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Corps actif, cerveau performant
Pratiquer I’activité physique avant de faire des apprentissages pédagogiques, c’est bénéfique!

Gatineau, le 6 mai 2020 — Depuis le confinement obligatoire imposé par le

gouvernement pour se protéger contre la COVID-19, les éleves du Québec doivent non

seulement composer avec I’isolement, mais également avec le manque de motivation
pour s’engager dans les apprentissages pédagogiques. Ce constat est particulierement
vrai pour les jeunes du secondaire. Saviez-vous que 1’un des moyens efficaces pour
combattre cet état est I’activité physique?

Selon la recherche scientifique, I’activité physique soutenue, faisant partie intégrante d’un ensemble de bonnes
pratiques pédagogiques, peut améliorer la performance académique et le comportement des éléves. C’est
pourquoi 1’équipe de Corps actif, cerveau performant privilégie I’activité physique comme moyen de
prédisposer le cerveau aux apprentissages et d’améliorer la santé et le bien-étre, surtout en ces temps difficiles.
Voici un bref résumé de la méthode :

A la suite d’une période d’activité
physique, d’intensité moyenne a élevée
(minimum 20 minutes), 10 minutes de
retour au calme sont nécessaires pour
alors pouvoir profiter de 120 minutes
trés productives d'enseignement-
apprentissage.
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Sources scientifiques : Donnely & coll. (2009), Hillman (2008, 2009), Ratey (2008, 2011, 2013), Trudeau & Shephard
(2008), Turcotte & Berrigan (2011) et Zientarski (2004 a 2011).

Les membres du Groupe-conseil Corps actif, cerveau performant encouragent donc les éléves a tenter
I’expérience avant de faire leurs travaux scolaires, méme a distance. L’important est d’identifier une activité
cardiovasculaire engageante (augmentation du rythme cardiaque), comme le vélo stationnaire, une routine
d’entrainement, 1’aérobie... IIs ont I’embarras du choix !

Qu’est-ce que Corps actif, cerveau performant?

L’¢équipe du projet Corps actif, cerveau performant forme et accompagne le personnel des écoles dans
I’implantation et le pilotage d’un modéle pédagogique novateur privilégiant I’activité physique comme moyen
d’améliorer la réussite éducative ainsi que la santé et le bien-étre de tous les éleves.
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