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Pauses actives de haute et de faible intensité 

 
Les bienfaits des pauses démontrés par la recherche 
Les élèves sont facilement distraits, mais 
l’introduction de courtes pauses fréquentes peuvent 
les aider à se concentrer, à accroître leur productivité 
et à atténuer leur niveau de stress. 

http://www.edutopia.org/article/research-tested-
benefits-breaks 

La raison d’être de cette modalité : 
 

Des activités structurées auxquelles les élèves peuvent 
participer en groupe ou individuellement. Elles peuvent 
se dérouler en classe, dans le corridor ou dans le CSB. Il 
importe de noter que les activités de haute intensité 
ont pour effet de diminuer les niveaux de stress et 
d'anxiété, et ce tout en suscitant des comportements et 
des réussites scolaires favorables. Les activités de base 
intensité permettent de se reposer, ce qui apaise le 
système nerveux et ce qui aide les élèves à assimiler et 
à retenir les informations transmises. 

Les bénéfices : 

Pauses actives physiques :  Elles permettent de mieux se concentrer sur les tâches à accomplir, elles 
augmentent l'attention, et elles restaurent l'énergie et la motivation. Pour qui ? Les élèves qui doivent dépenser 
de l’énergie, qui sont hyposensibles ou qui se désintéressent rapidement. Le contexte d’apprentissage est 
maintenu lors des périodes d’enseignement et il existe moins de distractions qui sont occasionnées par les élèves 
agités. 

Pauses tranquilles : Elles contribuent à l’amélioration du bien-être émotionnel et du fonctionnement 
cognitif. Pour qui ? Les élèves hypersensibles et/ou anxieux qui nécessitent un délai plus long pour effectuer un 
changement de rythme ou une transition vers une autre activité. Pour ceux qui ne répondent pas convenablement 
aux activités physiques de haute intensité. Les enseignants peuvent poursuivre l’apprentissage des routines 
durant cette intervention, et les élèves peuvent se retirer facilement et réintégrer la classe sans déranger les 
autres.  

Palier 1 - Interventions universelles : 

L’ensemble du groupe (dans la salle de classe) 

L’intégration de pauses actives à vos routines de 
classe habituelles s’avérera bénéfique pour tous les 
élèves. Le groupe peut suivre des vidéos de danse, 
participer à des défis en équipe ou pratiquer le yoga. 
Il est pertinent d’alterner les activités régulièrement.  

*Pour ceux qui sont envahis par leurs émotions, ils 
bénéficieraient davantage de prendre part à des 
activités exutoires pour évacuer les émotions.  

https://www.cebmmember.ca/emotions-
intervention-area

 

 

Liens vers les documents de référence, les vidéos et les 
activités : 

 Capsule vidéo  

• Pauses actives: fiche de suggestions  

• Pauses actives: liste des activités 

• Pauses actives: liens vers les ressources 

• Pauses actives: références  

• Cerveau Actif Project document 

• Idées de pauses actives 

http://www.edutopia.org/article/research-tested-benefits-breaks
http://www.edutopia.org/article/research-tested-benefits-breaks
https://www.cebmmember.ca/emotions-intervention-area
https://www.cebmmember.ca/emotions-intervention-area
https://www.cebmmember.ca/emotions-intervention-area
https://youtu.be/eRrysPmV5yU
https://www.cebmmember.ca/_files/ugd/931e65_49151da8d0c04aae9bf276af2f3319c4.pdf
https://www.cebmmember.ca/_files/ugd/931e65_fee5f96d78134688b18e1bbc92e4d3c1.pdf
https://www.cebmmember.ca/_files/ugd/931e65_1323753b50b3496ab2b33831815f4730.pdf
https://www.cebmmember.ca/_files/ugd/931e65_2aa12d77be8d4c0da2846871c41d9891.pdf
https://www.cebmmember.ca/_files/ugd/931e65_d76578ff274941049101aab7dbb4b6c1.pdf
https://www.cebmmember.ca/_files/ugd/931e65_904cf986864e4271a44b3c9572fe40b9.pdf
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Pauses actives de haute et de faible intensité  

Palier 2 - Interventions ciblées : 

En de petits groupes (ex. dans le corridor) 

Aménagez une station de mouvement ou un corridor 
actif pour un petit groupe, ou pour deux élèves à la 
fois. Ainsi, les élèves concernés peuvent prendre une 
courte pause sans déranger les autres. 

 

Liens vers les documents d’appui, les vidéos et les 
activités : 

Capsule vidéo  

• Affiches pour les mouvements actifs  (tous droits 
réservés Teachers Pay Teachers) 

• Cartes de mouvements physiques 
 

Palier 3 - Interventions individualisées : 

Un à un (par exemple, à l’intérieur du CSB) 

Préparez un espace qui est destiné à un usage 
individuel ou qui permet l’accompagnement d’un 
adulte. Les élèves peuvent effectuer des pompes au 
mur, des étirements ou écouter de la musique. 
Considérez la mise en place d’in bac individuel 
comprenant leurs activités de ressourcement 
préférées. 

 

Liens vers les documents de référence, les vidéos et les 
activités :  

Bac personnalisé : Capsule vidéo 
 

Contre-indications :  

Évitez d’utiliser les pauses actives à titre de récompense ou de punition. Les pauses devraient être accordées dans le 
cadre d’un horaire régulier, peu importe le comportement exhibé. Il importe que les élèves ne soient pas exclus de 
pauses en guise de conséquence ou qu’ils bénéficient de celles-ci par le biais d’un système de récompenses.  

Liens :       Problèmes liés au conséquences               Problèmes liés aux systèmes de récompense 
 

Recherche 

 

Faire de l’exercice est aussi efficace que certains 
médicaments pour traiter l’anxiété et la dépression. 
J. J. Ratey (2008), Spark: The Revolutionary New Science of 
Exercise and the Brain 

 

 

https://youtu.be/9mSRodLwNeE
https://www.cebmmember.ca/_files/ugd/931e65_749356b4b2134e7bb390a1d179950b43.pdf
https://www.cebmmember.ca/_files/ugd/931e65_62dd5bcec62d4689809a60ee60ee28f4.pdf
https://youtu.be/SQCzRBsplRw
https://www.cebmmember.ca/_files/ugd/931e65_48f5dd810c5f476990b8f40f1997d6cf.pdf
https://www.cebmmember.ca/_files/ugd/931e65_7876e3c507d1490296f7ba53cb8e549e.pdf

