendant et aprées chaque activité, les
encourager a réfléchir sur leur réle dans la réussite de I'’équipe et sur les émotions qu’ils ont ressenties
en collaborant. Favoriser des discussions sur des sentiments tels que la fierté, 'accomplissement et le
sentiment d’appartenance a un groupe. Mettre en avant que chaque éleve peut contribuer de maniere
unigue: en communiquant (partager des idées, prendre des initiatives, poser des questions), en
apportant un soutien émotionnel, etc.

54

Réunissez le groupe pour une discussion
finale sur les jeux et les expériences vécues.

Encouragez les éléves a exprimer leurs
appréciations envers leurs camarades pour
leur contribution aux jeux et ce qu’ils ont
appris sur le travail d’équipe et sur eux-
mémes.

Réalisez un tableau avec des post-it reprenant
leurs partages.



T]S

FICHE N° 23

LES SUPER TUTEURS

Public: P5-P6
Visée: estime de soi

Intention: développer I'entraide et I'estime de soi en apprenant a s’appuyer sur ses forces et a
reconnaitre celles des autres.

MATERIEL
Fiches d’exercices ou activités adaptées aux différentes disciplines et niveaux.
Feuilles et stylos pour notes ou bilans créatifs.

DEROULEMENT

Lors de la derniére séance d’une séquence, des bindmes sont formés, avec des réles définis: I'un des
éléves devient « Super Tuteur» pour accompagner et conseiller son bindbme, tandis que l'autre joue le
réle de «Super Apprenti». Cette démarche met en avant les forces individuelles et encourage l'idée
que chacun peut apprendre des autres. Les bindbmes changent a chague nouvelle discipline ou séance
pour permettre a chacun d’étre tour a tour tuteur ou apprenti, en fonction de ses points forts ou de
ses besoins. Les bindbmes travaillent sur une fiche ou une activité dans la discipline choisie.

Les «Super Tuteurs» guident leur partenaire en expliquant les consignes ou en reformulant des
notions, donnent des astuces, encouragent et valorisent les efforts de leur bindme. Les «Super
Apprentis» participent activement et posent des questions, appliguent les conseils donnés et

partagent leurs propres idées, prennent confiance en eux grace aux échanges avec leur tuteur.

VARIANTES

Chaqgue bindbme réalise un petit résumé de leur travail: une fiche ou un dessin représentant ce gqu’ils
ont appris ensemble, un court texte ou quelques phrases exprimant ce gu’ils ont apprécié dans leur
collaboration.

A plus grande échelle, les éléves de P5-P6 tutorent des éléves de P1, P2, P3 dans des activités ciblées.
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Concluez en valorisant I'importance de
changer de rble et de comprendre que chacun
peut étre un tuteur ou un apprenti selon le
contexte.



T]S

FICHE N° 24

LA TETE ET LES JAMBES

Visée: estime de soi

Intention: grace a une activité collaborative, en mettant 'accent sur la coopération et I'entraide,
permettre aux éléves d’exploiter leurs forces respectives au sein d’un groupe ou d’'un bindme

MATERIEL
Une liste de défis alliant défi physique et défi intellectuel
Matériel spécifique aux défis choisis et adaptés a votre contexte

DEROULEMENT

Présenter brievement la liste de défis qui seront proposés, en précisant gu’ils nécessiteront des forces
variées: réflexion, créativité, habileté physique ou connaissances générales.

Former des groupes mixtes de 4 a 5 éléves. S’assurer que les équipes sont équilibrées, en intégrant
différents profils et types de compétences (force, stratégie, observation, communication, etc.).
Animer une variété de défis auquel chaque éléve peut contribuer selon ses points forts.

Exemple: course d’orientation avec questions aux balises, défis collaboratifs, parcours d’obstacles
avec défi intellectuel nécessitant réflexion, audace, précision, agilité, rapidité... Identifier avec eux

les forces de chacun qui ont été mises en avant pendant les défis et qui ont contribué au succes du
groupe.
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Encouragez chaque membre de I'’équipe a
partager une expérience positive, un moment
de participation, de coopération ou d’entraide
dont ils sont fiers.

Encouragez la variation des statuts au sein du
groupe (celui qui réfléchit - celui qui agit...)
Demandez a chaque éléve de partager un
moment ou ils se sont sentis fiers de leur
contribution, d’avoir aidé ou collaboré.

Pour favoriser I'entraide, amenez les éléves a
«faire équipe»: se donner un nom d’équipe,
un cri, etc.



FICHE N°25

ALBUM DES SUPERHEROS

Visée: estime de soi

Intention: encourager les éléves a reconnaitre et a célébrer leurs accomplissements et leurs réussites
dans diverses compétences de 'EP&S. Promouvoir un sentiment de communauté et d’encouragement
mutuel.

MATERIEL

Un album photos ou un tableau virtuel
Des photos ou des illustrations représentant les réussites et les fiertés des éleves

DEROULEMENT

1. Préparation et présentation de I’album

Plusieurs photos de chacune des classes
peuvent étre affichées dans la salle d’EP&S.
Lors d’'un moment convivial, toutes les classes
sont invitées a venir voir les photos. Tous les
éléves pourront ainsi voir les réussites de
chacun. Une autre possibilité consiste a rendre
2. Partage des réussites disponible cet album sur le blog de la classe
Inviter chaque éléve a partager une de ses réussites ou fiertés personnelles dans 'album. Les éléves ou de I'école.

peuvent expliquer ce qu’ils ont accompli, ce gu’ils ont appris et ce que cela représente pour eux en

termes de progression et de confiance en soi.

Créer un album photos ou un tableau virtuel dédié aux fiertés de la classe. Collecter des photos
illustrant les réalisations et les réussites des éléves.

Lors d’'une séance spéciale, présenter aux éleves I'album des fiertés de la classe. Expliquer que cet
album met en valeur les réussites et les progrés des éléves dans différentes activités physiques,
montrant ainsi leur engagement et leur détermination.
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FICHE N° 26

VIDEOS DES SUPERHEROS

Visée: estime de soi

Intention: permettre aux éléves de prendre conscience de leur progression en éducation physique
en visionnant leurs performances filmées au début, pendant et a la fin d’'une séquence, ainsi que sur
plusieurs années, favorisant ainsi le développement de leur estime de soi.

MATERIEL
Caméra, tablette ou smartphone pour filmer les performances.
PC ou dispositif de lecture pour visionner les vidéos.

DEROULEMENT
1. Enregistrement au début de la séquence

Au début de la séquence, I'enseignant et/ou les éléves filment les performances. lIs sont encouragés
a donner le meilleur d’eux-mémes, sachant que leurs prestations seront enregistrées pour constater
ensuite leur progression.

2. Suivi vidéo pendant la séquence

A chaque séance, I'enseignant peut filmer de courtes séquences pour capturer les progrés des éléves
au fil du temps. Les éleves peuvent également s’autofilmer ou se filmer entre pairs.

3. Enregistrement a la fin de la séquence

A la fin de la séquence, les performances des éléves sont & nouveau filmées pour comparer leurs
progreés avec les enregistrements précédents. Les éléves sont invités a observer attentivement leurs
prestations et a identifier les domaines dans lesquels ils se sont améliorés. L’enseignant facilite la
discussion sur les progrés et les efforts des éléves. Les éleves sont encouragés a exprimer leurs
sentiments, leurs réalisations et leurs objectifs pour continuer a progresser.

4. Diffusion a I’école

ldem fiche 25.

VARIANTE

En plus du suivi pendant la séquence actuelle, les éléves peuvent également visionner des vidéos de
séquences similaires d’années précédentes. Cela leur permet de voir leur évolution sur une plus longue
période et de prendre conscience des progres réalisés au fil du temps.
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Vincianne Cadiat, Jehanne Cadiat, Julien Cassart, Brice Compeére, Stéphane Couteau, Marie-France Couturier, Pascal Darcis, Jonathan De Cock, Bernard
Delvenne, Sarah Dero, Stéphane Derome, Pierre-Philippe Dumont, Jean-Philippe Dupont, Mégane Erkenne, Stéphanie Fabry, Cyril Fierens, Evelyne Flas,
Amélie Formoso, Olivier Frédéric, Julie Guiot, Martin Guiot, Sophie Gutkin, Ingrid Hache, Laurent Hensen, Sandrine Hermie, Sylvie Herreman, Anne Horlin,
Catherine Humbert, Joséphine Janssen, Valentin Lambert, Antoine Lepére, Nathalie Leyniers, Christine Lhoest, Xavier Locht, Kevin Magermans, Lisiane
Malhage, Henri-Francois Marx, Christophe Matagene, Edwin Mathei, Valérie Mees, Thibaut Messotten, Frédéric Naveau, Lionel Parent, Mathieu Pergent,
Raphaél Pezzotti, Maxime Polomé, Arnaud Rothelin, Catherine Rassart, Emilie Roosen, Alexandre Saporito, Axel Schoonbroodt, Isabelle Seron, Antoine
Thirifays, Benoit Vercruysse, Laurence Wéry

Merci pour la confiance de chacune et chacun de ces partenaires qui ont partagé leur temps, leurs idées... et manifesté leur estime envers le projet.



VOTRE AVIS NOUS INTERESSE!

Nous vous souhaitons beaucoup de plaisir et de découvertes avec vos éléves a I'usage de ce dossier d’activités!

N’hésitez pas a nous communiquer vos expériences, vos suggestions et vos retours via le code QR ci-apres:
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