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La pause active  

  

Qu’est-ce que la pause active ?   

Une méthode venue du Québec pour aider les élèves dans leurs apprentissages, permettre de rester concentré et de pratiquer plus d'activités physiques dans 

la journée sans sortir de sa classe  

Quels sont les avantages ?   
1. Réduit les signes d’agitation et de distraction ;   

2. Augmente la concentration ;   

3. Diminue l’anxiété ;   

4. Favorise l’apprentissage ;   

5. Effets positifs sur les habiletés cognitives, la mémoire et les résolutions de problèmes ;   

6. Augmente le sentiment de bien-être ;   

7. Très peu de planification ;   

8. Il est possible de pratiquer la pause active n’importe quand, sans avoir au préalable réservé des installations.  

  

Présentation de la pause active  

Elle se déroule en 3 temps : un échauffement, des exercices, un moment de relaxation et dure de 5 à 10 minutes  

  
Comment introduire les pauses actives dans la classe ?   

➢ Utiliser les moments de pause déjà existants et les transformer en pause active.  

➢ Utiliser les moments de transition par exemple entre deux notions ➢ Lors d’une 

récréation intérieure.  

  
Cette vidéo présente l’activité. Elle est bien sûr à adapter pour faire respecter à tout moment les gestes barrières.  

https://youtu.be/_AgYwlZzDoc  

1) Animer des pauses actives  

Les élèves restent debout derrière leur chaise. L’enseignant ou un élève choisit une carte, explique le mouvement et les élèves effectue le geste. Il est 

conseillé de choisir les cartes dans l’ordre ci-dessous pour réaliser la pause active complète.   
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Ci-dessous, vous pourrez trouver toutes les cartes :  

                              Echauffement  

                               Aérobie  

                             Habileté  

                          Relaxation  
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