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Le comité de sélection du 29¢ colloque de I'AQEP a sélec-
tionné, pour une deuxiéme édition, un atelier portant sur I'ac-
tivité physique en classe intitulé La pause active pour favoriser
les apprentissages. Voici un apercu du contenu présenté.

Historique

Comme enseignante au primaire, j'ai toujours été a l'écoute
du besoin naturel de bouger des enfants a qui nous deman-
dons d'adopter la position assise durant de longues périodes
quotidiennes. De facon instinctive, j'ajoutais a ma planifi-
cation des minutes de récréation additionnelles, des sorties
sportives et des transitions en mouvement. En 2008, l'arrivée
du concours Léve-toi et Bouge! du Grand défi Pierre Lavoie
a confirmé et approfondi ma réflexion au sujet de I'impact
de l'activité physique en classe. Comme de nombreux ensei-
gnants du primaire, j'ai introduit des Cubes énergie (des blocs
de 15 minutes d'activité physique) a ma planification de classe,
sous forme de course a pied principalement. La coincidence
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avec les épreuves ministérielles annuelles m'a permis de faire
le constat suivant: ces courtes périodes d'activité physique
avaient un impact positif sur le climat de la classe. Les éléves
étaient détendus et concentrés, donc prédisposés a donner les
efforts nécessaires a la réalisation de ces taches intellectuelles
exigeantes. Depuis, I'activité physique fait partie intégrante de
ma gestion de classe, et ce, a longueur d’année sous forme de
pauses actives variées.

Atelier

Lobjectif de ma présentation est de faire profiter les ensei-
gnants et les apprenants des effets positifs de l'activité phy-
sique en classe. La conférence est basée a la fois sur des don-
nées probantes de la littérature scientifique et le partage de
mon expertise de huit ans de pauses actives variées et d'ac-
tivités relaxantes vécues en classe qui permettent aux éleves
de se recentrer sur leurs taches intellectuelles. Des stratégies
efficaces sont fournies afin que les membres du personnel des
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milieux scolaires puissent utiliser aisément cet outil pédago-
gique au profit des apprentissages des éléves, d'une gestion de
classe positive et maximale sans alourdir leur tache.

Qu’'est-ce qu'une pause active?

La pause active est un terme qui désigne une courte période
d'activité physique, modérée a soutenue, d'environ cinqg a
quinze minutes, vécue en classe, qui favorise l'engagement des
éleves dans leurs travaux et leurs apprentissages. Elle améliore
le comportement académique (attention et concentration) des
éléves, en plus d'accroitre la motivation des enfants envers
Iécole. Elle réduit le stress chez les apprenants et développe
de saines habitudes de vie dans leur quotidien. Ces courtes
périodes d'activité physique créent un climat de classe dyna-
mique, stimulant et positif, mais surtout, elles répondent au
besoin naturel de bouger des enfants trop souvent inactifs
physiquement pendant les heures de classe.

Initiatives intéressantes et données probantes

Take 10 est un programme américain d'activité physique
en classe et déducation a la santé et a la nutrition créé pour
contrer l'obésité chez les enfants et favoriser l'atteinte des 60
minutes d'exercice physique recommandées quotidienne-
ment. Actuellement, cette approche est offerte a plus d'un
million déléves aux Etats-Unis, en Amérique du Sud et en
Asie. Des études scientifiques associées au programme Take
10 ont établi des résultats importants concernant I'impact de
l'activité physique en classe. Létude, d'une durée de trois ans,
de Donnely et al. (2009) dans 24 écoles primaires démontre
une amélioration significative en lecture, mathématiques et
épellation des classes utilisant le matériel Take 10. Huit des
neuf études de Rasberry et al. (2011) ont établi un lien positif
en ce qui concerne les compétences cognitives, I'attitude, le
comportement académique et la réussite scolaire des éleves.
Aucune étude n'a démontré d'impacts négatifs sur l'introduc-
tion de l'activité physique en classe.

Dautres données probantes

Mahal et al. (2006) ont démontré une amélioration considé-
rable de 20 % du comportement a la tache des éléves les moins
attentifs du primaire suite aux pauses Energizers. Ces pauses
consistent en des rondes et animations d'une durée de dix
minutes. Ma, Le Mare et Gurd (2014) ont observé une dimi-
nution des comportements passifs, verbaux et moteurs suite
aux pauses actives FUNtervals. Il s'agit d'un programme onta-
rien basé sur des activités physiques ludiques de courte durée
(environ quatre minutes), mais de haute intensité. Donnelly
et Lambourne (2011) ont démontré des impacts positifs sur
les résultats scolaires en lecture, écriture et mathématiques
des éleves.

Ressources de pauses actives

Au départ, les pauses d'activité physique offertes a mes éleves
étaient essentiellement des courtes périodes de jeux actifs ou
de course a pied vécues a l'extérieur. Un jour, en mentrainant
chez moi avec des DVD de fitness, j'ai pensé modifier quelques
mouvements pour les adapter a mes éleves. Clest ainsi que j'ai
créé Fitness Maths et Fitness Mots. Il s'agit de mouvements
tels que des piétinements de football, des sauts variés, des
fentes, des squats associés a la mémorisation des tables d'ad-
dition, de multiplication ou I'épellation des mots.

Ressources avec TBI

Larrivée d'Internet et des tableaux blancs interactifs a renou-
velé mon intervention plus traditionnelle de pauses actives.
Désormais, je serai en mesure de projeter des séances vidéos
de danse Just Dance efficaces pour faire bouger les enfants
afin qu'ils se recentrent davantage sur leur travail par la suite.
Un répertoire des plus grands succes est partagé lors de ma
présentation. Le site GoNoodle, qui compte a ce jour plus de
450 000 enseignants inscrits, consiste en une banque iné-
puisable d'activités a présenter en quelques clics. Ce site, en
constante mise a jour, est une ressource gratuite et accessible
a tous offrant des activités qui captivent les éleves tout en les
rendant plus disposés au travail intellectuel. On y retrouve
des simulations de sports olympiques, des séances de Zumba
et de danse, des entrainements en gymnase, des animations
tres ludiques qui correspondent aux intéréts des petits du
préscolaire comme aux plus vieux de la 6° année et méme du
secondaire. Cette plateforme donne aussi accés a une banque
d'animations de relaxation, de yoga et de méditation qui favo-
risent la concentration.
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Drautres initiatives

L'acquisition de vélos stationnaires et de pédaliers par les
écoles, les entrées matinales actives, les parcours fitness lors
des récréations intérieures, les programmes tels Ma cour: un
monde de plaisir, les animations Wixx de Québec en Forme
et le programme Santé globale permettent aussi aux milieux
scolaires de multiplier les minutes quotidiennes d'activité
physique qui amélioreront le comportement et les appren-
tissages des éléves, en plus de contribuer a I'atteinte des 60
minutes quotidiennes d'activité physique recommandées pour
leur santé.

Conclusion

Les bienfaits de la pause active sur le comportement et les
apprentissages sont prouvés par la littérature scientifique
internationale. D'autres études ont aussi établi des impacts
positifs sur les saines habitudes de vie et le comportement
actif des enfants a l'extérieur du milieu scolaire. Les nom-
breux témoignages recus d'enfants, de parents, denseignants
et d'autres intervenants du milieu éducatif m'ameénent a pro-
mouvoir les bienfaits et 'accessibilité de l'activité physique en
classe. En respectant le besoin naturel de bouger des enfants
pendant la journée scolaire, la pause active devient l'outil
pédagogique par excellence pour favoriser le comportement
académique des éleves et leurs apprentissages.
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