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Compétence disciplinaire

Agir dans un contexte d’activités variées

Contexte de réalisation

La grande majorité des activités se déroulent en gymnase. Bien que nous suggérions que la derniére activité se tienne
dans un environnement réel, tel un parc, il serait aussi possible de la réaliser en gymnase.

Défi présenté a I’éleve

Le Parkour vous connaissez? Les Yamakasi c¢a vous dis quelque chose? Cette situation
d’apprentissage et d’évaluation a été mise sur pied dans le but de vous initier a cette activité nouvelle
et intéressante qui prend de I’ampleur dans le monde depuis plusieurs années. Lors de cette situation
d’apprentissage vous serez appelés a agir, selon vos capacités physiques et de maniere sécuritaire,
avec I’environnement physique qui vous entoure. A la fin de la séquence, nous souhaitons que vous
soyez en mesure de réaliser un enchainement de plusieurs mouvements de votre choix, dans un
nouvel environnement.

La philosophie qui chapeaute I’activité est simple, il s’agit de pouvoir surmonter les obstacles,
vaincre ses peurs et relever des défis courants présents dans I’environnement immédiat.
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1*" temps pédagogique — Phase de préparation

Matériel : Lecteur DVD, matériel nécessaire a la projection d’une séquence vidéo Durée :
75 min
Q Présenter la problématique
O Activer les connaissances antérieures.
Objectifs Q Faire _ressortir les repré_sentations des éleves et leurs questions
Q Etablir le plan de travail
Q Préciser la production ou les productions visées et les destinataires, s’il y a lieu
N° de Identification des taches
cours
A titre
indicatif |0 Présentation de la problématigue et activation des connaissances antérieures
#1

ACTIVITE 1- Questionner les éléves

Il existe beaucoup de nouvelles activités physiques dites extrémes. En connaissez-vous quelques-unes? La
gymnastique et les acrobaties ont fait partie de notre enfance mais aujourd’hui elles sont pratiquées par
trés peu d’entre vous? Pourquoi? Connaissez-vous une activité originale et extréme qui combine
acrobaties et gymnastique? Est-il possible de la pratiquer de maniere sécuritaire?

o Faire ressortir les représentations des éléves et leurs questions

ACTIVITE 2- Présentation d’une séquence vidéo sur le Parkour
Liens internet séquences vidéo :

Performance de Parkour : http://www.linternaute.com/video/4512/parkour-yamakasi-91/
David Belle : inventeur du Parkour, idéologie derriére I’activité :
http://www.dailymotion.com/video/x4djgt_parkour-de-david-belle extreme

Parkour et filles : http://www.youtube.com/watch?v=CrZ1M3-NIDA
http://www.youtube.com/watch?v=_hrYLdLHYcs

ACTIVITE 3- Ateliers sur certains principes relatifs & la pratique du Parkour

A- La coopération :

Le baton : Traverser un baton en équipe afin de comprendre I’effet de la coopération en lien avec la
pratique sécuritaire : 2 éleéves tiennent un baton a la hauteur des épaules. Tous les membres de I’équipe
doivent traverser par-dessus le baton. Il n’est pas possible de revenir de I’autre c6té du baton une fois
qu’il est franchit pour aider les membres de son équipe.

B- La sécurité :

La parade : Monter un atelier sans le matériel de sécurité nécessaire. Face a un atelier demander aux
éléves d’élaborer des consignes de sécurité permettant la pratique de I’activité.

C- Le dépassement de soi et la non-compeétition

La craie : En équipe, sans sauter et en étant sécuritaire, on doit faire la marque la plus haute sur le mur.
Faire prendre conscience aux éleves des dangers de la compétition dans une activité ou les risques sont
importants et ou ont doit tenir compte de ses capacités.
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ACTIVTE 4- Réaliser un premier Parkour

Choix des gestes en fonction de nos capacités et du risque.

Les éléves vont réaliser un premier Parkour en tenant compte de leur capacité et du risque que représente
chacun des mouvements. Elaborer un environnement permettant un Parkour simple & I’aide de peu de
matériel et donner la chance a tous les éléves de passer a travers quelques fois. Exemple de Parkour :
(voir annexe 1 : Mon premier Parkour)

ACTIVTE 5- Faire ranger le matériel par les éléves

Cette activité, utile et nécessaire exige que les éleves soient capables de comprendre comment déplacer
des objets lourds (savoir essentiel relié a la C3, faire référence a I’annexe 4; Compétence 3). Démontrer
ou expliquer les postures sécuritaires.

ACTIVTE 6- Retour réflexif
Pistes de questionnement pour les éléves :

- Qu’elles sont les difficultés rencontrées dans la pratique de I’activité?

- Enquoi le Parkour peut devenir un sport extréme?

- Quelle importance doit-on accorder a la sécurité lors de la pratique de I’activité?
- Est-ce une activité accessible pour tous?

- Pensez-vous que vous pourrez arriver a faire du Parkour?

- Etc.

a Etablir le plan de travail

Dans les cours a venir, nous allons expérimenter différents modes d’organisation dans le but de
développer la compétence Agir. Dans cette optique, vous tenterez de développer vos savoirs et
de les mettre en application dans diverses situations en lien avec la discipline du Parkour. Les
premiers cours vont toucher les différentes composantes du Parkour, soit les sauts, les
déplacements, les rotations et la grimpe que vous aurez la chance d’expérimenter dans un
environnement contrélé. Suite a une acquisition importante de ressources, nous tenterons de faire
varier I’aménagement du gymnase afin de vous permettre d’exploiter une variété d’action de
locomotion et de non-locomotion. Ultimement, nous terminerons la séquence dans un
environnement inhabituel comme un parc ou vous aurez a créer un enchainement nouveau et
original en fonction des obstacles présents.

Présentation des critéres d’évaluation (voir annexe 2, Grille d’évaluation de I’enseignant et annexe 3
Cadre de référence pour I’évaluation).
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2° temps pédagogique — Phase de réalisation

Matériel: Durée :
O Accompagner la réalisation de la tiche ou des taches complexes
Objectifs |9 Proposer des taches d’acquisition de ressources, s’il y a lieu
O Aménager des moments de prise de recul
N° du Identification des taches
cours
#2 |ACTIVITE 7 : Echauffement spécifique en lien avec les déplacements

#3

Les éléves se déplacent selon différentes forment de déplacement exemple; jogging en
gambadant, cloche-pied, pieds joints et quadrupédie.

ACTIVITE 8 : 6 stations de travail permettant I’acquisition de ressources en lien avec les
sauts.

Stations 1 et 4 : De haut vers le bas
C3- Emotion agréable : effet de I’adrénaline (voir annexe 4; Compétence3)

A partir des espaliers, sauter vers le bas dans une fosse ou un tapis de gymnastique. Les éléves
choisissent la hauteur a laquelle ils veulent sauter ainsi que I’orientation de leur saut.

Stations 2 et 5

Saut en longueur : Placer différents objets au sol, les éleves devront sauter par-dessus. Varier la
taille des objets que les éleves doivent franchir. Par exemple sauteur pardessus un tapis de
gymnastique, entre deux cerceaux ou encore une haie. Demander aux eléves de varier I’approche
(utilisation de la course ou non).

Stations 3 et 6

Sauts et figures : Les éleves doivent effectuer un saut et faire une ou des figures. Permettre
I’utilisation du tremplin ou du trampoline si le contexte le permet.

ACTIVITE 9 : Retour sur les difficultés rencontrées en lien avec les sauts

Exemple de questions : Quelles sont les difficultés rencontrées lors de I’exécution d’un saut? En
quoi un saut est plus difficile qu’un autre? Quelles sont les éléments qui font qu’un saut est plus
beau qu’un autre? Etc.

ACTIVITE 10 : Echauffement spécifique en lien avec le tonus musculaire

De la position de pompe, maintenir la posture pendant 30 secondes. Faire le méme exercice avec

diverses postures. Par exemple, la chaise, la croix et I’arabesque sont autant de postures qui
sollicitent le tonus musculaire.
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#4

ACTIVITE 11 : Travail en ateliers (6) sur différentes maniéres de grimper
C3- Tonus musculaire, flexibilité (voir annexe 4; Compétence3)

1- Utilisation des espaliers. Les éléves doivent sauter par-dessus un objet ou le franchir et se
recevoir sur les espaliers pour ensuite y grimper. Les éleves effectuent, par la suite, un
déplacement latéral sur les espaliers et doivent dégrimper ou sauter vers le bas.

2- Ballon suisse : Tenter de grimper sur le ballon et de rester dessus en équilibre.

3- Poteau : Utiliser un des poteaux de badminton ou de volleyball et tenter de grimper sur le
poteau de différentes manieres.

4- Grimper sur d’autres personnes : Utiliser les autres comme des obstacles et les franchir en
grimpant sur eux sans leur faire mal. 1l est possible ici d’imposer certaines contraintes.

5- Fosse placée sur le mur : Escalader une fosse placée au mur sans la faire tomber

6- Cable : Grimper a un céble

ACTIVITE 12 : Retour réflexif sur les composantes de la grimpe.

Avez-vous rencontre différents problemes vous avez été capable de résoudre, lesquels?
ACTIVITE 13 : Echauffement spécifique en lien avec les déplacements
Déplacement en quadrupédie dans un parcours de cones.

ACTIVITE 14 : Parcours de déplacements variés en course a relais
C3- Habitudes de vie saine et néfastes. (voir annexe 4; Compétence3)

Le parcours comprendra plusieurs formes de déplacements qui devront étre exécutés par les
différentes équipes. Chacune des équipes expérimentera les différents type de déplacement
suivant; quadrupédie, ramper, reculons, sur un pied, pieds joints, siamois, en équilibre sur les
mains, sur une corde, etc.

La forme que prendra la course peut étre simple comme des allez-retours entre 2 points ou
encore plus complexe, en y ajoutant divers obstacles de votre choix.

Il est aussi possible d’intégrer les habitudes de vie dans la course en reliant une habitude de vie a
un moyen de locomotion. Par exemple, désigner un fumeur (fictif) par équipes qui devra faire la
course en respirant dans une paille, une personne qui manque de sommeil et qui doit faire la
course en rampant, etc. (voir annexe 4; Compétence3)
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#4

#5

ACTIVITE 15 : Travail en atelier sur les différents types de rotation.

Diviser les stations en 3 groupes, mouvements vers I’avant, I’arriére et latéraux. Permettre aux
éleves de travailler sur leurs forces ou sur des défis qu’ils se donnent. Il est suggérer de leur
laisser choisir le contenu sur lequel il désire travailler pendant 10 minutes. Les éleves devront
passer 2 fois dans chacun des 3 types de rotation. S’assurer que chacune des stations proposent
une progression de mouvements possibles.

o Station 1 et 4 : Mouvements vers I’avant
Exemple de progression : Roulade avant sur I’épaule, roulade avant, jambe a I’écart, réception
debout, saut de main et salto avant.

o Station 2 et 5 : Mouvements vers I’arriére
Exemple de progression : Roulade arriere, groupée, jambes tendues, réception debout, salto
arriere.

o Station 3 et 6 : Mouvements latéraux
Exemple de progression : Roue latérale, rondade, saut rodéo.

ACTIVITE 16 : Echauffement specifique en sous-groupe en lien avec I"atelier de départ
C3- Composante de I’activité physique -Echauffement (voir grille de I’annexe 4; Compétence3).

ACTIVITE 17 : Les Parkour thématiques

Proposer plusieurs environnements différents qui mettent I’accent sur certaines dimensions du
Parkour. Les éleves vont travailler en rotation les différents environnements.

(Voir annexe 5 : Les Parkour thématiques)

ACTIVITE 18 : Echauffement

C3- Faire remplir une grille qui traite des différents systémes sollicités en Parkour (voir grille
de I’annexe 4; Compétence 3).

ACTIVITE 19 : Parkour construit en 4 sections

Pendant 10 minutes, chacune des équipes travaillent a élaborer une routine qui se réalise dans sa
section. Les sections sont eélaborées par I’enseignant et demeureront fixes.

ACTIVITE 20 : Présentation des routines d’enchainement des 4 sections par les éléves
volontaires ou en sous-groupe

Les éléves pourront essayer la routine élaborée par leurs pairs.
Faire remplir la grille d’observation par les pairs (voir annexe 6; Grille d’observation par les
pairs).
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#6

#7

ACTIVITE 21 : Création d’un environnement propice au Parkour

L’enseignant répartit le matériel entre les 4 sections. Pendant 10 minutes, chacune des équipes
travaillent sur I’aménagement d’une des sections et élabore une routine personnelle de Parkour.
Rotation aux 10 minutes. Possibilité d’un réaménagement des 4 sections par les participants et
nouvelles rotations.

Remplir la fiche d’auto-évaluation (voir annexe 7 : Fiche d’auto-évaluation).

ACTIVITE 22 : Emphase sur le retour au calme et sur les étirements.
C3 technique de relaxation (voir grille de I’annexe 4; Compétence 3).

Avant de faire les étirements, I’enseignant propose une séance de relaxation et fait le lien entre la
détente et la performance. On s’assure de prendre le temps de faire les étirements en fin de
séance.

ACTIVITE 23 : Visite d’un endroit extérieur propice pour la pratique du Parkour.

Réalisation d’une séquence de Parkour répondant aux contraintes présentées dans le 1% cours.
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3° temps pédagogique — Phase d’intégration

Matériel: Durée :

Q Animer la synthése des apprentissages réalisés
Objectifs |2 Amener les eléves a reconnaitre les lieux de transfert possibles
Q Permettre I’expression du degré de satisfaction

N° de Identification des taches
cours

#7 | ACTIVITE 24 : Retour de groupe
En grand groupe, faire un échange sur les réponses données par les éléves sur la feuille d’auto-évaluation.

Sujets de discussion : Les difficultés rencontrées lors de la pratique du Parkour, les points forts de
I’activité, la contribution de I’activité a mon développement personnel, les associations ou autres endroits
ou I’ont peut réinvestir les apprentissages.

ACTIVITE 25 : Questionner les éléves
Exemple de question :

- Envous mettant a ma la place de I’enseignant, pourquoi avons-nous choisi de faire une activité
en lien avec le Parkour?

- Avez-vous I’intention d’en refaire dans un avenir immédiat seul ou en groupe?

- Qu’avez-vous aimez dans I’activité?

- Qu’avez-vous retenue de ce genre d’activité?
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Annexe 1

Mon premier Parkour

Départ/arrivé

Espaliers,
bancs
suédois et
tapis de
sol

Fosse

Tapis de sol

“

Ballons suisses

Tables

Bancs suédois

Chaises
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Annexe2
Grille d’évaluation de I’enseignant
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Activité : Crit.1-Exécution Crit.2-Analyse de sa Crit.3 Réinvestissement
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Annexe3

Cadre de référence pour I’évaluation

Compétence Agir
Eléments observables

Moments privilégiés dans la SAE pour
la collecte de traces

Instruments de
collecte des traces

Exécute ses actions avec
fluidité

ACTIVITE 19: Parkour construit en 4
sections

Il est aussi possible de prendre des traces
dans dautres moments que celui-ci, par
exemple les activites 10 et 16 sont aussi

propices a la collecte de traces.

Grille d’évaluation de
I'enseignant

Applique les régles de
sécurité

ACTIVITE 11: Travail en ateliers (6) sur
différentes manieres de grimper

Par contre, des observations peuvent étre
faites a tous les cours de maniere a répartir
I’évaluation sur toute I'étape et ne pas
surcharger les derniers cours de la SAE

Grille d’évaluation de
I'enseignant

Analyse sa performance par
rapport a ses capacités

ACTIVITE 21 : Création d’un
environnement propice au Parkour

Questions 2 et 3 de la grille d’auto-évaluation

Grille
d’autoévaluation de
I'éleve

Grille d’évaluation de
I'enseignant

Identifie des améliorations
souhaitables

ACTIVITE 15 : Travail en atelier sur les
différents types de rotation
ACTIVITE 19: Parkour
sections

ACTIVITE 20 : Présentation des routines
d’enchainement des 4 sections par les
éleves volontaires ou en sous-groupe

construit en 4

Par contre, des observations peuvent étre faites a
différents moments, a savoir si I'éléve est en
mesure de se donner un défi acceptable et de
trouver des éléments de solutions aux problémes
gu’il rencontre.

Grille d’évaluation de
I'enseignant

Grille d’observation
par les pairs

Capable d’identifier d’autres
contextes d’'utilisation

ACTIVITE 21 : Création d’un
environnement propice au Parkour

Questions 4 et 5 de la grille d’auto-évaluation

Grille
d’autoévaluation de
I'éleve et grille
d’évaluation de
I'enseignant
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Annexe 4

La compétence 3 : Adopter un mode vie sain et actif

L'intention est dintégrer dans la SAE les différents savoirs reliés a la
compétence 3 pour pouvoir les réinvestir dans /activité ainsi que dans des
activités ultérieures.

Les éléments suivants de la C3 seront présentés aux éleves :
1- Déplacer des objets lourds :

- Faire vivre et démontrer la maniére de déplacer les objets lourds
nécessaires a la réalisation des activités

2- Emotions agréables : effets de adrénaline

- Par questionnement suite a l'activité

- Par une fiche ou une affiche avec des questions sur les effets de
l'activité

- Par un code représentant le niveau d'adrénaline ressenti lors de
l'activité

3-Tonus musculaire, flexibilité

- Par questionnement suite a l'activité : ex. Connaissez-vous le concept
du tonus musculaire? Existe-t-il un lien entre les possibilités de
réaliser des activités de grimpe et le tonus musculaire? Si oui, lequel?

4- Les habitudes de vie saines et néfastes

Les éleves vont vivre des activités et seront handicapés. Ces handicaps
seront reliés a des habitudes de vie. Voici quelques exemples d'handicaps :

Types d’handicaps en lien les habitudes vie :

- Aveugles : diabete : alimentation

- Unijambiste : perte d'un membre : pratique non-sécuritaire

- En respirant dans une paille le nez bouché : effets des maladies
respiratoires : tabagisme

- En commengant avec des rotations autour d'un baton : Pour provoquer
un étourdissement : consommation, drogue, alcool.

- En rampant : manque de sommeil.
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Annexe 4

5- Composante de lactivité physique -Echauffement

- Faire comprendre l'importance d'une bonne préparation physique
(échauffement) avant de se lancer dans une activité.

- Les éleves doivent trouver la bonne préparation en lien avec le mini-parkour
qui est devant eux.

6- Faire remplir une grille qui traite des différents systémes sollicités en
Parkour : Voir la grille en annexe

7- C3 technigue de relaxation

- I/ est possible dutiliser une petite séance de yoga

- Faire coucher les éleves sur des tapis et leur demander de fermer les
yeux

- Méthode de Jacobson : provoguer des tensions suivies de
reldchements musculaires.
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Nom : Date :
Groupe :

Les différents systémes sollicités en Parkour

Dans les activités de Endurance cardio-vasculaire Force Flexibilité
Parkour...
Sur une échellede 1 a 10 a
quelle intensité est
sollicitée chacun des
systémes suivants.
Nomme une activité qui a
sollicité un systeme en
particulier.

Lequel de ces 3 systémes
est le plus développé chez
toi.

Lequel est le plus a

développer
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Annexe 5

Les Parkour thématiques

Fosse
Les sauts La salle de classe
12 chaises et 12 pupitres
Série de chaises droite
Table
Ga roule! En équilibre

4 ballons suisses —

4 tapis de sol 2 bancs suédois

4 planches a roulettes FENVErses Barres

paralleles
Pouitre
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Les espaliers ou le
mur d’escalade

Le zoo

Série de poteau de badminton dans
leurs ancrages

Militaire

12 cerceaux au sol

2 cones sur lesquels tient en equilibre un

aton (6 foi
Fosse baton (6 fois)
Les toits
En utilisant les terrains de badminton
les éléves doivent s’imaginer des toits
et passer d’un a I’autre sans chuter
entre les différents immeubles.
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Annexe 6
Grille d’observation des pairs

Nom de l'observateur :
Nom de I'éléeve évalué :

1- Nomme un élément qui t'a impressionné chez un de tes pairs?

2- De quelle maniere peux-tu aider ton partenaire a améliorer son Parkour?

3- Suite a tes observations, que pourrais-tu utiliser dans ton propre
Parkour?

Grille d’observation des pairs

Nom de l'observateur :
Nom de I'éléve évalué :

1- Nomme un élément qui t'a impressionné chez un de tes pairs?

2- De quelle maniere peux-tu aider ton partenaire a améliorer son Parkour?

3- Suite a tes observations, que pourrais-tu utiliser dans ton propre
Parkour?
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Annexe 7
Nom : Groupe :
Date

Auto-évaluation en Parkour

Mon Parkour comprend minimalement les éléments suivants:

2 types de rotations différentes #1- #2-

2 sauts différents #3- #4-

2 déplacements différents #5- #6- 2
¢léments de grimpe #7- #8-

Dessine I'environnement et le schéma de ton Parkour:

1- Est-ce que jai inclus tous les éléments?  Oui O ou non O

Pourquoi?

Peur O Facile O

Matériel contraignant O Matériel stimulant O

Limites physiques O J'en ai déja fait O

Je suis géné de me tromper O  Autre:

CSDM Février 2009

J. Petrone. K Galipeau, J. Campbell, J-F Lacroix, A. Rousseau



2- Explique ta/ tes réponse(s) :

3- Le Parkour que j'ai créé est pour moi :
trop faciled faciled difficile O trop difficiled

Pourquoi?

4- Qu'est-ce que cette activité a développé chez moi?

5- A quoi une activité comme le Parkour peut-elle me servir dans la vie courante

ou dans d'autres activités physiques? Tu peux aussi t'inspirer de ta réponse

précédente.
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