Mon petit marathon!
J’ai longuement réfléchi au système de motivation que je voulais créer et j’ai finalement décidé de partir d’un sport qui a énormément changé ma vie; la course à pied. Grâce à ce sport, j’ai développé une confiance en moi et une assurance que je ne connaissais pas. J’ai découvert les nombreux bienfaits de la course comme le fait que cela libère l’énergie négative et le fait que cela soit un moment de réflexion pour soi. Je m’y adonne depuis maintenant 4 ans. Au courant des deux dernières années, j’ai participé à deux demi-marathons et je m’entraîne cette année pour réussir un marathon complet. 

Je peux comparer un marathon et son entraînement à une année scolaire où chacun avance à son rythme et essaie du mieux qu’il peut d’arriver à la ligne d’arrivée. De plus, tout au long, du marathon, il y a des personnes qui sont là pour t’encourager autant les participants que les spectateurs. Ce qui me fait penser à l’importance de l’entraide à l’école entre les pairs ainsi que l’enseignante et les parents. Au début et même parfois en cours de route, le trajet peut nous paraître interminable ou infaisable, mais nous savons au plus profond de notre cœur que nous pouvons réussir ou du moins, d’autres sont là pour nous le rappeler. Plus on avance et plus chaque pas est une réussite qui nous encourage à continuer. Tous les coureurs se respectent, s’entraident et se saluent. Ils forment une très belle famille qui a le même but, c’est-à-dire réussir le marathon. Pour moi, le concept d’appartenance est une valeur qui unira les élèves de ma classe, tout comme le respect, l’entraide et la persévérance.

Je souhaite également ajouter que l’entraînement est tout aussi important que le marathon. C’est à ce moment que l’on prend de l’assurance et que l’on découvre des trucs pour améliorer notre course et notre endurance. Cela me fait donc penser à tous les exercices et les activités que les élèves vivent en classe pour développer et découvrir leurs processus cognitifs ainsi que de nouvelles stratégies qui les font avancer. C’est aussi à ce moment qu’ils peuvent se tromper, se questionner, essayer de nouvelles choses et surtout savoir qu’ils sont capables de le faire. Enfin, ils arrivent aux examens d’étapes qui sont en fait le marathon, c’est-à-dire le moment ultime de mettre en pratique ce qu’ils ont appris. La beauté de la chose est que parfois dans l’entraînement on a réussi à faire une telle distance, mais que durant le marathon, quelque chose se passe, par exemple une blessure et cela fait que nous ne pouvons pas terminer la course. Cependant, les gens autour de nous savent que nous en sommes capables. L’enseignante peut donc savoir qu’un élève est capable de faire tel exercice, mais pour une raison comme le stress, l’élève peut l’avoir échoué au moment de l’examen. Heureusement, selon moi, l’entraînement est tout aussi important que le marathon lui-même et il en va de même pour l’école. Finalement lorsque l’on franchit la ligne d’arrivée, c’est un bonheur et une fierté indescriptible qui nous envahit et qui nous pousse à recommencer!
Je veux aussi mentionner que l’activité physique me tient particulièrement à cœur et je souhaite l’instaurer dans le quotidien des enfants. Je suis convaincue que ses nombreux bienfaits « tels que la performance améliorée à l’école à travers une meilleure concentration, une augmentation du niveau d’attention, de l’estime de soi et de l’efficacité, et une amélioration de la forme physique et de la tenue corporelle »
 sont essentiels dans la vie des jeunes. Les recherches démontrent également que « les jeunes plus actifs se retrouvent en meilleure santé, démontrent moins d’agressivité, sont moins vulnérables au stress, sont plus indépendants et développent de meilleures habitudes sociales (Jansen 1995) »
 

Voici donc mon système de motivation qui a pour thème le « petit marathon ».
Mon système de motivation

Tout d’abord, mon système de motivation a pour but de motiver les élèves, d’accroître leur estime d’eux-mêmes et de développer leur sentiment d’appartenance au groupe. Il sert à féliciter les élèves pour leurs bons coups sans utiliser des récompenses matérielles. Je souhaite également les amener à se féliciter entre eux. Il s’adresse au deuxième cycle, mais il pourrait facilement s’adapter aux autres cycles. 

Mon système de motivation fonctionne de la façon suivante :
Dans la classe, je fabriquerai une rue (voir annexe 3) qui fera environ la longueur d’un mur de la classe. Le but pour les élèves sera d’amasser des souliers d’honneur (voir annexe 1) au courant des semaines. Les souliers seront collés côte à côte par les élèves méritants, afin que nous emplissions la rue de souliers. Lorsque nous arrivons à un point d’encouragement, c’est-à-dire une bouteille d’eau collée sur la rue (je calculerai pour que nous arrivions au bout de la semaine à une bouteille d’eau [voir annexe 3]) toute la classe aura droit à une activité spéciale parmi les choix offerts (voir annexe 3). Le but étant de partager ensemble un moment de plaisir. Enfin, arriver au bout de la rue, les élèves arriveront à leur défi; un petit marathon!
Ainsi, je grefferai à mon système de motivation, un défi pour mes élèves, c’est-à-dire un « petit marathon », c'est-à-dire une course de 2 km. J’aimerais y consacrer 1 heure par semaine répartie sur trois jours durant tout mon stage (voir annexe 2). J’afficherai dans la classe l’entraînement qui nous aidera à réussir notre défi de groupe et j’intégrerai donc ses entraînements dans ma planification. J’inviterai au bout des 8 semaines les parents et les classes volontaires à venir nous encourager. Le but de ce défi de groupe sera que toute la classe réussisse ensemble la course jusqu’à la ligne d’arrivée. Les plus rapides devront encourager ceux qui ont plus de difficulté. Ce défi se fera dans la cour de récréation.

Matériels 
Carton noir et jaune pour la rue

Carton blanc pour l'affiche « Le petit marathon »
Boîte avec dessins de souliers de différente couleur 

Dessins de bouteilles d’eau

Dessin drapeau rouge
Entraînement pour le petit marathon

Gommette

Crayons

Chaises

Mise en situation 

Introduire mon système de motivation

Pour l’explication de mon système de motivation, je vais d’abord m’habiller en coureuse (voir PowerPoint pour les vêtements). Je vais également amener mes médailles de participation et je vais leur présenter un petit PowerPoint avec quelques photos. (voir PowerPoint)

 Je demanderai d’abord aux élèves quels sports ils pratiquent. Ensuite, je leur demanderai comment ils se sentent lorsqu’ils font du sport et comment ils se sentent après avoir fait du sport. Nous tenterons de trouver ensemble les bienfaits de l’activité physique. Les réponses seront écrites au tableau.

Ensuite, je leur expliquerai que mon sport préféré est la course à pied. C’est aussi un moment, pour que les élèves en apprennent un peu plus sur moi. Je leur dirai que j’adore ce sport, car il m’aide à évacuer mon énergie et que je me sens toujours fière de moi après une course. Je leur expliquerai aussi que depuis les trois dernières années, j’ai réussi deux demi-marathons d’une longueur de 21 km. Cela m’a pris 2 heures pour le réussir, c’est comme si je courais de la rentrée à l’école jusqu’à la récréation du matin! J’ai aussi réussi à faire 1 marathon complet (je l’espère, car c’est en septembre prochain!), qui est de 42 km et qui m’a pris environ 5 heures ce qui représente de la rentrée à l’école jusqu’après le dîner. Je cours pendant tout ce temps! Je leur montre alors mon petit PowerPoint (voir PowerPoint)

Je leur explique ensuite que les marathons me font un peu penser à l’école. Je leur mentionne que l’entraînement pour les marathons est comme tous les exercices et les nouvelles choses que nous apprenons et que les marathons sont comme les examens où nous devons utiliser tout ce que nous avons appris. Durant l’entraînement et les marathons, il est très important de s’encourager en tant que coureurs. Nous serons donc comme des coureurs tout au long de l’année et nous devrons nous encourager tous les jours pour réussir notre année. De cette façon, tout le monde réussira, car nous allons nous respecter, nous entraider et persévérer. 

Nous discutons alors de ces trois valeurs soit le respect, l’entraide et la persévérance, qui sont essentielles dans une classe. Je leur demande de me donner des exemples de ces trois valeurs. Voici des exemples qu’on pourrait utiliser

Respect : J’écoute mes amis lorsqu’ils parlent, je prends soin de mon matériel

Entraide : J’aide un ami qui a de la difficulté, j’aide un ami à ramasser son dégât

Persévérance : Je recommence un exercice que je n’ai pas compris, je pose des questions pour comprendre une notion

Finalement, je leur explique enfin mon système de motivation. 

« J’ai donc quelque chose à vous proposer! Regardez la rue (la rue sera déjà accrochée sur un mur dans la classe). Vous devrez remplir cette rue de souliers d’honneur. C’est très simple, car tout le monde peut recevoir un soulier d’honneur et être félicité. Pour avoir droit à un soulier d’honneur, vous devrez faire des actions qui représentent les valeurs dont nous avons parlé tout à l’heure, c'est-à-dire le respect, la persévérance et l’entraide. Le but sera de remplir la route de souliers de différentes couleurs liées aux différentes valeurs. Au bout de chaque semaine, lorsque vous aurez accumulé assez de souliers pour atteindre une bouteille d’eau, il y aura une activité spéciale (annexe 3). Nous voterons pour l’activité que nous voulons faire parmi les choix que je vous proposerai. Enfin, le but est de remplir la route de souliers d’honneur pour arriver au drapeau rouge qui signifiera que cela sera le jour de votre défi! Je vous parlerai du défi un peu plus tard. Revenons aux souliers d’honneur. 
Tous les élèves peuvent être nommés «marathonien de la journée» et obtenir un soulier d’honneur. Pour cela, il suffit d’avoir en tête nos trois valeurs et les appliquer en classe par des actions comme les exemples que nous avons trouvés. Voici les sortes de soulier que vous pouvez obtenir (voir la suite du PowerPoint, nous trouvons des exemples pour chaque soulier que nous inscrivons dans le tableau [annexe 1]. Le tableau sera affiché dans la classe.) Tout au long de la journée, je vais vous observer et je trouverai les trois élèves qui se sont le plus démarqués et qui se méritent un soulier d’honneur. (Je varierai le plus possible les élèves méritants.) À l’arrière de chaque soulier, vous aurez un petit mot écrit pour expliquer pourquoi vous êtes nommés “marathonien de la journée” et vous vous méritez un soulier d'honneur.
Il y a aussi des jours où je nommerai en secret, au début de la journée, des «juges» (3 élèves) qui m’aideront à sélectionner les trois « marathoniens de la journée » et ils devront me dire pourquoi ils ont choisi ces élèves. Aussi, je me réserve le droit de donner quelques fois un «soulier d’or» à un élève qui a fait quelque chose de particulier ou de très spécial. Enfin, je pourrai parfois aussi attribuer une «paire de souliers» à toute la classe pour souligner une journée qui a particulièrement bien fonctionné et où tout le monde aura fait des efforts (voir le PowerPoint, nous trouvons aussi des exemples pour ces souliers). »
Tout au long des semaines, j'amènerai les élèves à discuter de ce qu'ils ressentent lorsqu'ils reçoivent des félicitations et des commentaires positifs de la part de leurs camarades et de l’enseignante. Le but étant qu’ils partagent leurs fiertés et qu’ils augmentent leur estime d’eux-mêmes.
Si au courant des semaines, je vois apparaître toujours la même couleur de soulier, je peux leur mentionner qu’il nous manque un peu de souliers verts par exemple. Je ferai donc avec les élèves un bref rappel sur les actions que nous pouvons poser en lien avec le respect (soulier vert) et cela sera leur défi de la journée ou de la semaine.
Décorum pour la remise des souliers d'honneur
Pour la remise des souliers d’honneur aux trois « marathoniens de la journée », je consacrerai 10 minutes par jour à la fin de la journée. J’amènerai une chaise à l’avant. Les élèves seront debout à l’arrière de leur bureau. Je nommerai, un à un, « les marathoniens de la journée » en leur remettant leur soulier d’honneur d'une couleur selon la valeur touchée. Chaque élève méritant grimpera debout sur la chaise et je lui remettrai son soulier d’honneur. Il lira son petit mot à voix haute et ensuite nous l’applaudirons. Ce sera la même chose avec les deux autres élèves méritants. Les applaudissements dureront cinq secondes et se feront en six tapes (tap tap - tap tap – tap tap). Bien entendu, lors des premières journées, nous pratiquerons les applaudissements. Ils devront d’abord répéter après moi. Aussi, par exemple, lorsqu’ils sont en rang pour aller dîner, je pourrais leur demander de me faire leurs applaudissements. 

Après la remise des trois souliers d’honneur, les élèves méritants iront coller côte à côte leur soulier à l’aide de gommette sur la rue. Le but étant de se rendre premièrement aux bouteilles d’eau et deuxièmement au drapeau rouge.

De plus, si le matin j’ai nommé des juges (trois), ils viendront à l’avant de la classe pour nommer les gagnants et leur donner leur soulier d’honneur en leur expliquant la raison pour laquelle ils le méritent. Je peux aussi leur demander d’écrire eux-mêmes le petit mot derrière le soulier. 

Enfin, lorsque c’est toute la classe qui obtiendra une paire de souliers, tous les élèves grimpent sur leur chaise et s’applaudissent. Je pigerai un élève qui ira coller le soulier d'honneur sur la rue.
Activités spéciales et défi
« Comme je vous l'ai mentionné, ensemble, nous réussirons à amasser assez de souliers d’honneur pour nous rendre jusqu’aux points d’encouragement (bouteilles d’eau) et jusqu’au bout de la rue afin de nous récompenser de nos beaux efforts! »

Voici quelques exemples de possibilités (ce sont des moments que nous passerons toute la classe pour nous amuser) lorsque vous êtes arrivés aux bouteilles d’eau.
Exemples :

· Dîner spécial dans la classe 

· Période libre pour faire un jeu collectif

· Récréation allongée

· Film

[image: image1.jpg]



« Êtes-vous prêts à connaître votre défi? Vous aurez à faire, toute la classe ensemble, un petit marathon de 2 km. Nous nous entrainerons trois fois par semaine comme les marathoniens, afin de relever notre défi. Lorsque nous aurons atteint le drapeau rouge avec nos souliers d’honneur, cela signifiera que c’est le jour de notre défi. J’inviterai vos parents pour qu’ils viennent nous encourager! Les entraînements nous aideront à dépenser notre énergie et à être plus concentrés en classe. »
L’enseignante présentera le programme d’entraînement et l’affichera dans la classe (voir annexe 2). L’entraînement sera photocopié en beaucoup plus gros. 

Cela sera un moment magique où tous les élèves et les parents s’encourageront et où toute la classe réussira la course avec l’aide de tous les marathoniens! 

ANNEXE 1
Il est à noter que derrière les souliers un petit mot sera écrit par l’enseignante ou les « juges » pour nommer l’élève méritant et expliquer la raison pour laquelle on le félicite. 
Exemples : Bravo Maxime, tu as fait preuve de persévérance! 

                   Wow Justine! Merci d’avoir aidé Julien!
                   Bravo Léonie pour ton écoute! Tu es un bel exemple à suivre. 

La grandeur des souliers variera selon la longueur de la rue et le nombre de semaines, c’est-à-dire que si j’applique le système de motivation durant 8 semaines et qu’il y a trois souliers donnés par jour, cela donne 120 souliers. Je calculerai donc la longueur de la rue divisée par 120 ce qui me donnera la longueur des souliers.

Soulier vert pour le RESPECT
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Soulier bleu pour l’ENTRAIDE
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Soulier orange pour la PERSÉVÉRANCE
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Souliers d’or pour une ACTION EXCEPTIONNELLE
[image: image5.jpg]



Paire de souliers pour féliciter la CLASSE
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Tableau
	Respect
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	Entraide 
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	Persévérance
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	Action exceptionnelle
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	Toute la classe
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ANNEXE 2
Exemple d’entraînement que je ferai avec mes élèves

Site internet : http://www.defi-printemps.org/PDF/Entrainement2kmenfants.pdf
[image: image12.png]. DUQUEBEC  Préparez-vous a relever le défi du printemps

Santé, sports

et loisirs Programme d’entrainement 2 km course de 8 semaines

Vitesse Lente = trés confortable (marche ou
jogging lent)

Vitesse Moyenne = vitesse pres
de celle de la compétition

Vitesse Rapide = vitesse plus rapide
que celle de la compétition

Etirez-vous apres chacune de vos séances :

Trois programmes d’entrainement par semaine vous sont proposés pour une
durée de huit semaines. Vous pouvez les faire n’importe ob. (au parc, dans la
rue, sur un sentier de gravier,...)

11 est important de bien répartir son entrainement. Les entrainements de course
ne doivent pas &tre effectués deux journées consécutives. Alterner vos séances
de course avec d’autres activités.

11 est plus facile de déterminer des journées d’entrainement fixes a I’avance en
fonction de votre horaire afin de conserver une certaine régularité.

Suivre I’ordre des programmes afin de respecter la progression.

Si pour une raison quelconque vous ne pouvez pas effectuer les trois programmes
dans la semaine passer aux entrainements de la semaine suivante. Ne pas
accumuler plus de trois programmes par semaine.

Inviter des amis ou des parents a suivre le programme avec vous.

Profiter de toutes les occasions pour bouger a la maison et & I’école.

Profiter du printemps, allez jouer dehors !
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Je marche (ou jogging trés lent) durant les 5 premiéres minutes. Par la suite, j'accélére durant une minute (jogging rapide) ce n’est pas
un sprint. Je conserve la méme vitesse durant toute la minute et je récupére en marchant (ou jogging trés lent) durant une minute. Je
répeéte cela trois autres fois. Je termine par une marche (ou jogging trés lent) de deux minutes.

Semaine | Séance | Entrainement de course Durée (®)  Commentaire ()
1 1 |5minL-4X (Imin M+1minL) -2minL 15
2 |5minL-7 X (20sec R+40secL)- 3minL 15
S0min. | 3 |4min L- 2X (4min M+4minL) 20
2 4 |5minL-3 X (2min M+3minL) 20
5 |6minL-6X (30secR+1minL)- SminL 20
SSmin. | 6 |Smin L- 6minM- 4minL 15
3 7 |5minL-5X (Imin M+1minL) 15
8 |7 minL-8 X (20sec R+40secL)- SminL 20
60min. | 9 |5min L-2X(5minM+5minL) 25
4 10 |Smin L-3 X 3min M+2minL) 20
11 [SminL-8X (30secR+1minL)- 3minL 20
SSmin. | 15 |5min L- 2X (2min R+3minL) 15
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5 13 [8minL-6X (Imin M+1minL)- SminL 25
14 |6minL- 9 X (20sec R+40secL)- SminL 20
65min | 15 |Smin L- 8minM - 7minL 20
6 16 |4min L- 4 X 2min M+2minL) 20
17 |7 minL- 10 X (30secR+1minL)- 3minL 25
70min | 18 |5min L- 2X (3min R+5minL)- 4minL 25
7 19 |8 minL-7 X (lmin M+1minL)- 3minL 25
20 |7 minL- 10 X (20sec R+40secL)- 3minL 20
65min | 21 |Smin L- 10minM - SminL 20
8 22 |4min L-2X@minM+4minL) 20 lundi ou mardi
23 [6minL-6 X (30secR+1minL)- SminL 20 mercredi ou jeudi
*55min | 24 |5 210 minutes L - 2 km compétition

Programme congu par Myriam Grenon m.sc de Iéducation physique, kinésiologue




ANNEXE 3
Pour mon système de motivation, j’utiliserai du carton de construction noir et jaune. La rue sera environ la longueur d’un mur complet. À chaque huitième de la rue, je collerai une image d’une bouteille d’eau qui signifiera une activité spéciale et qui se fera une fois par semaine selon huit semaines de stage.

MON PETIT MARATHON (le titre sera accroché en haut de la rue)
                                                                                                                                             [image: image15.png]
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 Image imprimée et apposée sur la rue. Il y aura 7 bouteilles d’eau pour 7 semaines, car la dernière sera le drapeau rouge pour le « petit marathon »
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