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Domaines généraux de formation
Santé et bien-être
Environnement et consommation

Compétences disciplinaires
Compétence 1 : Agir dans divers contextes de pratique
d’activités physiques
Compétence 3 : Adopter un mode de vie sain et actif

Contenu de formation
Habitudes de vie
Pratique régulière d’activités physiques
Persévérance dans l’adoption d’un mode de vie sain et
actif

Compétences transversales
Se donner des méthodes de travail efficaces
Actualiser son potentiel

Intentions pédagogiques
Cette SAÉ vise à sensibiliser les élèves aux bienfaits de la mobilité active sur la santé et
l’environnement lors d’une séquence de cours en éducation phys﻿ique et à la santé. Pendant les
cours, les élèves auront l’occasion d’essayer différents moyens de transport actif et de noter
les effets sur leur corps. Ils seront également invités, en dehors des cours, à documenter leurs
moyens de déplacement et à repenser leurs choix et habitudes à ce sujet. 

Production finale attendue
Production d’un plan d’action pour bonifier ses habitudes de déplacement actif.

Discipline
Éducation physique et
à la santé

Niveau
1re au 5e secondaire

Durée
4 cours

Crédits

Étienne Plante, enseignant
en éducation physique et
santé à l’École secondaire
de la Magdelaine 

Sommaire de la SAÉ

Cette SAÉ comprend...
1 échéancier détaillé (pour l’enseignant·e)
4 fiches d’activité (pour les élèves)
1 grille d’évaluation (pour l’enseignant·e)

Cours 1 : Activité de marche ou de course et explication du tableau des
déplacements (à compléter au cours de la semaine qui suit). 

Cours 2 : Comparaison de l’analyse des déplacements en binôme, présentation du
plan d’action (à débuter en classe et à compléter avant le prochain cours) et
activité de marche, de course ou d’autre moyen de transport actif. 

Cours 3 : Révision et finalisation du plan d’action en binôme et activité de
transport actif alternatif (facultatif, si possible). 

Cours 4 : Activité de transport actif alternatif 
(facultatif, si possible), remplissage de la fiche 
réflexion et discussion en groupe. 

La SAÉ se déploie en quatre cours d’éducation physique et à la santé, espacés d’une semaine
chacun. Elle comprend des activités de réflexion et d’analyse amorcées en classe, que les
élèves poursuivront à la maison entre chaque cours. Les élèves auront également l’occasion
d’expérimenter différents moyens de transport actif pendant les cours, selon la disponibilité du
matériel (vélos, trottinettes, planches à roulettes, etc.).

Situation d’apprentissage et d’évaluation
À vos marques, prêts... bougez !



Introduction du projet
Matériel requis : 

Fiche d’activité 1 - Temps et distance
Fiche d’activité 2 - Analyse des déplacements
Un chronomètre par élève ou par binôme

1.Présenter aux élèves une vue d’ensemble de la SAÉ, notamment les intentions
pédagogiques et la production finale attendue.

2.Présenter la fiche d’activité 1 aux élèves et expliquer l’objectif qui est de se familiariser
avec les différents moyens de transport actif et leurs effets sur leur corps.   

3.Sortir à l’extérieur pour une activité de marche ou de course. Donner une distance à
parcourir et demander aux élèves de se chronométrer. Pendant la marche ou la course,
demander aux élèves de repérer les lieux liés à la mobilité durable (pistes cyclables,
supports à vélo, etc.).

4.Faire prendre conscience aux élèves de leur fréquence cardiaque en fonction de leur
déplacement. Laisser du temps aux élèves pour remplir la fiche d’activité 1, puis la
récupérer.

5.Présenter et distribuer la fiche d’activité 2, à compléter en devoir au cours de la semaine.
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Analyse des déplacements et plan d’action
Matériel requis : 

Fiche d’activité 1 - ﻿Temps et distance 
Fiche d’activité 2 - Analyse des déplacements (complétée)
Fiche d’activité 3 - Plan d’action
Un chronomètre par élève ou par binôme
Différents moyens de transport actif (vélo, planche à roulettes, trottinette, etc.)

1.En binôme, demander aux élèves de comparer les données d’analyse de leurs
déplacements.

2.Présenter la fiche d’activité 3 et laisser du temps aux élèves pour commencer à la
remplir. Ils devront la terminer à la maison avant le prochain cours.

3.Sortir à l’extérieur pour faire découvrir aux élèves un moyen de transport actif différent
de celui qu’ils ont utilisé lors du dernier cours (marche, course, vélo, trottinette, etc.).
Donner une nouvelle distance à réaliser en fonction du moyen de transport choisi.
Demander aux élèves de se chronométrer durant le déplacement et de prendre leur pouls
immédiatement après.

4.Redistribuer la fiche d’activité 1 et laisser du temps aux élèves pour la remplir, puis la
récupérer pour le prochain cours.

En fonction de l’équipement disponible à l’école, demander aux élèves
d’apporter un de leurs moyens de transport actif (vélo, trottinette,
planche à roulettes, patins à roulettes, etc.) lors des prochains cours afin
que chacun puisse en essayer au moins deux, autres que la marche et la
course à pied.

Pour les prochains cours :

Pour rendre la séquence de cours plus dynamique, proposer aux élèves d'installer l'application Strava.
Cette application leur permettra de suivre leurs trajets en plus de les renseigner sur leurs temps de
parcours.

Pour aller plus loin...

SAÉSAÉ

Échéancier détaillé

À vos marques, prêts... bougez !
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Retour sur le plan d’action et réflexion
Matériel requis : 

Fiche d’activité 1 - Temps et distance
Fiche d’activité 3 - Plan d’action (à récupérer)
Fiche d’activité 4 - Réflexion
Un chronomètre par élève ou par binôme
Différents moyens de transport actif (vélo, planche à roulettes, trottinette, etc.)

1.Selon l’équipement disponible à l’école ou apporté par les élèves, sortir à l’extérieur afin
de leur faire découvrir un moyen de transport actif différent de ceux utilisés lors des trois
cours précédents. Déterminer une nouvelle distance en fonction du moyen de transport
choisi. Demander aux élèves de chronométrer leur déplacement et de prendre leur pouls
immédiatement après l’effort.

2.Redistribuer la fiche d’activité 1 et laisser du temps aux élèves pour la remplir.
3.Distribuer la fiche d’activité 4 et superviser les élèves dans la réalisation de leur réflexion.
4.Inviter les élèves à échanger en binôme afin de comparer leurs réflexions, puis animer une

mise en commun en groupe. Récupérer toutes les fiches d’activité.

S’adapter au plan d’action
Matériel requis : 

Fiche d’activité 1 - Temps et distance
Fiche d’activité 2 - Analyse des déplacements (à récupérer)
Fiche d’activité 3 - Plan d’action (complétée)
Un chronomètre par élève ou par binôme
Différents moyens de transport actif (vélo, planche à roulettes, trottinette, etc.)

1.En groupe de quatre, demander aux élèves de se présenter leur plan d’action et de
discuter des enjeux potentiels de mise en oeuvre. Encourager les élèves à ajuster leur
plan au besoin. 

2.Circuler parmi les élèves pour approuver les plans d’action et faire un retour un grand
groupe pour échanger sur leurs questions et des conseils. Comme devoir, ils doivent
bonifier leur plan d’action au cours de la prochaine semaine. 

3.Selon l’équipement disponible à l’école ou apporté par les élèves, sortir à l’extérieur afin
de leur faire découvrir un moyen de transport actif différent de ceux utilisés lors des deux
cours précédents. Déterminer une nouvelle distance en fonction du moyen de transport
choisi. Demander aux élèves de chronométrer leur déplacement et de prendre leur pouls
immédiatement après l’effort.

4.Redistribuer la fiche d’activité 1, laisser du temps aux élèves pour la remplir, puis la récupérer. 
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Le transport actif est aussi un choix écolo !

Au Québec, le transport (ferroviaire, aérien, routier, maritime) est le secteur
d’activité émettant le plus de gaz à effet de serre, lesquels contribuent à la
crise climatique. Le transport routier, à lui seul, représentait 31,2% du bilan
carbone québécois en 2021.

Il est nécessaire de remettre en question la notion largement répandue selon
laquelle l'automobile incarne la liberté. Les nombreux avantages des modes de
transport actif, tels que la réduction de la pollution, les économies financières
et les bienfaits pour la santé, doivent être mis en lumière. Profitez du retour
en groupe sur les questions réflexion pour bien les aborder!

N’hésitez pas à imprimer et à afficher cette infographie pour
mettre de l’avant tous les bienfaits du déplacement à vélo.

SAÉSAÉ

Échéancier détaillé (suite)

À vos marques, prêts... bougez !

https://www.velo.qc.ca/boite-a-outils/12-raisons-de-choisir-le-velo/


Moyen de transport
(ex. : marche, vélo, etc.)

Distance
parcourue 

(en km)

Temps
(en minutes)

Fréquence
cardiaque

(en bpm)

Cours 1

Cours 2

Cours 3

Cours 4

SAÉSAÉ

Au cours des quatre prochains cours, tu expérimenteras divers moyens de transport actif en
examinant les distances parcourues, le temps nécessaire et les variations de la fréquence
cardiaque selon ton mode de transport. L'objectif de cette série d'activités est de te
familiariser avec les pratiques de mobilité active et leurs avantages, en vue de les intégrer
éventuellement à ton quotidien.

Remet la feuille à la fin de

chaque cours afin qu’elle

puisse être redistribuée au

cours suivant.

Nom : ________________________________________________________________________________

Temps et distances

Fiche d’activité 1



R
aison du

déplacem
ent

(aller à l’école, aller chez
un·e am

i·e, etc.)

M
oyen de

transport
(vélo, auto,

m
arche, etc.)

Tem
ps et

distance
(ex. : 15

 m
in,

2
 km

)

Est-ce possible d’effectuer ce trajet en
transport actif au quotidien ? Explique

pourquoi.

Lundi

M
ardi

M
ercredi

Jeudi

Durant une semaine, tu devras noter chacun de tes déplacements dans le tableau suivant. La
raison du déplacement, le moyen de transport utilisé ainsi que le temps et la distance du
déplacement devront être compilés. Dans la dernière colonne, tu devras évaluer si oui ou non
ce déplacement peut s’effectuer en transport actif dans ton quotidien, et pourquoi. À la fin du
tableau, dans l’onglet « Total », tu devras inscrire le temps total des déplacements pour chaque
moyen de transport.

Nom : ________________________________________________________________________________

SAÉSAÉ

Analyses et déplacements

Fiche d’activité 2



R
aison du

déplacem
ent

(aller à l’école, aller chez
un·e am

i·e, etc.)

M
oyen de

transport
(vélo, auto,

m
arche, etc.)

Tem
ps et

distance
(ex. : 15

 m
in,

2
 km

)

Est-ce possible d’effectuer ce trajet en
transport actif au quotidien ? Explique

pourquoi.

V
endredi

Sam
edi

D
im

anche

Total

M
oyen de transport 1 :                                                         Tem

ps total de déplacem
ent :

M
oyen de transport 2 :                                                        Tem

ps total de déplacem
ent : 

M
oyen de transport 3 :                                                        Tem

ps total de déplacem
ent : 

M
oyen de transport 4

 :                                                        Tem
ps total de déplacem

ent : 

M
oyen de transport 5 :                                                        Tem

ps total de déplacem
ent : 

Durant une semaine, tu devras noter chacun de tes déplacements dans le tableau suivant. La
raison du déplacement, le moyen de transport utilisé ainsi que le temps et la distance du
déplacement devront être compilés. Dans la dernière colonne, tu devras évaluer si oui ou non
ce déplacement peut s’effectuer en transport actif dans ton quotidien, et pourquoi. À la fin du
tableau, dans l’onglet « Total », tu devras inscrire le temps total des déplacements pour chaque
moyen de transport.

Nom : ________________________________________________________________________________

SAÉSAÉ

Analyses et déplacements (suite)

Fiche d’activité 2



En équipe de deux, prenez un moment pour vous présenter vos analyses des déplacements et
réfléchissez aux résultats en répondant aux questions suivantes. 

Quels sont les moyens de transport actif que tu as utilisés dans tes déplacements (marche,
trottinette, vélo, patins à roulettes, etc.) ? Est-ce qu’il y a des obstacles à l’utilisation de ces moyens
de transport ?

Selon les données recueillies, est-ce qu’il y a des déplacements qui pourraient être effectués en
transport actif dans ta semaine ? (p. ex. : Lundi matin en allant à l’école)

Surligne les déplacements dans ton analyse qui étaient de moins de 3 km et qui ont été effectués en
voiture. À ton avis, pourquoi est-ce que ces déplacements ont été effectués en voiture ?

Nom : ________________________________________________________________________________

SAÉSAÉ

Le plan d’action

Fiche d’activité 3



Raison du déplacement Moyen de transport alternatif Temps nécessaire

Lundi

Mardi

Mercredi

Jeudi

Vendredi

Samedi

Dimanche

Pour chaque déplacement de moins de 3 km indiqué dans ton tableau d’analyse des
déplacements et effectué en voiture, envisage d’utiliser des moyens de transport actifs pour la
semaine à venir. Estime le temps nécessaire pour ce déplacement en fonction du moyen
alternatif choisi. Au cours de la semaine, surligne les déplacements que tu réussis à effectuer
en utilisant un moyen de transport actif.

SAÉSAÉ

Le plan d’action (suite)

Fiche d’activité 3

Nom : ________________________________________________________________________________



Comment a été ton expérience d’intégrer plus de transport actif dans ton quotidien ? Quels obstacles
ou surprises as-tu rencontrés au cours de la semaine ? 

Suite à la séquence liée à la mobilité active, prends un moment pour réfléchir aux avantages
qu'elle offre et à la pertinence de l'intégrer à tes déplacements quotidiens en répondant à ces
questions.

À partir des données de temps et de distance consignées dans la fiche d’activité 1, y a-t-il des
déplacements qui pourraient être effectués en transport actif au cours de ta semaine? Quelles
mesures pourrais-tu prendre pour faciliter l’utilisation d’un moyen de transport actif?

As-tu remarqué des bénéfices sur ton énergie liés aux transports actifs ? Selon tes résultats de
fréquence cardiaque sur la fiche d’activité 1, quels impacts les différents moyens de transport
pourraient-ils avoir sur ta santé physique ?  

Outre les bénéfices sur la santé physique, connais-tu d’autres bénéfices d’opter pour le transport
actif ?

SAÉSAÉ

Réflexions

Fiche d’activité 4

Nom : ________________________________________________________________________________



SAÉSAÉ

Tâche 1 : Expérimentation avec divers moyens de transport actif (fiche d’activité 1)

Critère Indicateur Échelle descriptive Total

C1 : 
Exécution

d’une variété
d’actions de
locomotion

Utilisation des
moyens de
transport

actifs.

Particiation engagée à
l’utilisation de deux à quatre

moyens de transport actif (en
fonction des disponibilités).

Toutes les données sont
correctement documentées sur

la fiche.

Participation partielle à
l’utilisation de deux à quatre

moyens de transport actif (en
fonction des disponibilités).

Certaines données sont
correctement documentées sur

la fiche.

Aucune participation à
l’utilisation de transport

actif.

Aucune donnée
documentée sur la

fiche.

/5

5 2 0

Tâche 2 : Analyse des déplacements (fiche d’activité 2)

C1 : Analyse
critique de sa

démarche

Collection de
données sur

les
déplacements.

Toutes les données sont
correctement documentées

pour toute la semaine.

L’explication de la possibilité
d’utiliser le transport actif est

présente et très bien élaborée.

Certaines données sont
correctement documentées pour

quelques jours de la semaine.

L’explication de la possibilité
d’utiliser le transport actif est

présente et plus ou moins
élaborée. 

Aucune donnée pour les
déplacements durant la

semaine.

Aucune explication de la
possibilité d’utiliser le

transport actif.

/5

5 2 0

Nom de l’élève : _______________________________________________________________________

Grille d’évaluation

À vos marques, prêts... bougez !



Tâche 3 : Le plan d’action (fiche d’activité 3)

Critère Indicateur Échelle descriptive Total

C3 : 
Interprétation
des résultats

obtenus

Réflexion sur
l’analyse des

déplacements.

Les réponses
aux questions

de réflexion
sont très claires,

très bien
élaborées et

s’appuient sur
l’analyse.

Les réponses
aux questions

de réflexion
sont claires,

bien élaborées
et s’appuient
sur l’analyse.

Les réponses
aux questions

de réflexion sont
plutôt claires,

assez élaborées
et s’appuient

majoritairement
sur l’analyse.

Les réponses
aux questions

de réflexion
sont plus ou

moins claires,
très peu

élaborées et
ne s’appuient
pas souvent
sur l’analyse.

Aucune
réponse aux
questions de

réflexion.

/10
5 4 3 2-1 0

C1 : 
Analyse

critique de sa
démarche en
fonction du

résultat
obtenu

Création d’un
plan d’action

pour les
déplacements.

Des alternatives actives pour tous
les trajets concernés (de moins de

3 km effectués en voiture) sont
proposées et une estimation du
temps nécessaire est incluse. 

Des alternatives actives pour
quelques-uns des trajets

concernés (de moins de 3 km
effectués en voiture) sont

proposées et une estimation du
temps nécessaire est parfois

incluse.

Aucune
alternative

active
proposée pour

les trajets
concernés (de
moins de 3 km

effectués en
voiture).

5 2 0

Tâche 4 : Réflexion (fiche d’activité 4)

C3 : 
Interprétation
des résultats

obtenus

Réflexion sur la
réalisation du
plan d’action.

Les réponses
aux questions

de réflexion
sont très claires,

très bien
élaborées et

s’appuient sur
les fiches
d’activité.

Les réponses
aux questions

de réflexion
sont claires,

bien élaborées
et s’appuient
sur les fiches

d’activité.

Les réponses
aux questions

de réflexion sont
plutôt claires,

assez élaborées
et s’appuient

majoritairement
les fiches
d’activité.

Les réponses
aux questions

de réflexion
sont plus ou

moins claires,
très peu

élaborées et
ne s’appuient
pas souvent

sur les fiches
d’activité.

Aucune
réponse aux
questions de

réflexion.
/5

5 4 3 2-1 0

SAÉSAÉ

Nom de l’élève : _______________________________________________________________________

Grille d’évaluation (suite)

À vos marques, prêts... bougez !
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