
Dans le cadre de la mesure 15023 À l’école, on bouge!, le Bureau des services éducatifs complémentaire (BSEC) vous propose
une programmation d’activités physiques en athlétisme. Les écoles primaires participantes vont recevoir une planification sur
cinq semaines comprenant une variété d’activité pour les titulaires de classe, le service de garde et les enseignant.e.s d’ÉPS.

La mise en place de pauses actives représente une mesure structurante permettant l’atteinte des recommandations des 60
minutes d’activité physique par jour et d’avoir un minimum de périodes prolongées en position assise. Rappelons que les
pauses actives sont un temps d’arrêt structuré au cours d’une journée permettant aux enfants de s’activer afin de répondre à
leurs besoins de bouger tout en les prédisposant aux apprentissages qui vont suivre. 

Plusieurs études confirment les effets positifs des pauses actives sur la concentration, la capacité de rétention,
l’autorégulation et l’engagement scolaire. Ainsi, il est possible de conclure que les pauses actives sont un moyen permettant
de favoriser l’apprentissage scolaire et la réussite éducative. 

PROGRAMMATION PAUSES ACTIVES ATHLÉTISME 

https://csepguidelines.ca/language/fr/directives/enfants-et-jeunes-2/
https://participaction.cdn.prismic.io/participaction%2Fa03b7117-7f19-49f2-9473-a93c2bcbc480_enonce_dexperts_sur_lactivite_physique_et_la_sante_du_cerveau_chez_les_enfants_et_les_jeunes-fr.pdf
https://www.thewalkingclassroom.org/why-it-works-details/


Lors de la première séance, présentez à vos élèves le projet, les bienfaits ainsi que le déroulement des pauses actives afin d'assurer une
efficacité et un engagement de tous et toutes.

Assurez-vous que vos élèves connaissent vos attentes en lien avec le comportement lors des pauses actives

Annoncer le début de la pause active grâce à un signal aux élèves. S’assurer que ce signal est compris et efficace afin de permettre un
démarrage rapide de l’activité. 

La mise en place d'un retour au calme est essentielle afin de permettre une transition efficace vers les tâches scolaires. Vous pouvez utiliser
une musique de détente, des techniques de respiration, de la méditation ou encore du yoga

Signal de fin d’activité (même que celui de début) et retour rapide aux activités prévus à l’horaire.

Les meilleurs moments pour intégrer les pauses actives au cours d’une journée sont avant une longue période d’apprentissage (mathématique,
français) ou une séance d’évaluation et après une longue période en position assise. Il est également important d’être à l’écoute des besoins
de votre groupe afin de proposer des pauses actives lorsque vous sentez que l’attention n’est plus au rendez-vous. 

Les moments les moins efficaces sont ceux avant et après une récréation, la période de diner ou le cours d’éducation physique et à la santé.
De plus, la fin de journée est souvent considérée comme un moment non optimal pour la réalisation de pauses actives.

Si vous êtes confronté à un manque d'espace, vous pouvez réaliser les mouvements dans le corridor. 

CONSEIL PÉDAGOGIQUE



Genoux hauts alternés
Genoux hauts croisées
Course à petits pas sur place
Planche haute
Grimpeur de montagne
Redressements assis chaise
Skieur de fond
Petits sauts 
Cercle des bras du haut vers le
bas

10 minutes de pause dynamique sur
place (45 secondes chaque
mouvement) :  

2 minutes de retour au calme: 
Respiration par le nez et
expiration par la bouche les yeux
fermés

 SEMAINE DU 1ER MAI 2023

Activité 1 Activité 2 Activité 3

Demandez à vos élèves de
marcher pendant 2 minutes et
de courir pendant 30
secondes. Répéter cinq fois. 
Choisissez votre parcours de
course et expliquez aux élèves
qu'ils et elles doivent trouver le
rythme de la marche très facile
et avoir de la difficulté à
parler lors de la course. 

15 minutes de pause active dans la
cour d'école. 

2 minutes de retour au calme:
Respiration par le nez et
expiration par la bouche les yeux
fermés

Genoux hauts alternés
Genoux hauts croisées
Course à petits pas sur place
Planche haute
Grimpeur de montagne
Redressements assis chaise
Skieur de fond
Petits sauts 
Cercle des bras du haut vers le
bas

10 minutes de pause dynamique sur
place (45 secondes chaque
mouvement) : 

2 minutes de retour au calme: 
Respiration par le nez et
expiration par la bouche les yeux
fermés

Pauses actives Athlétisme CSSDM

https://drive.google.com/file/d/1aCTQqhIUpQxI3TCZtew5HE2MDbMjL8Yi/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1v8Xyd4rERcaNBeJcv6QaChO__UXpyIHV/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1JN4_DylglWfxw1axSyXLu3LRa_DIxgbJ/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1JWJQprmJOYN8CeB-GKKLI4kUHli4xBum/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1OdsXzd2ulGll4_VvfYlYe2t_YUKPS3YA/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1By8H_ypKUMKY8AIO0URa-lRpc0gkYA3Y/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1UgjhBmUIymwuvgQIKHC6gCK3anKprym5/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1yO7PBkieJUf0iNqvb28y-9xdd-KOyHF9/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1yO7PBkieJUf0iNqvb28y-9xdd-KOyHF9/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1PY1uY6JcMGYfgBeePxqCO8LJ9iqviEYv/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1aCTQqhIUpQxI3TCZtew5HE2MDbMjL8Yi/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1v8Xyd4rERcaNBeJcv6QaChO__UXpyIHV/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1JN4_DylglWfxw1axSyXLu3LRa_DIxgbJ/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1JWJQprmJOYN8CeB-GKKLI4kUHli4xBum/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1OdsXzd2ulGll4_VvfYlYe2t_YUKPS3YA/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1By8H_ypKUMKY8AIO0URa-lRpc0gkYA3Y/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1UgjhBmUIymwuvgQIKHC6gCK3anKprym5/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1yO7PBkieJUf0iNqvb28y-9xdd-KOyHF9/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1yO7PBkieJUf0iNqvb28y-9xdd-KOyHF9/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1PY1uY6JcMGYfgBeePxqCO8LJ9iqviEYv/view?usp=sharing


Jumping jack sans saut
Genoux hauts croisées
Équilibre sur une jambe        
 (30 secondes chaque jambe)
Planche haute
Grimpeur de montagne
Abdo chaise vers arrière
Skieur de fond
Petits sauts 
Étirement bras vers l'arrière

10 minutes de pause dynamique sur
place (45 secondes chaque
mouvement) : 

2 minutes de retour au calme: 
Respiration par le nez et
expiration par la bouche les yeux
fermés

 SEMAINE DU 8 MAI 2023

Activité 1 Activité 2 Activité 3

Échauffement: 1 minute de talons
aux fesses, 1 minute de genoux
hauts et 1 minute de course lente
Choisissez votre parcours de
course et demandez aux élèves
de réaliser un tour à la marche
rapide, un tour à la course, un
tour en pas chassé et un tour à la
course coude à coude avec un
partenaire. 
Chaque enfant doit suivre son
rythme afin de réaliser l'ensemble
des 4 tours.

15 minutes de pause active dans la
cour d'école. 

2 minutes de retour au calme:
Respiration par le nez et expiration
par la bouche les yeux fermés

Jumping jack sans saut
Genoux hauts croisées
Équilibre sur une jambe        
 (30 secondes chaque jambe)
Planche haute
Grimpeur de montagne
Abdo chaise vers arrière
Skieur de fond
Petits sauts 
Étirement bras vers l'arrière

10 minutes de pause dynamique sur
place (45 secondes chaque
mouvement) : 

2 minutes de retour au calme: 
Respiration par le nez et
expiration par la bouche les yeux
fermés

Pauses actives Athlétisme CSSDM

https://drive.google.com/file/d/10OMaGzOo7YtxZBK-pnakaFrQ0461NU2A/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1v8Xyd4rERcaNBeJcv6QaChO__UXpyIHV/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1HYpu6y8zRExUgIZunb9Ps1Q6vXdqk1-f/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1HYpu6y8zRExUgIZunb9Ps1Q6vXdqk1-f/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1HYpu6y8zRExUgIZunb9Ps1Q6vXdqk1-f/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1JWJQprmJOYN8CeB-GKKLI4kUHli4xBum/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1OdsXzd2ulGll4_VvfYlYe2t_YUKPS3YA/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1cPrOB2gOve3QwS4NaGjfSGaHTmOb32Fx/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1UgjhBmUIymwuvgQIKHC6gCK3anKprym5/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1yO7PBkieJUf0iNqvb28y-9xdd-KOyHF9/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1yO7PBkieJUf0iNqvb28y-9xdd-KOyHF9/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1xvmTdL3spKjf99odM4DsgvQtT1s15hnR/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/10OMaGzOo7YtxZBK-pnakaFrQ0461NU2A/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1v8Xyd4rERcaNBeJcv6QaChO__UXpyIHV/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1HYpu6y8zRExUgIZunb9Ps1Q6vXdqk1-f/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1HYpu6y8zRExUgIZunb9Ps1Q6vXdqk1-f/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1HYpu6y8zRExUgIZunb9Ps1Q6vXdqk1-f/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1JWJQprmJOYN8CeB-GKKLI4kUHli4xBum/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1OdsXzd2ulGll4_VvfYlYe2t_YUKPS3YA/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1cPrOB2gOve3QwS4NaGjfSGaHTmOb32Fx/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1UgjhBmUIymwuvgQIKHC6gCK3anKprym5/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1yO7PBkieJUf0iNqvb28y-9xdd-KOyHF9/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1yO7PBkieJUf0iNqvb28y-9xdd-KOyHF9/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1xvmTdL3spKjf99odM4DsgvQtT1s15hnR/view?usp=sharing


Jumping jack sans saut
Genoux hauts tapés
Talons fesses
Grimpeur de montagne à
l'envers
Burpees
Abdo oblique chaise
Bicyclette au sol
Traction des bras debout
Étirements banane               
 (30 secondes chaque côté)

10 minutes de pause dynamique sur
place (45 secondes chaque
mouvement) : 

2 minutes de retour au calme: 
Respiration par le nez et
expiration par la bouche les yeux
fermés.

 SEMAINE DU 15 MAI 2023  

Activité 1 Activité 2 Activité 3

Échauffement: 1 minute de talons
aux fesses, 1 minute de genoux
hauts et 1 minute de course lente
Le groupe d'élèves court
ensemble et suit le rythme de
l'élève qui est désigné par
l'enseignant.e pour être à l'avant,
et ce, pendant 30 secondes. Tous
les élèves vont être désignés pour
être à l'avant du groupe et mener
l'allure. 
La vitesse de déplacement est
établie selon le rythme de chaque
enfant appelé à l'avant du groupe
(marche rapide ou course)

15 minutes de pause active dans la
cour d'école. 

2 minutes de retour au calme:
Respiration par le nez et expiration
par la bouche les yeux fermés

Jumping jack sans saut
Genoux hauts tapés
Talons fesses
Grimpeur de montagne à
l'envers
Burpees
Abdo oblique chaise
Bicyclette au sol
Traction des bras debout
Étirements banane               
 (30 secondes chaque côté)

10 minutes de pause dynamique sur
place (45 secondes chaque
mouvement) : 

2 minutes de retour au calme: 
Respiration par le nez et
expiration par la bouche les yeux
fermés.

Pauses actives Athlétisme CSSDM

https://drive.google.com/file/d/10OMaGzOo7YtxZBK-pnakaFrQ0461NU2A/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1A4nkclUB0fsV5yPWn29ouoUxwwJ-9-q2/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1EyR9QXJ-4R91kJOtepbN9CEeD8cmV_3C/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/17W8x7XHnexydyGGQBSocuiNWQ-g-2Nrz/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1b7DZ8ObLf9IoNweaGa1lWMqMxgljeTpO/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1wIyffboYrbcFM89te73hW2dZ60RHdMxt/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1L9py-6mWF4dlfc7nI8UswQtBw-tLOLR2/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1qdXs4EGc0497e7OYidQMrqs32DImmqLH/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/122DGv7yfnBeijKzP5C3O_thNlBn0GDaf/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/122DGv7yfnBeijKzP5C3O_thNlBn0GDaf/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/122DGv7yfnBeijKzP5C3O_thNlBn0GDaf/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/10OMaGzOo7YtxZBK-pnakaFrQ0461NU2A/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1A4nkclUB0fsV5yPWn29ouoUxwwJ-9-q2/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1EyR9QXJ-4R91kJOtepbN9CEeD8cmV_3C/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/17W8x7XHnexydyGGQBSocuiNWQ-g-2Nrz/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1b7DZ8ObLf9IoNweaGa1lWMqMxgljeTpO/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1wIyffboYrbcFM89te73hW2dZ60RHdMxt/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1L9py-6mWF4dlfc7nI8UswQtBw-tLOLR2/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1qdXs4EGc0497e7OYidQMrqs32DImmqLH/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/122DGv7yfnBeijKzP5C3O_thNlBn0GDaf/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/122DGv7yfnBeijKzP5C3O_thNlBn0GDaf/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/122DGv7yfnBeijKzP5C3O_thNlBn0GDaf/view?usp=sharing


Ascenseur
Genoux hauts tapés
Talons fesses
Abdo genoux chaise
Burpees
Extension des mollets
Bicyclette au sol
Traction des bras debout
Étirements ischio-jambiers
chaise (30 secondes chaque
côté)

10 minutes de pause dynamique sur
place (45 secondes chaque
mouvement) : 

2 minutes de retour au calme: 
Respiration par le nez et
expiration par la bouche les yeux
fermés.

 SEMAINE DU 22 MAI 2023 

Activité 1 Activité 2 Activité 3

Échauffement: 1 minute de skieur de
fond, 1 minute de jumping jack et 1
minute de course lente.
Demandez aux élèves de se placer
sur une ligne de départ et d'être à
un bras de distance l'un de l'autre.
À votre signal, les élèves doivent
réaliser des déplacements en ligne
droite jusqu'à la ligne d'arrivée. Le
retour se fait en marche lente. 
Réaliser chacun de ces mouvements
à une reprise: Course rapide,
course lente, marche ou course à
reculons, genoux hauts, saut de
lapin, pas chassés, talons aux fesses. 

15 minutes de pause active dans la
cour d'école. 

2 minutes de retour au calme:
Respiration par le nez et expiration
par la bouche les yeux fermés.

Ascenseur
Genoux hauts tapés
Talons fesses
Abdo genoux chaise
Burpees
Extension des mollets
Bicyclette au sol
Traction des bras debout
Étirements ischio-jambiers
chaise (30 secondes chaque
côté)

10 minutes de pause dynamique sur  
place (45 secondes chaque
mouvement) : 

2 minutes de retour au calme: 
Respiration par le nez et
expiration par la bouche les yeux
fermés.

Pauses actives Athlétisme CSSDM

https://drive.google.com/file/d/1fw62wN2UAZYDlPs-ZuXyVWH92DHE1DCB/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1A4nkclUB0fsV5yPWn29ouoUxwwJ-9-q2/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1EyR9QXJ-4R91kJOtepbN9CEeD8cmV_3C/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1ay7O3zKXU1t2ImxBtE8deqiNizah_IH4/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1b7DZ8ObLf9IoNweaGa1lWMqMxgljeTpO/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1WBLUOcpXmPFv_x9pQzsnRmEcekSRLZ9s/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1L9py-6mWF4dlfc7nI8UswQtBw-tLOLR2/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1qdXs4EGc0497e7OYidQMrqs32DImmqLH/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1N93wJDj8zH8pA_XP_6rtR3au1E7iTjaM/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1fw62wN2UAZYDlPs-ZuXyVWH92DHE1DCB/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1A4nkclUB0fsV5yPWn29ouoUxwwJ-9-q2/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1EyR9QXJ-4R91kJOtepbN9CEeD8cmV_3C/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1ay7O3zKXU1t2ImxBtE8deqiNizah_IH4/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1b7DZ8ObLf9IoNweaGa1lWMqMxgljeTpO/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1WBLUOcpXmPFv_x9pQzsnRmEcekSRLZ9s/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1L9py-6mWF4dlfc7nI8UswQtBw-tLOLR2/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1qdXs4EGc0497e7OYidQMrqs32DImmqLH/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1N93wJDj8zH8pA_XP_6rtR3au1E7iTjaM/view?usp=sharing


Ascenseur
Chenille et pompe
Alpiniste debout
Course genoux hauts sur place
Triceps
Extension des mollets
Superman
Abdo rotation sur chaise
Rotation alternative des
épaules

10 minutes de pause dynamique sur
place (45 secondes chaque
mouvement) : 

2 minutes de retour au calme: 
Respiration par le nez et
expiration par la bouche les yeux
fermés

 SEMAINE DU 29 MAI 2023   

Activité 1 Activité 2 Activité 3

Échauffement: 1 minute de skieur
de fond, 1 minute de jumping jack
et 1 minute de course lente.
Réalisation d'une course de 1km
par vos élèves. Dans la cour
d'école ou dans un parc à
proximité, demandez aux élèves
de réaliser un parcours de 200
mètres à cinq reprises. 
Balisez ce parcours à l'aide de
cônes et expliquez aux élèves qu'ils
et elles doivent respecter leurs
propres rythmes de course afin de
réussir à accomplir ce défi de
course de 1km. 

15 minutes de pause active dans la
cour d'école. 

2 minutes de retour au calme:
Respiration par le nez et expiration
par la bouche les yeux fermés

Ascenseur
Chenille et pompe
Alpiniste debout
Course genoux hauts sur place
Triceps 
Extension des mollets
Superman
Abdo rotation sur chaise
Rotation alternative des
épaules

10 minutes de pause dynamique sur
place (45 secondes chaque
mouvement) : 

2 minutes de retour au calme: 
Respiration par le nez et
expiration par la bouche les yeux
fermés.

Pauses actives Athlétisme CSSDM

https://drive.google.com/file/d/1fw62wN2UAZYDlPs-ZuXyVWH92DHE1DCB/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1HWzY7hVc_84OPRxOf0QGjlbQ4VkWzmil/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1ZsBjTVioxuoE_TOL1LQ7gcWj7WhRSYb-/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/16hxZJIyUvVATsDVGqlEZG_sqeKhIOOBx/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1erezFYp0hnPTOJI44M_jtUtipzWM9mIi/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1WBLUOcpXmPFv_x9pQzsnRmEcekSRLZ9s/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1IgfTpCg8Jqjy6jVZB87d1Zp3wJ8g-248/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1SagO3Uvly0IUDXpVXSqNe-hrAhw3cDRu/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1Ne5s4myTo4iwi0Dr58-mhCNcXrFYFqIx/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1fw62wN2UAZYDlPs-ZuXyVWH92DHE1DCB/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1HWzY7hVc_84OPRxOf0QGjlbQ4VkWzmil/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1ZsBjTVioxuoE_TOL1LQ7gcWj7WhRSYb-/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/16hxZJIyUvVATsDVGqlEZG_sqeKhIOOBx/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1erezFYp0hnPTOJI44M_jtUtipzWM9mIi/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1erezFYp0hnPTOJI44M_jtUtipzWM9mIi/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1WBLUOcpXmPFv_x9pQzsnRmEcekSRLZ9s/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1IgfTpCg8Jqjy6jVZB87d1Zp3wJ8g-248/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1SagO3Uvly0IUDXpVXSqNe-hrAhw3cDRu/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1Ne5s4myTo4iwi0Dr58-mhCNcXrFYFqIx/view?usp=sharing

