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Quelle est leur efficacité ?
“ Cette trousse de conditionnement 
physique a été bien pensée avec des 
exercices fonctionnels pour améliorer 
le conditionnement, les capacités et 
la santé tout en minimisant le risque 
de blessure chez les étudiantes et 
étudiants canadiens. ”
— Dr Stuart McGill, professeur titulaire et 
président, département de kinésiologie, 
Université de Waterloo 

 

“ Voici une excellente ressource 
pour les enseignants qui cherchent 
à adapter à leur journée de classe 
les exigences en matière d’activité 
physique journalière et du programme 
de santé et d’éducation physique 
secondaire. Les fiches sont faciles 
à lire et les images montrant les 
mouvements sont claires pour les 
étudiants de tout niveau d’âge ou de 
lecture”.
— Jeff Bumstead, consultant en programmes 
d’études, Ontario Health and Physical Education 
Association (Ophea)

“ Une ressource exceptionnelle à 
la fois sécuritaire, stimulante et 
amusante tant pour l’enseignant 
spécialisé en éducation physique 
que pour le généraliste. Ces fiches  
amélioreront la prestation des 
programmes d’éducation physique 
et d’activités physiques quotidiennes 
dans votre école”.
— Bob Soroko, consultant en recherche, 
Ontario Physical Education Safety Guidelines, 
Ontario Physical and Health Education 
Association (Ophea)

Autres ressources disponibles

09/08

Restez en forme, restez en santé, amusez-vous !

Cette série contient ...
Exercices destinés aux classes de 7e à 12e années

40 fiches de parcours de santé en couleurs

	2 planches anatomiques additionnelles – la musculature et le 
squelette 

Graphiques de format extra grand (13 X 19,25 po / 33 x 49,5 cm)

Chaque fiche/graphique est thermoscellé dans une pellicule 
plastique robuste

	Un manuel de l’enseignant contenant guides d’activités, tracés  
de parcours, conseils sur la sécurité et techniques d’exercices

Conteneur carton pour un transport et un rangement faciles
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Éditeur de la série: Ted Temertzoglou, TDSB

Une ressource en matière de littératie en santé
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uctions 

& Safety T
ips:

Abdominals

•
Lie

 on yo
ur b

ack on a towel, k
nees b

ent and feet flat on a mat

•
Grasp both corners o

f th
e towel behind yo

ur h
ead, elbows p

ointing out to
 yo

ur si
des

•
Contra

ct yo
ur a

bdominal m
uscles a

nd ra
ise

 yo
ur h

ead and sh
oulders o

ff t
he mat (u

sin
g 

the towel to
 su

pport y
our h

ead)

•
Pause brie

fly, t
hen slo

wly l
ower yo

urse
lf b

ack down to the mat

•
Perfo

rm
 this e

xercise
 for th

e re
quire

d number o
f re

petiti
ons, t

hen re
st

Use a mat! 
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Instructions 

& Safety Tips:

Chest, Tr
iceps, Hips and Legs

• Stand facing your partner (4
 or 5 full strid

es apart) h
olding a light ball in

 your hands

• Keep the ball close to your chest (elbows pointing outward)

• Bounce the ball to
 your partner by stepping forward and extending your arms and wrists

• Your partner catches the ball and bounce-passes it b
ack to you

• Repeat this pair of “Bounce-Passes” for th
e required number of re

petitio
ns, then rest
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Instructions 

& Safety Tips:

Hip Flexors, Hamstrings, Gluteals and Erector Spinae

• Stand facing three cones that are placed on the floor within arms-reach 

• Lift your right knee up to hip level and raise your left arm above your head

• Slowly bend forward and touch the first cone with your left hand (swinging your right leg back)

• Slowly return to the vertical position (with your right knee at hip level and left arm above your 

head), and continue to touch the remaining two cones in the same way

• Switch legs and repeat, this time lifting your left knee and touching the cones with your right hand

• Perform this pair of “Cone Touches” for the required number of repetitions, then rest

CANADIAN ACTIVE LIVING FITNESS CIRCUIT CHARTS: Secondary School Series / Chart 21 of 40
Series Editor: Ted Temertzoglou  Reproduction without permission is strictly prohibited.
© 2006  Thompson Educational Publishing, Inc. Not for sale outside of Canada.
These fitness charts are to be used only under the direct supervision of a qualified teacher.

Instructions 
& Safety Tips:

Quadriceps, Hamstrings and Gluteals

• Stand facing a sturdy stepping platform, holding a ball high above your head (feet shoulder-
width apart and back straight)

• Step on the platform with your right foot (swinging the ball down to chest level)
• Bring your left knee up to hip level without stepping on the platform
• Pause, then bring your left foot back down to the floor and return to the starting position
• Repeat, this time stepping on the platform first with your left footRepeat, this time stepping on the platform first with your left foot
• Perform this pair of “Medicine Ball Step-Ups” for the required number of repetitions,

then rest

www.thompsonbooks.com

FESTIVAL DU 
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ons &
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y Tips:

Butte
rf l

y Stre
tches

•	 S
it	o

n	t
he	
floo
r	w

ith	
the

	so
les

	of
	yo
ur	

sho
es	

tou
chi

ng	
eac

h	o
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•	 G
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p	y
our

	an
kle

s	a
nd	
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l	yo
ur	
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to	
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r	b

ody

•	 P
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	elb
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n	t

he	
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ide
s	o

f	yo
ur	

kne
es

•	 G
ent

ly	p
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s	d
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n	o

n	y
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	kn
ees

	with	
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r	e
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ws	(k

eep
ing

	yo
ur	
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k	s
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t)

•	 H
old

	th
is	p
osi
tion

	fo
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e	r
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	nu
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hen
	re
st
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this
	ex
erc
ise

	fo
r	th

e	r
equ
ired

	nu
mb
er	

of	
rep
etit
ion
s

Stre
tch your in
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Instructions & 

Safety Tips:

Side Planks

•	 L
ie on you

r left
side

on a mat with you
r kne

es ben
t and

you
r left

fore
arm

rest
ing

on the
mat

•	 R
aise

you
r hips off

the
mat unti

l yo
ur bac

k and
legs

form
a stra

ight
line

•	 H
old

this
posit

ion
for

the
requ

ired
num

ber
of seco

nds
(bre

athi
ng norm

ally)
, the

n rest

•	 R
epeat,

this
time lying

on you
r righ

t side
(with you

r righ
t fore

arm
rest

ing
on the

mat)

•	 P
erfo

rm
this

pair
of “Sid

e Plan
ks”

for
the

requ
ired

num
ber

of rep
etiti

ons

Make your side-abdominal m
uscles st

ronger!

Use a mat!
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Instructions & 

Safety Tips:

Partner Sit-Ups

Make your abdominal muscles stronger!

•	 Partner A and Partner B sit facing each other on a mat, with their feet close to each

other and knees bent

•	 Partner A lies back, extending a light ball high over his or her head (arms straight)

•	 Partner A performs a sit-up, swinging the ball forward over his or her head, then hands

the ball over to Partner B

•	 Partner B performs the same sit-up, then hands the ball back to Partner A

•	 Repeat this pair of “Partner Sit-Ups” for the required number of repetitions, then rest

Use a mat!
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Instructions & 

Safety Tips:

Quad Stretches

Stretch your thigh muscles!

•	 Stand facing your partner, with your left hand on his or her right shoulder

•	 Each partner gently pulls upward on his or her right foot (gently stretching the right thigh muscles)

•	 Hold this position, keeping both knees close together, for the required number of seconds, then rest

•	 Switch hand positions and repeat, this time gently pulling up on your left leg

•	 Perform this pair of “Quad Stretches” for the required number of repetitions

•	 �emember to stretch slowly and do not o�er�stretch

�emember to stretch slowly and do not o�er�stretch
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Instructions & 
Safety Tips:

Marching Steps
•	 Create	a	short	ladder	course	using	tape	to	mark	5	or	6	lines	on	the	floor
•	 March over the lines, bringing your knee up to hip level before each step
•	 After you cross the last line, jog around to the start of the course
•	 Repeat this exercise for the required number of repetitions, then rest
•	 Remember to breathe normally during this exercise (do not hold your breath)

Make your hip and leg muscles stronger!



Graphiques anatomiques

Chaque série contient deux graphiques anatomiques laminés

Comment utiliser les fiches de conditionnement physique

La musculature 			  Le squelette

Plus que jamais, les enseignantes 
et enseignants à travers le Canada 
sont confrontés au défi d’offrir aux 

étudiantes et étudiants de tous âges et 
de toutes habiletés des séances d’activité 
physique quotidiennes à la fois sécuritaires 
et divertissantes.

À présent, le défi est grandement allégé 
avec l’arrivée de ces nouvelles fiches 
de parcours de santé de Vie active 
canadienne.

Grâce à ces fiches durables, les ensei-
gnants sont en mesure de concevoir des 
routines de capacité aérobique et de 
résistance sur mesure pour leurs étudiants, 
peu importe leur niveau actuel de condi-
tionnement physique.

Les enseignants n’ont qu’à sélectionner 
les fiches de conditionnement physique 
ciblant les muscles qu’ils désirent voir être 
sollicités par leurs étudiants au moyen 
d’exercices progressifs, à établir le nombre 
de secondes ou de répétitions pour chaque 
séance d’exercice et ensuite à superviser 
les séances de parcours de santé. 

Et le mieux de tout, les fiches peuvent être 
utilisées sous la supervision de l’enseignant 
n’importe où – dans le gymnase, la salle de 
cours ou les couloirs.

Manuel de l’enseignant

Chaque série est 
accompagnée d’un manuel 
de l’enseignant qui permettra 
à l’enseignant, spécialisé ou 
non en éducation physique, de 
tirer le maximum de profit d’une 
séance de parcours de santé.

Littératie en santé

Chaque série inclut deux graphiques 
anatomiques, un sur la musculature 
et l’autre sur le squelette. Les 
étudiantes et étudiants peuvent se 
référer à ces graphiques anatomiques 
pour voir exactement quels sont les 
muscles sollicités.

Ces fiches de parcours augmenteront 
la sensibilisation des étudiants à propos 
de l’importance de l’activité physique 
quotidienne dans leur vie de tous les jours.

L’éditeur de ces diagrammes, Ted Termertzoglou, 
est enseignant à l’Institut collégial Birchmount Park 
à Toronto. Il est coauteur d’Exercise Science: An 
Introduction to Health and Physical 
Education et l’auteur principal 
de Healthy Active Living: 
Keep Fit, Stay Healthy, Have 
Fun, une nouvelle ressource 
pour étudiants en santé et 
éducation physique de  
9e et 10e années. 

Numéro de la station sur le parcours

À l’aide d’un marqueur lavable, 
l’enseignant(e) peut numéroter les stations 
de parcours et indiquer également le 
nombre de répétitions/secondes/rondes 
par exercice.

Équipement requis

L’équipement requis pour exécuter 
correctement le mouvement et éviter les 
blessures est répertorié et montré dans 
l’illustration.

Groupes de muscles sollicités

Étudiants et enseignants peuvent voir d’un 
seul coup d’œil quels sont les groupes de 
muscles ciblés par l’exercice.

 
 
 
 
 

Démonstration de l’exercice

Les principales étapes de l’exercice sont 
illustrées au moyen de photos précises.

Description de l’exercice

Chaque fiche comprend une description 
progressive de l’exercice accompagnée 
de conseils de sécurité importants.

Vous avez des défis, nous avons des solutions
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Instructions 

& Safety Tips:

Erector Spinae, Abdominals and Gluteals

• Place your hands and knees on a mat (arms straight, hands shoulder-width apart)

• Raise your right arm and left leg at the same time (to form a straight line with your back)

• Hold this position for the required number of seconds, then rest

• Repeat, this time raising your left arm and right leg

 • Perform this pair of “Two-Point Planks” for the required number of repetitions

Use a mat! 


