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Une activité physique qui soutient I’'apprentissage

CACP

Corps actif, cerveau performant

L'activité électro-encéephalique — les effets sur le cerveau
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THE REVOLUTIONARY NEW SCIENCE OF EXERCISE AND THE BRAIN

\‘l

Supercharge Your Montal Circults 1o Beat Strons, Sharpen
Your Thinking, Lift Your Mood, Boost Your Mamary, and Much More

JOHN J. RATEY MD

LI 1) TO BinTRACTION

with ERIC HAGERMAN

Effets de Uactivité physique

sur le cerveau :

- Elle le modifie pour
améliorer la
performance.

- Elle permet de réduire le
stress.

- Elle améliore ’humeur.

- Elle combat la perte de
mémoire et la
dépression.

Elle agit comme du

« fertilisant a cerveau ».

Apres 20 minutes
de calme en
position assise

Apres 20 minutes
de marche

2009 - Charles H. Hillman, PhD

Electroencéphalogrammes
Hillman C.H. & coll. The effect of acute treadmill walking on cognitive control and

academic achievement in preadolescent children. Neuroscience, 2009, volume 159, no 3,
pages 1044-1054. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2667807/
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Ratey J. & Haberman E. (2008). SPARK: The Revolutionary New Science of Exercise
and the Brain. Hachette Book Group : USA (292 p.)
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Une activité physique qui soutient I’apprentissage CACP
A court terme, 'effet de I'intensité moyenne a élevée sur la fonction cognitive

Relation entre exercice et bénéfices cognitifs A ce jour, les données probantes
indiguent une amélioration post-
exercice de :

* la mémoire
e ’attention
¢ ’inhibition

Intensité moyenne a élevée

Bénéfices cognitifs

Chez les enfants et les adolescents,
les effets sont les plus marqués en
mathématiques.

Intensité de I'activité physique

Singh AS, et al. Br J Sports Med. 2019 May;53(10):640-647.
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30061304/
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Une activité physique qui soutient I’'apprentissage CAQP
Le cerveau disposé a faire des apprentissages

Paul Zientarski a mesuré l'accélération des apprentissages et la réduction des écarts pédagogiques en
francais et en mathématiques.
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Mesure en pourcentage de rattrapage

Mesure en séquence de rattrapage

Zientarski, P. Learning Readiness PE - Advocate for using physical education as a tool to enhance learning. http://whpe.us/blog/learning-readiness-physical-education
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http://whpe.us/blog/learning-readiness-physical-education
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Une activite physique qui soutient I'apprentissage CACP
Le cerveau disposé a faire des apprentissages (I’histoire de I’Outaouais)

Deux visionnaires qui ont vu loin !
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https://sites.google.com/view/corps-actif-cerveau-performant/accueil?authuser=2

QU’EST-CE QUE L’APPROCHE CACP QR

ET COMMENT LIMPLANTER DANS -
UNE ECOLE ?
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L’approche CACP CACP

La pause active (PA) e

ETAPE 1
Proposer aux éleves une périodede 5a 7
minutes d'activité physique contrélée
Reniiss de (chague éleve derriere sa chaise et son
© I'activité pupitre, dans le coin de classe réservé ou
Mouvements pédagogique dans le corridor).

energiques

PAUSE ACTIVE

Activation

ETAPE 2
Guider un retour au calme d'environ3a5s

@ o Niveaux d’attention minutes.

et de concentration * Qjf ’ ; . .
s R siriiion I Signes d’apaisement/ excitation
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L’approche CACP CRC!?

La pause active (PA)

Sa fonction premiére est de ramener un
bon niveau d’attention et de
concentration sur la tache en cours.

Autres effets :

- Stimulation du développement moteur

- Développement d’'un sentiment de
contrble sur ’état physique et mental

Image gratuite — Pexels.com (Yan Krukau)
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L’approche CACP - pause active CACP
La mise en ceuvre d’un projet actif
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L’approche CACP CACP

L’activité physique immédiatement avant les apprentissages (3A)

ETAPE 1

Proposer aux éleves une période de 20 minutes d'activité physique d'intensité moyenne, mais
préférablement élevée. Les éleves doivent étre en action de maniére constante, par exemple, avec une
activité cyclique de style entrainement, du vélo stationnaire ou encore une randonnée en raquettes.

ETAPE 2
Guider un retour au calme d'au moins 10 minutes.
* Signes d’apaisement / excitation

Activité efficace

Activité physique Activité de retour au calme .
d'apprentissage

Intensité moyenne a élevée

CENTRE DE RECHERCHE
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L’approche CACP CACP

L’activité physique immédiatement avant les apprentissages (3A)

Le volet 3A sert spécifiqguement a préparer les éleves
a faire des apprentissages nouveaux ou importants
ainsi qu'a démontrer leur niveau de compétence.

s
i/

L 5 &= A la suite d’une période CACP, les intervenants
‘ A scolaires ont Uopportunité d’optimiser le temps et la
qualité de Papprentissage-enseignement.

Image gratuite — Pexels.com (cottonbro studio
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L’approche CACP - 3A
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CACP

Corps actif, cerveau performant

Différentes écoles, difféerentes mises en ceuvre de projets actifs

MathSport

Ecole secondaire Mont-Bleu

Le sport améliore La

concentration. °

que le projet MathSport, ¢a rapporte !

(2011 a 2021 et reprise en 2022-2023)

Math ENERGIE

Math ENERGIE du College Notre-Dame

i B

Collége Notre-Dame
Riviére-du-Loup

Entrevue avec Louis-Philippe Rosa

Depuis janvier 2020, les cours de mathématique de
deuxieme secondaire et l'activité physique forment un
couple improbable, mais qui fait bon ménage au Collége
Notre-Dame. Ce sont maintenant tous les éléves du 1er Regarder sur (3 Youlube
cycle qui participent @ Math ENERGIE !
(2020 a aujourd'hui)

Centre de services scolaire des Portages-de-I'Outaouais

L'école secondaire Mont-Bleu a été approchée par I'équipe originale
CACP afin d'offrir un levier aux intervenants du volet adaptation
scolaire. lls ont intégré I'approche des 3A a leur structure
organisationnelle. Autant les intervenants que les éleves témoignent

D
opier le ...

o

Dynamo-cerveau

Ecole Saint-Paul
Centre de services scolaire des Portages-de-I'Outaouais

@ Primaire D
% g - Copier le li..

Prix d'excellence 2016-2017 de la FCSSQ

L'école Saint-Paul, inspirée par d'autres écoles actives de
son CSS, a développé un projet basé sur I'approche 3A.
Les membres de I'équipe souhaitent développer de SHV
chez les éléves par cette initiative, mais surtout supporter
une intervention pédagogique cohérente dans le but
soutenir le développement de la compétence a écrire.

(2015 a aujourd'hui)

Regarder sur ([ YouTube

physique a I‘école secondaire
l.ouls Joseph—?apmeau. Rachel Leblanc,

Motiver les jeunes en confinement

Ecole Louis-Joseph-Papineau
Centre de services scolaire au Coeur-des-Vallées

Article dans Le Journal Les 2 vallées

Trois professeurs d'EPS qui encouragent les éléves en confinement a bouger
afin d'améliorer leur performance académique et augmenter leur motivation.
L'initiative, inspirée de I'approche CACP, en temps de confinement, s'adresse
a tous les éléves qui doivent composer avec l'isolement et le manque de
motivation. Rachel Leblanc, Frédéric Ménard et Tobie Adam ont voulu joindre
I'utile a I'agréable en repensant leur méthode d'enseignement !

(2020)
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https://www.youtube.com/watch?v=Kz8StzbmFWs
https://www.youtube.com/watch?v=M3QXvw9aevM&t=5s
https://www.youtube.com/watch?v=ayNGFArMpZg
https://drive.google.com/file/d/1b_3rYACMcgIbz_X3kgsPbwKHwjHxbxDe/view
https://montemiscouata.com/math-energie-un-tres-grand-succes-au-college-notre-dame/

LACTIVITE PHYSIQUE — CACP (f“

UN FACTEUR DE PROTECTION |
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Perspectives- Sedentarité a l'ecole

Proportion du temps passé en sédentarité chez les jeunes américains
selon differents contextes scolaires
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Y Egan, C. A. et al. (2019)

S5 American Journal of Health

S 0 Educatior], 50(5), 283-290.
Journée scolaire Récréation Education physique gttz%sl-gdl%'fzgﬁo-1080/1932503
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https://doi.org/10.1080/19325037.2019.1642814
https://doi.org/10.1080/19325037.2019.1642814

Perspectives- Sédentarité recommandations CACP
Une journée d'école saine comprend

Une division des périodes de comportement sédentaire prolongé avec des
pauses de mouvements programmees et non-programmees:

 Au moins une fois toutes les 30 minutes pour les 4ges 5-11 ans
 Au moins une fois toutes les heures pour les ages 12-18 ans

 Tenircompte d’une variété d’intensités et de durées (p. ex., debout,
pauses d’étirement, déménagement dans une autre salle de classe,
lecons actives, pauses actives)

* Limiter les devoirs sédentaires a un, pas plus de dix minutes par
jour, par niveau scolaire

https://www.sedentarybehaviour.org/school-related-sedentary-behaviour-recommendations/

CENTRE DE RECHERCHE
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https://www.sedentarybehaviour.org/school-related-sedentary-behaviour-recommendations/
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Perspectives- CACP
les oubliés ... Eleve en adaptation scolaire et interventions actives

. . ‘

Projet de recherche-action e St g pe-Lang,,

Développement d’outils favorisant
la pratique d’activités physiques
des éleves chez les éleves ayant un
Trouble du Spectre de l'Autisme
(TSA)
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Perspectives- CACP
les oubliés ... Eleve en adaptation scolaire et interventions actives

Un faible sentiment de compétence motrice chez les eleves ayant un
TSA freine leur engagement en AP et nuit a leur estime de soi.

Conséquences en cascade
» Perte de confiance et baisse d’engagement en activité physique
» Diminution du temps actif a ’école
» Répercussions sur le développement global et le bien-étre

CENTRE DE RECHERCHE
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Perspectives- Projet de recherche-action CACP

Corps actif, cerveau performant
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Corps actif, cerveau performant

DES QUESTIONS ?
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