
Plan 
d'action 
pour les 
saines 
habitudes 
de vie

L’École Trilingue Vision Rive-Sud  
est fière de présenter son premier  
Plan d’action pour la promotion  
des saines habitudes de vie.  
Nous parlons ici d’une nouvelle  
vision de la saine alimentation  
qui inclut l’activité physique.

C’est cette vision que l’École  
veut partager avec tous les acteurs  
impliqués, soit les parents, l’école,  
le personnel enseignant et non  
enseignant et le service de traiteur  
de l’École Trilingue Vision Rive-Sud  
et de La petite école Vision Lévis.

POUR UNE VISION  
ÉLARGIE DE LA SAINE  
ALIMENTATION
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Définition
Une saine alimentation est  
constituée d’aliments diversifiés  
et donne priorité aux aliments  
de valeur nutritive élevée  
sur le plan de la fréquence  
et de la quantité. 

En plus de leur valeur nutritive,  
les aliments véhiculent une valeur  
gastronomique, culturelle  
ou affective.

Les moyens
En ce sens, l’École,  

dans sa vision élargie  
d’une alimentation saine,  

promouvoit les saines  
habitudes de vie suivant  

deux volets : 

Nos croyances
Nous croyons que nous devons redonner à l’alimentation la place qui  
lui revient, reconnaitre son importance en tant que besoin vital et social  
de même que reconnaitre sa valeur culturelle.

Nous croyons qu’il est important d’accorder le temps nécessaire  
aux activités entourant l’alimentation. Les lieux et l’atmosphère entourant  
les repas jouent un rôle important dans une alimentation saine.

Nous croyons que chaque enfant a droit à un environnement calme,  
accueillant, et convivial au moment des repas et des collations. Le repas  
est une occasion pour l’enfant de se nourrir, d’apprendre et de socialiser.

Nous croyons que tout enfant a besoin de bons aliments nutritifs pour pouvoir 
se concentrer en classe et donner un bon rendement. Considérant que l’offre 
pédagogique de l’École Trilingue Vision Rive-Sud exige de l’enfant un grand  
engagement de sa part, la nourriture devient son carburant, et ainsi un levier  
aux apprentissages.

Nous croyons que l’enfant est le meilleur juge pour décider de la quantité  
d’alimenter à consommer.

Nous croyons qu’il est important que l’enfant reconnaisse lui-même  
les signaux de la satiété.

Nous croyons que la responsabilisation est beaucoup plus éducative  
et efficace que le contrôle et les politiques restrictives.

Applications
Ce Plan d’action s’applique à l’offre  
alimentaire de l’école seulement,  
c’est-à-dire aux aliments donnés  
ou vendus aux élèves en classe,  
au service de garde ou dans d’autres  
évènements organisés par l’école.  
Ce Plan d’action ne s’applique pas  
aux aliments apportés de la maison.

L’École se veut un Milieu Exemplaire  
qui vise à permettre aux élèves de  
faire les meilleurs choix alimentaires  
possible. En ce sens, l’École mènera  
des actions en cohérence avec une  
saine alimentation et des aliments  
de valeurs nutritives élevées.
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1. LA PROMOTION DE LA SAINE ALIMENTATION

2. LA PRATIQUE RÉGULIÈRE D’ACTIVITÉS PHYSIQUES



La promotion de  
la saine alimentation

DES ACTIVITÉS DE PROMOTION  
DE BONS ALIMENTS SONT  
PROPOSÉES AUX ÉLÈVES TOUT 
AU LONG DE L’ANNÉE À TRAVERS 
DIFFÉRENTS TYPES DE PROJETS. 

L’ÉCOLE VEUT OFFRIR  
UN ENVIRONNEMENT QUI  
FOURNIT DES CONDITIONS  
FAVORABLES POUR L’ADOPTION  
DE MODES DE VIE SAINS.  
UNE PANOPLIE D’ACTIVITÉS  
ET DE SORTIES SPORTIVES  
CONTINUENT AINSI À PRENDRE 
BEAUCOUP DE PLACE À L’ÉCOLE.

Aliments et boissons d'exception
L’École se réserve le droit pendant l’année scolaire d’offrir aux enfants des aliments  
et boissons d’exception, soit de faible valeur nutritive. Par exemple, des bonbons  
à l’Halloween, des sucreries à Noël et à Pâques, de la crème glacée et des hotdogs  
à la rentrée scolaire, etc., pour un maximum de 10 évènements/année.

Recommandations
Nous recommandons une boite à lunch  
qui contient des aliments à valeur  
nutritive élevée. Par aliments à valeur  
nutritive élevée, nous entendons : riches  
en protéine, en vitamines, en fer, etc.  
Exemple : les légumes et les fruits  
de couleur foncée (vert, orange, rouge)  
qui fournissent une plus grande  
quantité de minéraux, de vitamines  
et d’antioxydants ; les aliments  
non transformés, comme la pomme  
au lieu de la compote de pommes,  
qui conservent davantage leur valeur  
nutritive ; les produits céréaliers faibles  
en matière grasse (galettes de riz,  
craquelins de grains entiers, biscottes,  
barre de céréales, muffins maison),  
les œufs cuits durs, les légumineuses, etc.

L’eau et le lait sont fortement  
recommandés !

Nous recommandons fortement  
une boite à lunch zéro déchet  
puisque le présent plan d’action  
se veut en cohérence avec  
la protection de l’environnement.

À noter : il est très important de  
se préoccuper de la conservation  
des aliments, spécialement les aliments  
du groupe lait et substitut.

Attention aux aliments  
qui collent aux dents !
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PARCE QUE  
LA MAJORITÉ  
DES ENFANTS  
NE CONSOMMENT 
PAS ASSEZ  
DE LÉGUMES  
ET FRUITS  
ET DE LAIT ET  
SES SUBSTITUTS !

AUCUNE  
RESTRICTION  
N’EST IMPOSÉE  
AUX PARENTS QUI  
AURONT LE CHOIX  
DU CONTENU DE  
LA BOITE À LUNCH  
DE LEUR ENFANT.

QUAND J’AI SOIF,  
JE BOIS DE L’EAU !



Allergies  
alimentaires
Prenez note que :

Pour l’instant, si un élève de la classe  
est allergique à un aliment, le choix  
de collation pourrait être limité.  
Le parent tiendra compte de cette  
information tout au long de l’année.

Seul les noix, amandes, arachides,  
beurre d’arachide et tout ce qui  
en contient demeurent interdits  
à l’école.

Actions  
et interventions
Le présent Plan d’action prévoit que  
les intervenants de l’école :

laissent l’enfant décider de la quantité 
d’aliments qu’il consomme.

minimisent les sources de distraction  
lors des repas et des collations.

remplacent « Mange au moins la moitié 
de ton repas » par « Mange à ta faim ».

parlent des aliments en termes  
de carburant pour que le corps  
fonctionne bien : concentration  
en classe, participation, implication, 
niveau d’énergie, etc.

ne fassent aucun reproche à un enfant 
qui apporte un gâteau ou des biscuits.

ne retirent en aucun cas à un enfant  
un aliment apporté de la maison,  
sauf s’il y a un danger pour la santé  
d’un autre enfant (allergies).
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En plus de pouvoir bénéficier de trois heures d’éducation physique par semaine,  
les élèves ont la chance de pouvoir être actifs de façon régulière grâce à une programmation  
d’activités parascolaires diversifiée qui inclut la pratique de sports tels que le basketball,  
le soccer, le badminton et le volleyball et l’athlétisme.

De plus, ils ont la possibilité d’évoluer dans une des équipes des Tornadoes  
de Vision Rive-Sud et de représenter l’école au Réseau du Sport Étudiant du Québec.  
Plus de 30 équipes différentes de la 1re à la 6e année s’entrainent hebdomadairement  
dans le gymnase de l’école de septembre à mai.

La pratique régulière  
d'activités physiques

L’ACTIVITÉ PHYSIQUE  
PREND UNE PLACE DE CHOIX  
ET S’INSCRIT DANS LA MISSION  
ÉDUCATIVE DE L’ÉCOLE  
TRILINGUE VISION RIVE-SUD.

VOLET 2



Plan d'action  
pour une cour active

Nos croyances
L’activité physique affecte  
l’humeur positivement.

L’activité physique abaisse  
le niveau de stress chez l’enfant.

L’activité physique permet  
d’être en meilleure santé.

L’activité physique réduit  
les symptômes de la dépression 
et du déficit de l’attention  
dans certains cas.

L’activité physique favorise  
la réussite scolaire et augmente  
la motivation des élèves dans 
tous les domaines d’étude.

La qualité de l’air extérieur  
est supérieure à celle de  
l’air intérieur.

Le cerveau humain a  
besoin de pauses.

L’enfant existe par le jeu.  
Il ne joue pas pour apprendre, 
mais il apprend parce qu’il joue. 
Références : Cent degrés

La récréation est un droit,  
pas un privilège.
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Buts poursuivis
Valoriser les modes de vie sains et actifs et leur donner la place  
et l’importance qui leur reviennent.

Se rapprocher de la nature.

Faire de la cour de récréation le prolongement de la classe,  
c’est-à-dire un environnement riche en apprentissages  
de toutes sortes.

Faire la promotion chez les jeunes d’un mode de vie sain et actif.

Leur faire découvrir le plaisir de bouger et l’importance de faire  
de l’activité physique au moins une fois par jour.

Favoriser la connaissance de soi, l’estime de soi, la créativité,  
la résolution de problèmes et la collaboration.

Contrer la sédentarité des jeunes.
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L’ÉCOLE VEUT OFFRIR  
À SES ÉLÈVES UNE COUR  
DE RÉCRÉATION ACTIVE  
EN TOUTES SAISONS.



Les actions à prendre
Bonifier le rôle des enseignants  
d’éducation physique pour  
accompagner les enseignants  
dans un rôle actif.

La cour de récréation est  
une responsabilité partagée  
entre l’école, les enseignants  
et les éducateurs physiques.

S’assurer d’offrir à tous  
les élèves 60 minutes  
d’activité physique/jour.

Offrir une cour de récréation  
qui répond aux motivations,  
aux gouts, aux besoins et  
aux capacités de chacun.

Offrir une cour qui propose  
une diversité d’activités isolées,  
de groupe, libres ou encadrées.

Proposer des activités  
parascolaires actives.

Offrir des pauses actives  
en classe.

Prévoir des périodes  
d’enseignement à l’extérieur.

Prévoir une aire de médiation 
pour régler les désaccords  
ou les conflits.

Mettre en place des moyens 
pour que les notions apprises  
lors des cours d’éducation  
physique soient réinvesties  
dans d’autres contextes  
tout au long de la journée.

Mettre à la disposition  
des élèves du matériel varié  
et en quantité suffisante.

Laisser une grande place  
au jeu libre.

Prévoir des lieux  
d’entreposage.

Rôle des  
enseignants

S’habiller chaudement et mettre  
la veste de surveillant.

Assurer une surveillance dynamique.

Repérer quotidiennement les défis  
de surveillance (voir tableau blanc).

Enseigner aux élèves  
les comportements attendus.

Être ponctuel lors des supervisions.

Se rendre dans la zone assignée,  
se déplacer dans la zone tout  
en s’assurant d’avoir une bonne  
vue d’ensemble de la zone et  
des élèves qui s’y retrouvent.

Repérer les élèves qui s’isolent  
et intervenir au besoin.

Demander aux élèves de ranger  
le matériel à la fin de la récréation.
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On vise
1.	 LA QUOTIDIENNETÉ
2.	 LA DIVERSITÉ
3.	 L’INCLUSION
4.	 LE PLAISIR ET  

LA SATISFACTION

DÉFINITION  
D’UNE SUPERVISION  

DYNAMIQUE 

L’adulte bienveillant doit être  
habillé selon la température,  
porter la veste du surveillant  

pour être visible, être ponctuel, 
bien se positionner dans sa zone, 

se déplacer dans la zone assignée, 
prévenir les chicanes, les conflits 

ou situations dangereuses,  
enseigner les comportements  

attendus, rappeler les compor- 
tements attendus, renforcer  

les bons comportements.



Rôle de  
l 'école

S’assurer que la cour de  
récréation soit sécuritaire  
en tout temps.

S’assurer de la mise  
en place du Plan d’action  
pour une cour active  
en tout temps et  
en toutes saisons.

S’assurer que le matériel  
soit sécuritaire et varié.

Chaque saison, s’assurer  
de revoir les sections et  
les zones de surveillance.

Maintenir un ratio  
élèves/surveillants de 1/80.

Faire une inspection  
hebdomadaire de la cour  
et du matériel.

Rôle des  
parents

Prendre connaissance du  
Plan d’action pour une cour active.

S’assurer que leurs enfants soient  
habillés chaudement et qu’ils aient  
en main des vêtements de rechange  
(mitaines, bas, cache-cou, foulard).

Comprendre que la cour de récréation  
encourage la prise de risque.

Fournir des lunettes protectrices  
à leurs enfants qui veulent  
jouer au hockey.
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RÈGLES :

Le matériel assigné à une zone  
doit rester dans la zone.

Le matériel est utilisé pour  
son utilisation. Exemple :  
une pelle, c’est pour pelleter,  
pas pour glisser.

Il est interdit d’emprunter  
le matériel qui se retrouve  
dans le gym.

Sur la glace, on glisse sur  
les fesses ou à genoux.

Le port des lunettes est  
obligatoire pour pouvoir  
jouer au hockey.

On construit,  
on ne détruit pas.

Le port de l’habit de neige  
et de la tuque est obligatoire 
en hiver.

Les balles de neige  
sont lancées sur les cibles  
prévues à cet effet.

Les élèves glissent  
les pieds devant.
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Politique pour les grands froids 

LE SURVEILLANT PEUT S’INTÉGRER DANS LE JEU DES ENFANTS TOUT EN 
RESTANT VIGILANT SUR CE QUI SE PASSE DANS SA ZONE. DANS LE CAS 
D’UNE SITUATION DE CONFLIT, IL DOIT SORTIR DU JEU ET INTERVENIR.



LA COLLABORATION  
ÉCOLE-PARENTS  
EST ESSENTIELLE  
À LA MISE EN ŒUVRE  
DE CE PLAN D’ACTION.  
C’EST ENSEMBLE  
QUE NOUS POURRONS  
CONTRIBUER À LA SANTÉ  
DE NOS ENFANTS.

PAR CE PLAN D’ACTION, NOUS ESPÉRONS  
QUE LES ÉLÈVES PRENNENT CONSCIENCE DE 
L’IMPORTANCE DES SAINES HABITUDES DE VIE 
PAR L’ADOPTION DE COMPORTEMENTS QUI 
PRIORISENT LA SAINE ALIMENTATION  
ET L’ACTIVITÉ PHYSIQUE.

Conclusion

Des documents sur des choix  
de collations et de repas sont  
disponibles sur le site Internet  
de l’École dans la section Parents.
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