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« ViEnS t’aMuSeR aVeC uNe éQuIpE à l’eSpRiT pLeIn aIr »
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2  pRÉaMBule

Depuis plus de 20 ans, l’Association 
régionale de loisirs pour personnes 
handicapées du Saguenay Lac–
Saint-Jean développe une offre 
de service de plein air hivernal. 
Pourquoi l’hiver? Parce que nous 
vivons au paradis de l’or blanc et 
possédons un immense terrain de 
jeu! C’est aussi un beau défi que 
de faire découvrir aux personnes 
handicapées les plaisirs de l’hiver. 

Le concept Plein air sur le Pouce 
est une initiative de deux instances 
régionales de loisir pour personnes 
handicapées (Saguenay Lac–Saint-
Jean et Capitale-Nationale). Notre 
but : organiser une activité de plein 
air conjointe (les deux régions) tout 
en favorisant le plaisir. Pourquoi 
Plein air sur le Pouce? Parce 
que l’activité a lieu au lac Pouce 
au Saguenay et parce que nous 
voulions faire quelque chose de 
simple. 

Les activités de plein air hivernales 
adaptées pour les personnes 
handicapées sont plutôt rares. 
C’est pourquoi il est important de 
démontrer que c’est faisable si on 
adapte l’animation et l’équipement 
à la clientèle participante. 

Nous avons réalisé ce guide en 
collaboration avec l’Association 
québécoise pour le loisir des 
personnes handicapées (AQLPH). 
Il se veut un document facilitateur 
destiné à organiser des activités de 
plein air en groupe, de façon simple 
et sécuritaire pour les personnes 
handicapées. 

Basé sur une expérience vécue, 
ce guide vous fera découvrir les 
étapes de la conception d’une fin de 
semaine de plein air hivernale et les 
modalités qui s’y rattachent. Nous 
espérons qu’il sera pour vous un 
outil utile pour concevoir et réaliser 
des activités de plein air pour les 
personnes handicapées, avec 
toutes les suggestions pertinentes 
pour permettre à tous et à toutes 
de profiter des joies de l’hiver.

Ce guide se veut un document 
de soutien à toute organisation 
désirant offrir un événement de 
plein air hivernal accessible à 
tous et à toutes. Il peut s’agir d’un 
organisme communautaire, d’un 
parc régional, d’un parc national, 
d’une municipalité, d’une MRC ou 
de tout autre organisme soucieux 
d’implanter une offre de plein air 
accessible, peu importe la saison. 

Une seule chose à retenir pour que l’expérience 
soit positive : favoriser le plaisir !

Pour la majorité des Québécois et des Québécoises, les activités de plein air correspondent à des moments 
privilégiés dans la nature. Les espaces naturels deviennent pour certains un sanctuaire de paix et pour d’autres, des 
lieux de pratiques intenses. Depuis plusieurs années, le milieu du plein air change, offrant de plus en plus d’endroits 
et d’équipements accessibles. Les aménagements de plein air se développent et le milieu naturel devient de plus en 
plus accessible, ce qui permet aux personnes handicapées d’avoir accès à des activités de plein air. 
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3  DÉFiNiTiON DU pleiN air

4  QUi peut FaiRe DU pleiN air?

Le Ministère de l’Éducation donne la 
définition suivante du plein air :  
« Activité physique, pratiquée en 
milieu ouvert, dans un rapport 
dynamique et harmonieux avec des 
éléments de la nature. »

Le Conseil québécois du loisir (2014) 
définit pour sa part le loisir de plein 
air comme « un ensemble d’activités 
de loisir non compétitives et non 
motorisées, se déroulant durant 
le temps libre, qui permet à une 
personne d’entrer en contact avec 
les éléments du milieu naturel, 
sans rien y prélever et dans le 
respect de ces derniers, à des 
fins de contemplation, d’évasion, 
d’observation, d’exploration ou 
d’aventure1 ». Cependant, cette 
définition peut être restrictive 
puisqu’elle n’inclut pas les activités 
compétitives; or, il est primordial 
de les prendre en compte dans une 
offre de plein air accessible.

Il est important de retenir 
principalement qu’une activité 
de plein air est une activité se 
déroulant dans un milieu naturel, 
ce qui suppose le respect de 
l’environnement dans lequel elle se 
déroule.

Le goût pour le plein air varie d’une 
personne à l’autre et se développe, 
peu importe les besoins, les 
capacités et les aptitudes. Nous 
avons tendance à imaginer que pour 
faire du plein air, une personne doit 
être physiquement bien développée, 
en pleine possession de ses moyens 
et avoir un certain goût du risque 
et de l’aventure. C’est à peu près la 
même chose pour les personnes 
handicapées, sauf qu’il faut mettre 
en place des mesures qui facilitent 
leur participation. Il est important 
d’assurer le confort et la sécurité 
de la personne, et de respecter ses 
limites afin qu’elle puisse vivre une 
expérience qui répond à ses besoins 
et aspirations.

Il faut entre autres prévoir des 
aménagements accessibles 
(lieu d’accueil incluant toilettes, 
orientation et signalisation), un 
service de transport adapté avec 
un espace de débarcadère adéquat 
et un système de communication 
efficace. Bien entendu, au Québec, 
l’adaptation des activités en plein 
air s’effectue selon les conditions 
météorologiques et l’environnement 
physique qui varient selon les 
saisons.

Les ressources humaines demeurent 
un élément clé de l’accessibilité 
et de l’activité inclusive. Certaines 
personnes handicapées ont besoin 
d’un service d’accompagnement 
afin de pratiquer l’activité en 
toute sécurité. De plus, différents 
équipements de plein air 
adaptés permettent d’améliorer 
considérablement l’accessibilité. 
Les accompagnateurs peuvent 
être sollicités pour participer aux 
déplacements de la personne 
handicapée, ce qui est susceptible 
d’améliorer le côté social de l’activité. 

Des mesures simples et peu 
coûteuses permettent à tous et 
à toutes de profiter des espaces 
naturels et des bienfaits du plein air.

1 Conseil québécois du loisir (2014). Définition du loisir 
de plein air, page consultée le 10 avril 2015 à 
http://www.loisirquebec.com/plein_air.asp?id=5.
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5  OBJeCtiFs De pleiN air sUr Le pOuCe 
        pOuR Les persONNes HaNdiCaPÉes

 6

aPpReNDRe
L’acquisition de nouvelles 
connaissances permet de 
se valoriser, de développer 
des intérêts personnels et de 
faire des apprentissages en 
respectant son rythme. 

se RÉCrÉeR
Se divertir, se surpasser 
et se détendre améliorent 
grandement la qualité de 
vie. 

sOCialiseR  
Cet objectif est primordial 
puisque les personnes 
handicapées sont trop 
souvent isolées. Les activités 
de groupe contribuent de 
façon importante à briser 
l’isolement.

se dÉPayser 
Avoir accès à d’autres 
environnements en 
pleine nature permet de 
prendre conscience de 
l’importance de changer 
d’environnement.

se teNiR eN saNTÉ
Il est prouvé que les activités 
de plein air ont un effet 
favorable notable sur la 
santé physique et mentale.

Le plein air offre de plus en 
plus de possibilités d’activités 
accessibles qui permettent aux 
personnes handicapées de vivre 
mieux et de prendre plaisir à 
jouer dehors.
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6  Les CONditiONs pRÉaLables

L’organisation d’une sortie de plein 
air avec des personnes handicapées 
demande une planification 
particulière afin que tout se déroule 
de façon sécuritaire. Pour ce faire, 
voici les conditions préalables :

ACCESSIBILITÉ PHYSIQUE

Avant de réserver un lieu d’activité, 
il est important de vérifier si les 
bâtiments d’accueil, l’environnement 
et les aménagements y sont 
accessibles. Leur capacité d’accueil 
est très importante.

PROGRAMMATION

S’assurer que la programmation 
suscitera l’intérêt des participants 
et qu’elle sera suffisamment souple 
en fonction du niveau de fatigabilité 
des participants et des conditions 
climatiques. Il est important de 
prévoir des pauses et de vérifier si 
les participants ont du plaisir.

ENCADREMENT

Les ressources humaines requises 
(bénévoles, organisateurs, 
animateurs, accompagnateurs, 
spécialistes) doivent être en nombre 
suffisant pour s’assurer du bon 
déroulement de l’activité. Il est 
parfois possible de recruter des 
étudiants dans des institutions 
d’enseignement (cégep ou 
université) en intégrant un 
programme de formation dans la 
programmation.

SÉCURITÉ

Rien ne doit être pris à la légère 
lors d’une sortie en plein air. Il est 
important d’assurer la sécurité de 
tous et de toutes. L’organisation doit 
au préalable mettre en place des 
mesures d’urgence efficaces.

MATÉRIEL ET ÉQUIPEMENTS 

L’accès à du matériel et à des 
équipements adaptés est un 
élément important pour la 
réussite de l’activité. Il est possible 
d’emprunter du matériel à 
des partenaires, aux instances 
régionales de loisirs pour personnes 
handicapées (IRLPH) partout 
au Québec, à des centres de 
réadaptation, à des établissements 
scolaires et à des boutiques 
spécialisées.

HABILLEMENT

Il est essentiel de s’assurer que les 
personnes handicapées auront les 
vêtements adéquats selon la saison 
et la température. Le confort et 
la sécurité sont primordiaux pour 
avoir du plaisir. Au besoin, on peut 
envisager d’emprunter ou de louer 
des vêtements qui offrent une 
protection thermique optimale.

FRAIS DE PARTICIPATION 

Considérant la situation 
socioéconomique des personnes 
handicapées, il est important de 
prendre en considération leur 
capacité de payer. Il est possible 
de trouver des sources de 
financement pour diminuer les 
frais de participation (subventions, 
commandites, échange de services).

TRANSPORT

Le manque de transport adapté 
peut être un frein important à 
la participation des personnes 
handicapées. Idéalement, le 
transport sera inclus dans l’offre. 
Cependant, il appartient aux 
organisateurs de décider si c’est 
l’organisation qui s’occupera du 
transport ou si ce sont les personnes 
handicapées qui devront se rendre 
sur les lieux par leurs propres 
moyens. En général, il est utile de 
vérifier si le service de transport 
adapté de votre région peut 
conduire les participants sur les 
lieux de l’activité.

AIRES D’EMBARQUEMENT/ 
 
DÉBARCADÈRES

Doivent être conçus de façon à 
accommoder les véhicules adaptés 
au transport des personnes à 
mobilité réduite. Il faut s’assurer que 
l’espace est adéquat et à proximité 
du lieu de l’activité.

PROMOTION

Pour que l’activité gagne en 
popularité, il est essentiel de 
recourir à divers moyens de 
communication efficaces et adaptés. 
L’idéal est de susciter l’intérêt en 
communiquant une image positive 
de l’événement.

INFORMATION

Il est important de fournir tous les 
renseignements nécessaires au 
bon déroulement de l’activité aux 
responsables, aux accompagnateurs, 
aux bénévoles et aux participants. 
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7  QUaND FaiRe DU pleiN air?

 8

Chaque saison comporte ses 
avantages et ses inconvénients. 

 AVANTAGES
Température agréable
Plans d’eau accessibles 
Pas d’insectes
Nature en éveil
Migration des oiseaux

INCONVÉNIENTS
Température très variable 
Terrain boueux et instable
Crues des eaux et inondationspRiNTeMPs

 AVANTAGES
Température : longue durée 
d’ensoleillement
Plans d’eau accessibles
Observation : flore épanouie
Cueillette de petits fruits

INCONVÉNIENTS
Température : humidité, sécheresse
Soleil (insolation)
Insectes
Risque d’incendies de forêt
Pluie et orages parfois fréquents

ÉtÉ

 AVANTAGES
Température : fraîche et agréable
Plans d’eau accessibles
Pas d’insectes
Observation : couleurs automnales 
spectaculaires
Migration des oiseaux
Odeur de la nature

INCONVÉNIENTS
Température variable
Saison des pluies
Diminution de la luminositéaUTOMNe

 AVANTAGES
Température froide 
Pas d’insectes
Tranquillité et beauté de la nature
Observation : aurores boréales
Les vêtements ne sont pas trempés 
par la pluie
Air frais bon à respirer

INCONVÉNIENTS
Température froide, tempêtes, 
verglas, « cocktail météo »
Endurance physique moins élevée
Préparation aux activités plus longue
Habillement plus complexe
Déplacements plus difficiles
Normes de sécurité plus rigides

HiVer
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8  ORGaNiser uNe sOrtie De pleiN air rÉussie

9  

Une sortie de plein air doit être bien 
planifiée, organisée et coordonnée. 
Toutes les étapes de réalisation de 
l’activité sont importantes pour en 
assurer le succès. Prendre le temps 
de bien planifier évite souvent 
des déceptions. Voici, inspirée de 
l’organisation du séjour Plein air 
sur le Pouce, qui s’est déroulé d’un 
vendredi soir jusqu’au dimanche 
midi, la description des étapes du 
processus.

ENDROIT

Trouver un lieu accessible offrant 
des services d’hébergement et de 
repas et l’espace nécessaire pour 
la tenue des activités. Selon les 
régions, prévoir un délai de plus de 
six mois pour la réservation. 

INVITATION 

L’invitation doit susciter l’intérêt 
des participants et fournir le plus 
d’informations possible. Elle doit 
être transmise dans un délai 
raisonnable, soit deux à trois mois 
avant l’événement, avec une date 
limite d’inscription (voir 13.2,  
page 20).

ACTIVITÉS 

Il convient d’offrir des activités qui 
sauront plaire au plus grand nombre 
et respecter leurs capacités, car il 
est impossible de vérifier l’intérêt 
de chacun. Notre programme 
offrait cinq activités de plein air, une 
activité intérieure et deux activités 
complémentaires. Nous avons fait 
appel à des ressources externes 
pour certaines activités. Vous 
trouverez, à la page 11, les fiches 
descriptives des activités. 

Réserver les ressources et services 
externes au moins un mois d’avance, 
en favorisant les ressources locales.
Avoir un plan B d’activités de 
rechange à l’intérieur en cas 
d’intempéries.

HORAIRE 

Il est important de bien structurer 
l’horaire de chaque journée afin 
de respecter la capacité physique 
des participants. Ne pas oublier 
de prévoir des périodes de repos 
entre les activités. L’horaire était 
plus chargé le samedi, car chaque 
groupe devait participer à quatre 
activités d’une durée de 1 heure et 
15 minutes environ. Les groupes 
avaient une quinzaine de minutes 
pour changer d’activité. 

TRANSPORT

Chaque délégation s’est occupée 
de son transport, soit par autobus 
nolisé, transport adapté ou 
covoiturage. En tant qu’organisateur 
de l’événement, nous n’avons pas 
pris en charge le transport des 
participants. En cas de besoin de 
services de transport, vérifier auprès 
du transporteur les modalités de 
réservation et les accès aux lieux.



 10

ENCADREMENT 

Chaque délégation avait un nombre 
suffisant d’accompagnateurs 
sur place pour s’assurer du bon 
déroulement des activités et de la 
sécurité des participants. L’ARLPH 
du Saguenay–Lac-Saint-Jean a assuré 
l’animation de quatre activités. Les 
autres ont été animées par des gens 
externes à notre réseau. 

MATÉRIEL ET ÉQUIPEMENT 

Il faut prévoir le matériel nécessaire 
et l’adapter à chacune des activités. 
La majorité du matériel venait de 
notre organisation et de l’AQLPH, qui 
était sur place pour l’occasion. Il faut 
dresser la liste des besoins au moins 
un mois avant l’événement. 

FINANCEMENT 

Nous avons reçu une subvention 
de 3 000 $ dans le cadre d’un 
programme de soutien aux 
initiatives locales et régionales du 
ministère de l’Éducation, ce qui a 
grandement aidé à la réalisation de 
notre événement. Les dépenses les 
plus élevées étaient attribuables à 
l’hébergement et à la nourriture. 
Heureusement, le Centre du Lac 
Pouce nous avait offert un tarif de 
location privilégié (45 % du coût 
standard), réservé aux organismes 
communautaires. Grâce à la 
subvention gouvernementale, il a 
été possible d’offrir un tarif réduit 
aux participants. Les sources de 
financement peuvent être variées. 

ÉVALUATION

Nous avons conçu un questionnaire 
d’évaluation afin de savoir si 
l’événement a répondu aux attentes 
des participants. Par contre, à l’aide 
de quelques questions aux cours 
des activités, il est possible d’obtenir 
plus rapidement les commentaires 
des participants. Souvent, ce sont 
les organismes qui répondent aux 
questionnaires d’évaluation et les 
réponses peuvent différer des 
commentaires des participants 
« en direct ». On peut cependant 
considérer que la plus belle 
évaluation vient des yeux et des 
sourires des participants (voir 13.6, 
page 25).

PARTENARIAT

L’Association régionale pour le 
loisir des personnes handicapées 
de la Capitale-Nationale a participé 
activement à l’organisation de 
l’événement par la recherche de 
commanditaires. C’est ce qui a 
notamment permis d’offrir à chaque 
participant une tuque d’hiver avec 
le logo « Plein air sur le pouce ». Ce 
cadeau-surprise a réchauffé la tête 
et le cœur de bien des participants.
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9  FiCHes D’aCTiViTÉ 

bUT
Permettre aux 
participants de 
découvrir le lac 
Pouce sous les 
étoiles

40
PARTICIPANTS

DESCRIPTION

L’activité consistait à faire le tour du lac Pouce sur un sentier aménagé et à 
faire découvrir aux participants qu’il était possible de prendre conscience de 
la beauté de la nature en pleine soirée. L’activité durait environ 1 heure et 15 
minutes. Chaque participant était équipé d’une lampe frontale pour sa sécurité. 

PLANIFICATION  

Au préalable, il fallait vérifier l’état du sentier afin d’assurer la sécurité des 
participants et connaître le trajet et la durée de la randonnée. Avant le départ, 
il était important d’aviser les accompagnateurs de la durée de l’activité et des 
difficultés du sentier. On a aussi vérifié auprès des accompagnateurs si toutes 
les personnes étaient en mesure de prendre part à l’activité. Il fallait aussi 
s’assurer d’avoir sur place le nombre suffisant d’accompagnateurs. 

DÉROULEMENT 

La responsable a remis une lampe frontale à chacun et les accompagnateurs 
ont fait les ajustements nécessaires. Par la suite, on a donné des consignes de 
sécurité en mentionnant que chacun devait y aller à son propre rythme : le but 
n’était pas d’arriver le premier, mais de prendre le temps d’admirer la nature 
dans la pénombre. Avant le départ, les accompagnateurs se sont assurés que 
tous avaient les vêtements adéquats pour ne pas avoir froid.

ÉQUIPEMENT

 > 40 lampes frontales
 > 1 trousse de premiers soins

RESSOURCES 

 > 1 guide
 > 5 accompagnateurs

9.1 À La DÉCOuVeRTe DU LaC pOuCe sOus Les ÉtOiLes
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bUT
Permettre aux 
personnes handicapées 
de vivre l’expérience du 
concept Cardio Plein air

14
PARTICIPANTS

DESCRIPTION

L’activité consistait à offrir une séance d’entraînement avec un entraîneur 
certifié du concept Cardio Plein air. Les personnes handicapées ont pu déployer 
leur énergie en plein air en exécutant des exercices, en respirant un air 
vivifiant et en nouant des liens. L’activité durait 1 heure au cours de laquelle les 
participants ont contourné le lac Pouce pour faire les exercices.

PLANIFICATION  

Il s’agissait d’appliquer le concept Cardio Plein air, mais il était important de préciser les particularités de notre 
clientèle avant de conclure une entente avec cet organisme. Nous nous sommes assurés que le personnel de 
l’organisme ait reçu la formation nécessaire pour composer avec certains défis d’adaptation que présente la 
participation de personnes ayant des limitations fonctionnelles.  Malgré tout, certains participants ont trouvé 
difficile de faire certains exercices en habit de neige.

ÉQUIPEMENT

 > Aucun
 > Suggestion : une chaîne stéréo 

extérieure permettrait de 
diffuser une musique d’ambiance 
entraînante qui contribuerait à 
créer un esprit festif.

RESSOURCES 

 > 1 entraîneur certifié
 > 3 accompagnateurs en soutien

9.2 CardiO pleiN air 
(Pour les activités 8.2 à 8.4, LES PARTICIPANTS ÉTAIENT DIVISÉS EN 4 SOUS-GROUPES)

 12
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bUT
Permettre aux personnes 
handicapées de connaître 
et d’apprivoiser la 
glissade sur tubes dans 
un cadre sécuritaire

14
PARTICIPANTS

DESCRIPTION

La glissade est une activité qui se pratique depuis très longtemps et qui donne 
le sentiment de voler sur la neige. Ce peut être la première fois que des 
personnes handicapées font ce genre d’activité et il faut en tenir compte pour 
qu’elle constitue une expérience positive. Différents équipements peuvent servir 
à glisser. Nous avons opté pour les tubes à neige en raison de leur sécurité 
et du confort. Les tubes à neige doubles permettent un accompagnement 
de proximité qui peut rassurer les personnes craintives. Il est important 
de désigner un responsable qui veillera au bon déroulement de l’activité : 
transmettre les consignes de sécurité, accueillir les personnes sur la plate-
forme de départ et attendre que le parcours soit dégagé avant de pousser les 
glisseurs. L’activité durait 1 heure et 15 minutes.

ÉQUIPEMENT

 > 10 tubes à neige simple et  
1 double

RESSOURCES 

 > 1 responsable 
 > 3 accompagnateurs en soutien

9.3 GlissaDe sUr TUbes 

13  

RESSOURCES

Vérifier, quelques jours avant l’événement, la qualité de la structure et du parcours. Nous avons plus 
particulièrement vérifié et dégagé les marches de bois la veille afin que les participants puissent remonter en toute 
sécurité. Au début de l’activité, le responsable a donné les consignes de sécurité à chacun des groupes afin que 
personne ne se blesse.
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bUT
Permettre aux 
personnes handicapées 
de se familiariser avec la 
marche en raquettes

14
PARTICIPANTS

DESCRIPTION

Il s’agissait d’une courte randonnée en raquettes dans un sentier aménagé et 
balisé. C’est un beau défi pour les personnes handicapées, car en plus de devoir 
chausser les raquettes, elles doivent travailler leur mobilité et leur équilibre. Le 
choix du trajet demeure important pour faire de l’initiation. Cette activité durait 
1 heure et était sous la supervision d’un responsable.

ÉQUIPEMENT

 > Le choix des raquettes est important. Nous 
avons utilisé des raquettes faciles à ajuster. Les 
18 paires de raquettes provenaient de l’ARLPH 
Saguenay–Lac-Saint-Jean et de l’AQLPH. Des 
bâtons de marche stabilisateurs avec panier 
à neige peuvent servir à améliorer l’équilibre 
pendant la randonnée.

RESSOURCES 

 > 1 responsable 
 > 3 accompagnateurs 

en soutien 

9.4 raNdONNÉe eN raQUetTes
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PLANIFICATION  

Il est important de bien connaître le site et les sentiers, puis de vérifier au préalable si le sentier est praticable et 
sans danger. Au départ, il est important de s’assurer que les raquettes sont bien ajustées aux pieds des participants 
pour faciliter la marche et s’assurer qu’ils ne perdent pas de raquette en cours de randonnée. Il est également 
important de désigner un accompagnateur comme serre-file pour fermer la marche et s’assurer que tout le monde 
suit bien le groupe. 

Il est important de prendre des pauses de repos et de récupération, car certains participants n’ont pas l’habitude de 
faire des randonnées, surtout l’hiver. Par ailleurs, il est primordial de bien connaître le groupe et sa capacité. Pour la 
sécurité, on emportera une carte du parcours, un cellulaire avec accès à Internet et de l’eau.
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bUT
Permettre aux personnes 
handicapées de s’initier 
concrètement à l’univers 
scientifique 

14
PARTICIPANTS

DESCRIPTION

Avec l’aide d’un animateur, les personnes handicapées ont pu expérimenter 
la chimie et ses réactions. Elles ont également eu la possibilité de faire des 
supermélanges et de reproduire des phénomènes quotidiens.  

PLANIFICATION

Parfois, la température extérieure peut jouer de vilains tours dans l’organisation 
d’une journée de plein air. C’est pourquoi nous offrons toujours une activité 
intérieure qui permet aux personnes handicapées de se réchauffer et de se 
reposer. Nous essayons de trouver une activité qui saura plaire aux participants 
et d’utiliser les ressources de notre milieu. Il est donc important de prévoir une 
salle intérieure pour tenir une telle activité.

ÉQUIPEMENT

 > Fourni en totalité par le Réseau 
Technoscience 

RESSOURCES 

 > 1 animateur de Technoscience
 > 3 accompagnateurs en soutien

9.5 Les DÉbROUilLards, La CHimie sPÉCiaLe 
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bUT
Permettre aux personnes 
handicapées de découvrir 
les installations du lac 
Pouce en participant à 
un rallye

ENVIRON 7
PARTICIPANTS
PAR ÉQUIPE

DESCRIPTION

Le rallye a été préparé une semaine avant l’activité. Nous avons pris des photos 
des installations extérieures au lac Pouce et avons caché des indices. Le rallye 
comportait 20 questions. Nous avons divisé le groupe en cinq équipes et 
chaque équipe était libre de ses déplacements sur le terrain. La durée du rallye 
était d’environ 1 heure. Par la suite, nous avons corrigé les réponses et offert 
une petite surprise à l’équipe gagnante. 

ÉQUIPEMENT

 > Feuilles réponses, crayons et 
planche à pince (une par équipe) 

RESSOURCES 

 > 1 à 2 accompagnateurs  
par groupe

9.6 raLlYe sUr Le pOuCe
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PLANIFICATION  

Comme mentionné précédemment, il fallait dissimuler des indices au préalable. À l’aide d’un logiciel photo, nous 
avons caché des éléments sur des photos. Les participants devaient trouver l’élément manquant sur chaque photo. 
Un petit rallye bien simple pour profiter encore une fois de la nature !
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10  aCTiViTÉs COmplÉmeNTaiRes

CABANE À SUCRE

Pour compléter notre 
programmation, nous avons invité 
les participants à une activité « 
cabane à sucre ». Chaque participant 
a eu le plaisir de déguster de la tire 
sur la neige et des crêpes au caramel 
et au chocolat. L’activité a été 
réalisée en collaboration avec une 
entreprise régionale qui se déplace 
pour offrir ses services. 

TROTTINETTE DES NEIGES

Grâce à la collaboration de 
l’Association québécoise pour le 
loisir des personnes handicapées 
(AQLPH), les participants ont pu 
faire l’essai d’un équipement adapté 
comme la trottinette des neiges. Les 
pauses entre les activités, l’heure du 
dîner et la fin de la journée étaient 
les moments idéaux pour faire 
l’essai de cet équipement : plaisir et 
sourire garantis! 

DISCO DU SAMEDI SOIR

Pour clôturer cette belle journée et 
vérifier si les participants avaient 
encore de l’énergie, nous avons loué 
une disco-mobile. Tous et toutes 
n’ont pas hésité à danser dès le 
début de l’activité. Il faut dire que la 
musique est un impératif pour ce 
genre de clientèle.

11  reCOMmaNDaTiONs GÉNÉraLes pOuR La rÉalisatiON D’aCTiViTÉs 
De pleiN air HiVerNales

Voici quelques recommandations 
générales s’appliquant à toutes 
les activités de plein air hivernales 
offertes à des personnes 
handicapées. 

 > Compter les participants dans 
chaque groupe au début et à la 
fin des activités 

 > Augmenter le ratio 
accompagnateur/personnes 
handicapées pour les personnes 
plus lourdement handicapées ou 
ayant une déficience motrice

 > Avoir suffisamment de personnel 
et de personnes en forme 
physiquement pour effectuer le 
transfert des participants aux 
équipements appropriés

L’AQLPH offre une formation « Pour un 
plein air inclusif et sécuritaire » traitant, 
entre autres, des comportements 
sécuritaires et respectueux à adopter 
(techniques de transfert).

Repères et communications

 > Remettre une carte des 
lieux à tous les membres de 
l’organisation : accompagnateurs, 
bénévoles, etc.

 > Transmettre le numéro de 
téléphone des responsables 
de l’événement aux 
accompagnateurs avant l’activité

 > Disposer d’au moins un cellulaire 
par groupe avec accès à Internet 
lors des activités

Activités en sentier

 > Prévoir des repères dans les 
sentiers (p. ex. : ruban coloré 
sur des arbres délimitant et 
indiquant le sentier)

 > Baliser le sentier avant l’activité

En cas d’intempéries

 > Prévoir une salle pour tenir 
une activité de rechange, dont 
la capacité est suffisante pour 
accueillir tous les participants

 > Prévoir des jeux intérieurs :  
boccia, parachute, jeux de 
société, etc.
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12  CONClusiON

Nous voulons également souligner que le Québec offre 
de plus en plus de lieux de pratiques accessibles. 
À vous d’en faire profiter les personnes handicapées ! 

Et n’oubliez pas que la notion de plaisir doit demeurer 
au centre des activités que vous organisez. 

L’Association régionale de loisirs pour personnes handicapées (ARLPH) du Saguenay–Lac-Saint-Jean est heureuse 
d’avoir produit le guide « Plein air sur le Pouce ». Elle croit que son expérience et ses idées peuvent être fort utiles 
pour l’organisation d’une activité de plein air accessible à tous et à toutes. De simples petits détails d’aménagement 
et de logistique peuvent faire toute la différence pour réaliser un événement accessible. 

Ce guide se veut un outil simple d’utilisation, un outil facilitateur qui démontre que le plein air accessible est 
possible, et ce, en toute saison. Les suggestions et conseils qu’il renferme proviennent de l’expérience vécue en 
février 2020. Les propositions et recommandations permettent réellement d’alléger l’organisation d’un événement 
de plein air hivernal pour des personnes handicapées et de rendre accessibles les activités à peu de frais et sans 
beaucoup de matériel.
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13  aNNeXes

13.1 rÉsUMÉ Des ÉtaPes De pRÉPaRatiON D’uNe sOrtie

TÂCHES OUI NON COMMENTAIRES

1 Faire une visite des sites et faire la réservation

2 Déterminer la date et la durée du séjour

3 Établir les objectifs de la sortie

4 Établir le coût d’inscription 

5 Préparer et envoyer l’invitation aux membres

6 Préparer la programmation du séjour

7 Prendre contact avec les fournisseurs externes 

8 Préparer la liste du matériel et procéder à la location s’il y a 
lieu

9 Compiler les inscriptions et vérifier les besoins des personnes 
handicapées

10 Établir le menu avec la personne responsable de la cuisine en 
vérifiant les allergies et les besoins spéciaux

11 Faire la liste d’épicerie si nécessaire et faire les achats 

12 Louer un autobus si nécessaire 

13 Indiquer le nombre de personnes au traiteur pour le service 
de l’alimentation une semaine avant l’événement

14 Faire une petite tournée avec les fournisseurs externes une 
semaine avant l’activité

15 Se rendre sur le site faire une dernière visite une semaine 
avant l’événement

16 Vérifier les derniers préparatifs la veille de l’événement

17 Facturer en fonction des inscriptions

18 Envoyer un questionnaire d’évaluation de l’événement aux 
participants

19 Rédiger le rapport de l’événement
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Chicoutimi, 10 décembre 2019

Objet : Journée de plein air hivernal

Chers membres,

Après six ans d’absence, nous sommes de retour afin de vous lancer une belle 
invitation à venir jouer dehors avec nous. La journée hivernale permet aux 
personnes handicapées de se familiariser avec le plein air hivernal et est surtout 
une excellente occasion de se divertir et de s’amuser avec une équipe des plus 
dynamiques. Rien de mieux que de profiter de l’air pur!

Deux autres régions seront avec nous pour profiter de cette journée, de là le concept 
du « Plein air sur le Pouce ». La formule demeure toujours la même : nous offrons 
quatre ateliers différents pendant la journée, et les participants auront la chance 
de vivre ces activités dans une atmosphère de plaisir. C’est un rendez-vous à ne pas 
manquer. Partagez cette information à vos membres et organisez une délégation. 

La journée est offerte à tous les types de clientèles, mais les personnes doivent 
être en mesure de se déplacer debout sur une certaine distance. 60 places sont 
disponibles et nous appliquerons la règle du 
« premier arrivé, premier servi ». 

Lors de cette journée, chaque délégation doit être arrivée à 8 h 30 afin d’assurer 
le bon déroulement des activités. Si vous avez des problèmes de transport, vous 
pouvez vérifier auprès d’autres associations avoisinantes et faire du covoiturage.

Il est important de vous assurer que les participants et les accompagnateurs seront 
vêtus adéquatement selon la température, car la majorité des activités auront lieu à 
l’extérieur. Également, chaque organisation doit fournir le ratio d’accompagnement 
nécessaire à l’encadrement des participants. Afin de favoriser la participation des 
associations du Lac–Saint-Jean, nous vous offrons la possibilité de coucher sur place 
moyennant un léger supplément (15 places disponibles).

13.2  iNViTaTiON
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Quand : Samedi 22 février 2020
Où :  Centre du Lac Pouce (6939, boul. Talbot, Laterrière)
Heure :  8 h 30 à 21 h 30
Coût :  25 $ par participant, journée et activités (dîner seulement), 
  départ à 16 h
  40 $ par participant (inclut 2 repas, activités et soirée)
  30 $ par accompagnateur (inclut 2 repas et soirée)
  60 $ par participant (inclut 1 coucher, 3 repas et activités)
  50 $ par accompagnateur (inclut 1 coucher et 3 repas)

Horaire :
8 h 30  Accueil
9 h   Atelier 1 
10 h 30  Atelier 2
Midi  Dîner 
13 h 15  Atelier 3
14 h 30  Atelier 4
15 h 30  Spécial cabane à sucre 
17 h 30  Souper 
18 h 30  Soirée dansante 
21 h 30  Bonne route et bonne nuit

Restaurant 
Un service de restauration sera en place dès 16 h. Il faut donc prévoir de l’argent de 
poche.

Vêtements de rechange 
Nous recommandons que les participants apportent des vêtements de rechange afin 
d’être bien au sec durant la soirée.

Vous savez tout ou presque. Le succès de cette journée dépend uniquement de 
votre participation. Donc, nous vous attendons en grand nombre. Venez jouer 
dehors avec nous, c’est tellement l’fun! Ça vous tente? Alors, remplissez le formulaire 
d’inscription ci-joint et faites-le nous parvenir avec votre paiement avant le vendredi 
31 janvier 2020 à l’adresse suivante :

138, rue Price Ouest, bureau 107 Chicoutimi (Québec) G7J 1G8
Journée hivernale 22 février 2020

iNViTaTiON (sUite)
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Formulaire d’inscription

Association 

Téléphone 
Responsable 
Courriel 

TYPES DE DÉFICIENCE MODE DE DÉPLACEMENT
a) Intellectuelle Debout

b) Physique

c) Auditive

d) TSA MESURES D’ADAPTATION REQUISES
e) Visuelle SVP indiquer s’il y a lieu le nom de 

l’accompagnateur qui doit être jumelé 
avec le participant.

f) Trouble du langage et de la 
parole
g) Problème de santé mentale
h) Autres

NOM A : ACCOMPAG.
B : PARTICIPANT

TYPE DE 
DÉFICIENCE

MODE DE 
DÉPLACEMENT

MESURES 
D’APAPTATIONS 
REQUISES

1-

2-

3-

4-

5-

6-

7-

8-

9-

10-

11-

    

iNViTaTiON (sUite)
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13.3 HOraiRe

VENDREDI 21 FÉVRIER

19h00 Arrivée de la délégation de 
 la Capitale-Nationale + 
 AQLPH
19h30 Souper
20h30 À la découverte du lac 
 Pouce 
 sous les étoiles
20h00 Collation et activités libres
22h00 Bonne nuit et à demain

SAMEDI 22 FÉVRIER

7h00 Bon matin 
7h45 Déjeuner
8h30 Accueil
9h00 Atelier 1
10h15 Pause
10h30 Atelier 2 
11h45 Pause

Midi Dîner

13h00 Atelier 3 
14h15 Pause
14h30 Atelier 4
15h30 On se sucre le bec….
17h15 Souper
18h30 Ce soir on danse…
21h30 Bonne route 
22h30 Bonne nuit

DIMANCHE 23 FÉVRIER

7h30 Bon matin
8h15 Déjeuner
9h00 On relaxe
10h00 Rallye sur le pouce
11h00 Dîner 
13h00 Ce n’est qu’un au revoir

13.4 aCTiViTÉs De GROUpe

GROUPE 1

9h00 Raquettes 
10h15 Cardio plein-air
11h45 Pause 

Midi Dîner
 
13h00 Glissade en tubes
14h15 Pause
14h30 Les débrouillards
15h30 Cabane à sucre
17h15 Souper

GROUPE 2

9h00 Cardio plein-air
10h15 Pause
10h30 Glissade en tubes
11h45 Pause 

Midi Dîner
 
13h00 Les débrouillards
14h15 Pause
14h30 Raquettes
15h30 Cabane à sucre
17h15 Souper

GROUPE 3

9h00 Glissade en tubes 
10h15 Pause 
10h30 Les débrouillards
11h45 Pause 

Midi Dîner
 
13h00 Raquettes
14h15 Pause
14h30 Cardio plein-air
15h30 Cabane à sucre
17h15 Souper

GROUPE 4

9h00 Les débrouillards
10h15 Pause
10h30 Raquettes
11h45 Pause 

Midi Dîner
 
13h00 Cardio plein-air
14h15 Pause
14h30 Glissade en tubes 
15h30 Cabane à sucre
17h15 Souper
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J’autorise l’Association régionale de loisirs pour personnes handicapées du 
Saguenay–Lac-Saint-Jean (ARLPH) à utiliser, représenter ou reproduire, sous quelque 
forme que ce soit et par tout moyen connu ou à découvrir, tout matériel photo 
soumis dans le cadre de l’activité « Plein air sur le Pouce ». 

Je m’engage à ne pas tenir responsable de tout préjudice l’ARLPH du Saguenay–Lac-
Saint-Jean, de même que ses partenaires.

Je déclare avoir 18 ans ou plus et avoir la capacité de signer ce formulaire en mon 
propre nom. J’ai lu et compris toutes les implications de ce formulaire d’autorisation 
et de la renonciation.

NOM ET PRÉNOM (en majuscules) :
________________________________________________________________________________________

Signature : 
________________________________________________________________________________________

Date :
________________________________________________________________________________________

Autorisation d’utiliser l’image et renonciation par le parent/tuteur d’enfant mineur
Je déclare être le parent ou le tuteur du mineur nommé ci-dessus, et avoir l’autorité 
légale et la capacité de signer ce formulaire en son nom. J’ai lu et compris toutes 
les implications de ce formulaire d’autorisation et de la renonciation et consens à 
l’utilisation du matériel capté pour les fins mentionnées précédemment.

Nom et prénom du parent/tuteur (en lettres moulées) :
________________________________________________________________________________________

Signature du parent/tuteur : 
________________________________________________________________________________________

Date : 
________________________________________________________________________________________
 

13.5 FOrmulaire D’aUTOrisaTiON pOuR utiliseR Des imaGes et De reNONCiaTiON aU DROiT D’aUTeuR
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13.6 ÉValuaTiON par Le partiCiPaNT

ÉVALUATION PAR LE PARTICIPANT

Chères participantes et chers participants, nous souhaitons connaître votre appréciation de la journée du Plein air 
sur le Pouce. Merci de prendre quelques minutes pour remplir ce questionnaire d’évaluation.

APPRÉCIATION GÉNÉRALE

1. Quel est votre appréciation de la journée hivernale? 

Commentaires :  _______________________________________________________________________________________________________

2. L’accueil à votre arrivée était-il approprié?

Commentaires :  _______________________________________________________________________________________________________

3. L’endroit où s’est déroulée la journée hivernale était-il approprié?

Commentaires :  _______________________________________________________________________________________________________

4. Les repas étaient-ils satisfaisants? (Qualité, quantité, temps d’attente, etc.)

Commentaires :  _______________________________________________________________________________________________________

5. Est-ce que le choix et le nombre des activités étaient satisfaisants?

Commentaires :  _______________________________________________________________________________________________________

6. Est-ce que la qualité des équipements était satisfaisante? 

Commentaires :  _______________________________________________________________________________________________________

7. Quel est votre appréciation de la soirée dansante?

Commentaires :  _______________________________________________________________________________________________________

8. Est-ce que la qualité de l’organisation était satisfaisante?     

Commentaires :  _______________________________________________________________________________________________________
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L’ANIMATION

9. Quel est votre appréciation de l’animation de la journée hivernale?

(Disponibilité, adaptation aux imprévus, etc.)

Commentaires :  _______________________________________________________________________________________________________

10. Les animateurs ont-ils fourni des explications et des consignes claires pour le bon déroulement des activités?

Commentaires :  _______________________________________________________________________________________________________

DITES-NOUS TOUT!

11. Quel a été le point fort de la journée hivernale?

Commentaires :  _______________________________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________________________________________________

12. Quel serait le point à améliorer pour une prochaine édition?

Commentaires :  _______________________________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________________________________________________

13. Auriez-vous d’autres suggestions et commentaires pour l’organisation d’une autre édition du Plein air 
sur le Pouce?

Commentaires :  _______________________________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________________________________________________

14. Est-ce que vous serez des nôtres pour une prochaine édition du Plein air sur le Pouce ?

  Oui             Non

MERCI DE VOTRE PARTICIPATION!
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13.7 pHOtOs De La pRemière ÉditiON « pleiN air sUr Le pOuCe 2020

13.8 FiCHe D’ÉquipeMeNt De pleiN air HiVerNal adaPTÉ

ÉQUIPEMENT DE RANDONNÉE

 > Raquettes
 > Crampons
 > Hippocampe
 > Ski-Vel
 > Fauteuil tout terrain TRACKZ

ÉQUIPEMENT DE GLISSE

 > Trottinette des neiges
 > Luge de ski de fond
 > Luge à patins
 > Tube à neige
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