
La pause active
DÉFI 1

Comment 
réaliser un 

enchaîneme
nt de 2 min 
lors d’une 

pause 
active?



Pause ac�ve : de quoi s’agit-il? 

A quel moment faire une pause ac�ve ?

• Elle peut se faire entre deux séances d’appren�ssages, entre 
deux exercices, ou même avant la passa�on d’une consigne.

• Dès lors que les élèves commencent à manquer d’a<en�on 
et ressentent le besoin de bouger.

Equipe EPS 14



 Descrip�f 

• But: A par�r de cartes représentant des 
sports, réaliser un enchainement 

• Fonc�onnement:

o  Phase d’ac�vité 1 : Jeu du mime. Un élève 
�re au sort une carte et mime le sport à ses 
camardes. (contrainte : ne proposer qu’une 
posi�on ou un enchainement de mouvements 
simples). Une fois la réponse donnée, la carte 
est aAchée au tableau, puis l’ensemble des 
élèves reproduisent le geste.

Faire deviner deux autres sports au reste de la 
classe en cycle 2 et quatre ou plus en cycle 3.

o  Phase d’ac�vité 2 : S’entrainer à enchainer 
toutes les posi�ons retenues

Fréquence : Deux ou trois temps de pause ac�ve 
entre deux temps d’appren�ssage dans une journée.

Durée : 5-10 min

Matériel : Cartes sports : Cartes-sports.pdf

Lieu : Salle de classe 

Critères de réussite

• U�liser au minimum 6 sports pour chorégraphier 
l’enchaînement

• Réaliser les ac�ons avec des énergies di,érentes 
(lent, rapide, ample, saccadé,…)

Variables:

• E,ectuer l’enchainement en même temps, 
individuellement ou en cascade

• Augmenter le nombre de sports à reproduire

Modalités

Ressources : h�ps://www.gardescolaire.orgEquipe EPS 14
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La pause active
DÉFI N°2 

SUR LA CHAISE

Comment 
réaliser un 

enchaîneme
nt de 2 min 
lors d’une 

pause 
active?



Pause ac�ve : de quoi s’agit-il? 

A quel moment faire une pause ac�ve ?

• Elle peut se faire entre deux séances d’appren�ssages, entre 
deux exercices, ou même avant la passa�on d’une consigne.

• Dès lors que les élèves commencent à manquer d’a<en�on 
et ressentent le besoin de bouger.
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 Descrip�f 

• But: Soulever des livres selon 
les mouvements indiqués.

• Fonc�onnement:

o  Assis sur sa chaise, un livre 
dans chaque main, reproduire 
les gestes indiqués par un 
élève « meneur ».

Fréquence : Deux ou trois temps de pause ac�ve 
entre deux temps d’appren�ssage dans une journée.

Durée : 5-10 min

Lieu : Salle de classe 

Critères de réussite

• Reproduire le mouvement à l’iden�que

Variables:

• Nombre de répé��ons

• Durée du mouvement (rapide, lent, sta�que, 
dynamique,…)

• Matériel : poids, forme,… des objets soulevés

• Par�es du corps qui soulèvent : pieds, genoux, bras 
en�ers, avant bras,…

Modalités

 Favoriser l’inspira�on et l’expira�on par la bouche
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