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I. Que-ce que l’activité physique ? 

 
L’activité physique est définie par l’OMS comme « tout mouvement corporel produit par les 

muscles squelettiques qui requiert une dépense d’énergie».1 Elle semble faire partie des 

préoccupations majeures de notre société. Sa mise en œuvre est d’ailleurs, depuis 2022, une 

priorité nationale au sein de l’école. Quels en sont les enjeux, comment la mettre en œuvre 

de manière efficace et sensée, voilà ce à quoi nous tenterons de répondre à travers ce 

document.  

 

II. Les enfants et l’inactivité physique, un constat alarmant : 

Les enfants et les jeunes français sont de moins en moins actifs physiquement. Aujourd’hui, 

leur temps d’activité physique est insuffisant :  une étude de l’OMS de 2020 conclut qu’à 

l’échelle mondiale, la France se positionne à la 119ème place sur un classement de 146 pays (le 

1er pays étant le pays avec les adolescents les plus actifs)2 ! 

Or, selon l’ANSES3, ce déficit d’activité constitue un véritable risque sanitaire. En effet 

l’insuffisance d’activité physique chez les jeunes est corrélée à l’apparition de surpoids, 

d’obésité, de mal-être, … mais aussi de maladies qui jusqu’alors concernaient essentiellement 

les adultes : le diabète de type II et l’hypertension artérielle.  

 

 

 

III. Une activité physique quotidienne pour préserver la santé des élèves  

Le résumé des données scientifiques disponibles sur le sujet de l’activité physique et la santé 

permet de conclure que l’activité physique a des effets bénéfiques profonds sur la santé des 

enfants et jeunes gens. L’OMS produit donc les recommandations suivantes pour la tranche 

d’âge 5 ans-17 ans : 

 

                                                           
1 OMS, https://www.who.int/fr/news-room/fact-sheets/detail/physical-activity, 05/10/2022 
2 (Guthold R, Stevens GA, Riley LM, Bull FC. Global trends in insufficient physical activity among adolescents: a 
pooled analysis of 298 population-based surveys with 1·6 million participants. Lancet Child Adolesc Health. 
2020;4(1):23-35. doi:10.1016/S2352-4642(19)30323-2) 
3 Avis de l’Anses Saisine n°2017-SA-0064_a 

https://www.who.int/fr/news-room/fact-sheets/detail/physical-activity


1. Accumuler au moins 60 minutes par jour d’activité physique d’intensité modérée à 

soutenue.  

2. Pratiquer une activité physique pendant plus de 60 minutes apporte un bénéfice 

supplémentaire pour la santé.  

3. L’activité physique quotidienne devrait être essentiellement une activité d’endurance. Des 

activités d’intensité soutenue, notamment celles qui renforcent le système musculaire et 

l’état osseux, devraient être incorporées au moins trois fois par semaine.4 

 

 

IV. 30 minutes d’Activité Physique Quotidienne : nos choix pédagogiques et 

didactiques  

 

Les 30 minutes d’Activité Physique Quotidienne doivent être pensées en complément de 

l’éducation physique et sportive et programmées prioritairement les jours où il n’y a pas EPS.  

Ainsi, les écoles qui organisent quotidiennement des séances d’EPS répondent totalement à 

l’enjeu du dispositif, dès lors que les activités proposées dans ce cadre sollicitent suffisamment 

les capacités physiques des élèves.    

 Différentes déclinaisons 

Quatre champs peuvent être investis.  

I. Des temps dédiés dirigés par l’enseignant, durant lesquels les enfants s’exercent à 

courir, à lancer, à sauter… 

II. Les récréations, au cours desquelles des espaces et des activités sont mis en œuvre 

pour permettre aux élèves de réinvestir seuls les situations découvertes, et ainsi 

cheminer vers l’autonomie dans la pratique.   

III. Les moments de transition, en classe, en organisant des pauses actives qui présentent 

le double intérêt de rompre avec des longues périodes durant lesquelles l’élève est 

assis inactif et qui permettent par la même occasion de le remobiliser en vue d’autres 

apprentissages. 

IV. Les temps périscolaires qui pourraient très profitablement investir ce dispositif en 

continuité et en complémentarité avec le temps scolaire. 

 

 

                                                           
4 Recommandations mondiales sur l’activité physique pour la santé, OMS, 2010, page 20  
 



 Clarifier le lien avec la santé 

L’inactivité physique des enfants et des jeunes a pour conséquence une perte de capacité 

physique, ainsi la Vo2 max 5des jeunes a baissé de 25% en 40 ans 6! « C’est-à-dire qu’ils courent 

moins vite et moins longtemps » indique le Professeur François Carré, cardiologue au CHRU 

de Rennes… En 1971, un collégien courait 600 mètres en 3 min, en 2013 pour cette même 

distance, il lui en faut 4.7 Or, la VO2 max est directement corrélée à l’espérance de vie et les 

scientifiques redoutent que l’espérance de vie des prochaines générations en soit affectée.  

Nous pensons que préserver sa santé grâce à l’activité physique nécessite que le pratiquant 

soit pleinement conscient des conditions de pratique, du lien avec l’hygiène de vie, des 

besoins du corps selon son âge et son activité. 

C’est lors de séances de sciences que ces liens pourront être mis en évidence, ainsi les 

exercices vécus lors des 30 min d’APQ prendront tout leur sens. L’enfant saura pourquoi lui 

sont proposées ces activités, qui dans la forme se différencient des séances d’EPS auxquelles 

il est habitué.  

 Planifier et organiser les activités 

Afin de répondre à cet objectif de lutte contre la baisse des capacités physiques des élèves, 

notre document vise 4 objectifs : devenir plus endurant, devenir plus fort, devenir plus rapide 

et être mieux coordonné. 

Plusieurs choix se présentent pour planifier les séances. On peut décider, sur plusieurs jours, 

d’enchaîner les différentes situations par objectif, ou organiser une alternance d’un jour à 

l’autre : premier jour « devenir plus endurant », deuxième jour « devenir plus rapide » ….   

Nous proposons une troisième modalité : lors de chaque séance, deux à trois objectifs de 

développement sont poursuivis.   

Tout au long de l’année, les différents objectifs sont sollicités avec une priorité donnée à 

l’endurance, afin de tenir compte des recommandations de l’OMS8. 

Voici une proposition de programmation. D’autres assemblages sont évidemment 

envisageables.  

                                                           
5 Quantité maximale d'oxygène qu'un individu peut prélever, transporter, et utiliser, lors d’un effort physique, 

exprimée en litre par min.   
6 Publications de Grant Tomkinson, University of South Australia, Adelaide, 2006 et 2013 
7 https://www.fedecardio.org/presse/les-enfants-ont-perdu-25-pour-100-de-leur-capacite-cardiovasculaire/ 
8 Recommandations mondiales sur l’activité physique pour la santé, OMS, 2010, page 20 



Quels que soient les choix effectués, chaque séance doit être vécue plusieurs fois. Ainsi, au fur 

et à mesure de la pratique, les élèves et l’enseignant maîtriseront mieux la situation, on 

gagnera alors en efficience et la séance pourra être menée dans les 30 minutes imparties. 

PROGRAMMATION 

Séance n° 1 Endurance E1 Force F1 Coordination C1 

Séance n° 2 Endurance E2 Force F1 Coordination C1 

Séance n° 3 Endurance E2 Vitesse V1 Endurance E3 

Séance n° 4 Endurance E3 Vitesse V1 Force F2 

Séance n° 5 Endurance E4 Force F2 Coordination C2 

Séance n° 6 Endurance E4 Force F3 Coordination C2 

Séance n° 7 Endurance E4 Vitesse V2 Endurance E5 

Séance n°8 Endurance E5 Force F3 Vitesse V2 

Séance n°9 Endurance E5 Vitesse V3 Coordination C3 

Séance n°10 Endurance E6 Force F4 Vitesse V3 

Séance n°11 Vitesse V4 Force F4 Coordination C3 

Séance n°12 Vitesse V4 Coordination C4 Vitesse V5 

Séance n°13 Endurance E6 Force F5 Coordination C4 

Séance n°14 Endurance E6 Force F5 Vitesse V5 

Séance n°15 Endurance E7 Coordination C5 Vitesse V6 

Séance n°16 Endurance E7 Force F6 Coordination C5 

Séance n°17 Endurance E7 Force F6 Vitesse V6 

Séance n°18 Endurance E8 Vitesse V7 Coordination C6 

Séance n°19 Endurance E8 Force F7 Coordination C6 

Séance n°20 Endurance E8 Force F7 Vitesse V7 

Séance n°21 Endurance E9 Vitesse V8 Coordination C7 

Séance n°22 Endurance E9 Force F8 Coordination C8 

Séance n°20 Endurance E9 Force F8 Vitesse V8 

Séance n°21 Vitesse V9 Force F9 Coordination C9 

Séance n°… … … … 

 



V. Des ressources pour mettre en œuvre : 

 

Nous avons donc réalisé quatre dossiers :   

 

 Devenir plus endurant 

 Devenir plus rapide 

 Devenir plus fort 

 Être mieux coordonné 

 

 

Chacun est composé de 9 situations, ainsi vous disposez d’une banque de 36 activités. Elles 

sont pensées et présentées dans les dossiers de manière progressive. Chaque situation est 

accompagnée d’une illustration qui met en scène Valentine, Charly et Paulo, les trois 

personnages de la bande dessinée « L’échappée belle » écrite pour accompagner la mise en 

œuvre du savoir rouler à vélo (éditions revue EPS). Chacun des dessins est pensé en écho ou 

en complément de la consigne. Les dialogues des personnages souvent espiègles ont vocation 

à insister sur des éléments de celle-ci. 

 

Nous vous proposons en début et en fin de séance, une routine d’échauffement et une routine 

de retour au calme. Le concept de routine est important. En effet, dans l’optique d’une 

éducation à la santé par l’activité physique, on doit permettre à l’enfant de gagner en 

autonomie.  Ainsi, lors de sa pratique autonome, l’élève sera en capacité de reproduire cette 

routine apprise à l’école grâce à la répétition. 

 

 

 

 

 



Devenir plus endurant 
 

 

L’endurance peut se définir comme la capacité à maintenir un effort dans la 

durée. 

 

 

L’enfant est naturellement endurant, il récupère plus vite que l’adolescent et l’adulte lors 

d’un enchaînement d’exercices (Bar-Or 1989). Son système de production d’énergie est 

particulièrement adapté aux efforts aérobies. Les situations proposées reposeront sur une 

alternance d’efforts continus (jusqu’à 15 minutes) et d’efforts par intervalles (efforts de 

quelques secondes auxquels succèdent un temps de repos égal au temps d’effort).  

 

Les neuf activités que nous présentons dans ce document sont 

progressives, chacune d’entre elles pourra être programmée lors de 

deux ou trois séances. 
 

Chaque séance est encadrée par une phase d’échauffement en début de séance, 

et un retour au calme en fin de séance. 

Routine d’échauffement (5 min) 

Au signal de l’enseignant(e) marcher, ou trottiner dans tout l’espace, s’arrêter. On peut 

introduire des consignes de déplacement : faire des petits ou des grands pas, sautiller, 

monter les genoux, courir en pas croisés, en pas chassés… et lors de l’arrêt faire une statue : 

mimer un sport…  

Afin de préparer les articulations aux activités spécifiques proposées dans ce dossier on 

veillera à mobiliser : les poignets, les chevilles ainsi que les épaules à l’aide de mouvements 

(10) dans les deux sens de rotation. Cet échauffement prendra fin avec une accélération 

progressive de 30 mètres environ, qui conduira à un essoufflement.  

Retour au calme 

Marcher lentement, en utilisant tout l’espace. L’enseignant indiquera différentes façons de 

se déplacer : varier l’amplitude, le sens, la direction, l’orientation… Une attention 

particulière portera sur la respiration : inspirer lentement par le nez et expirer longuement 

par la bouche 
 



 

Endurance – Fiche E1 



 

Endurance – Fiche E2 

 



 

 

 

 

 

Endurance – Fiche E3  

 



 

 

Endurance – Fiche E4  

 



 

 

 

Endurance – Fiche E5 

  

 



 

 

Endurance – Fiche E6 

  

 



 

 

 

 

 

 

 

Endurance – Fiche E7 

 

  

 



 

 

 

Endurance – Fiche E8 

 

 

  

 



 

 

Endurance – Fiche E9 

 

 

  

 



 

Devenir plus rapide 

 
La vitesse peut se définir comme l’exécution d’efforts brefs et intenses. 

 

 

Les enfants sont moins sensibles à la fatigue que les adultes lors de l’enchaînement d’exercices intenses 

d’une durée inférieure à 10 secondes. (Ratel et coll. 2002). L’entraînement de la vitesse reposera sur 

des enchaînements d’efforts inférieurs ou égaux à 6 secondes auxquels succèderont un temps de repos 

d’une minute au moins. On veillera aussi à solliciter le temps de réaction à un signal. 

 

Les neuf activités que nous présentons dans ce document sont 

progressive, chacune d’entre elles pourra être programmée lors de 

deux ou trois séances. 

 

Chaque séance est encadrée par une phase d’échauffement en début de séance, 

et un retour au calme en fin de séance. 

Routine d’échauffement (5 min) 

Au signal de l’enseignant(e) marcher, ou trottiner dans tout l’espace, s’arrêter. On peut 

introduire des consignes de déplacement : faire des petits ou des grands pas, sautiller, monter 

les genoux, courir en pas croisés, en pas chassés… et lors de l’arrêt faire une statue : mimer 

un sport…  

Afin de préparer les articulations aux activités spécifiques proposées dans ce dossier on 

veillera à mobiliser : les poignets, les chevilles ainsi que les épaules à l’aide de mouvements 

(10) dans les deux sens de rotation. Cet échauffement prendra fin avec une accélération 

progressive de 30 mètres environ, qui conduira à un essoufflement.  

Retour au calme 

Marcher lentement, en utilisant tout l’espace. L’enseignant indiquera différentes façons de se 

déplacer : varier l’amplitude, le sens, la direction, l’orientation… Une attention particulière 

portera sur la respiration : inspirer lentement par le nez et expirer longuement par la bouche. 

 



 

 

VITESSE – Fiche V1 

I 

 

 

  

 



 

 

 

VITESSE – Fiche V2 

I 

 

 

  

 



 

 

VITESSE – Fiche V3 

I 

 

 

  

 



 

 

VITESSE – Fiche V4 

I 

 

 

  

 



 

 

VITESSE – Fiche V5 

I 

 

 

  

 



 

 

 

VITESSE – Fiche V6 

I 

 

 

  

 



 

 

VITESSE – Fiche V7 

I 

 

 

  

 



 

 

VITESSE – Fiche V8 

I 

 

 

  

 



 

VITESSE – Fiche V9 

I 

 

 

  

 



 

Devenir plus fort 

 
 

La force se définit par la tension maximale qu’un groupe musculaire peut 

exercer contre une résistance.  

 

L’entraînement de la force chez les enfants pré-pubères sera réalisé sans charge et reposera 

sur des modes de contractions musculaires concentriques (le muscle est sollicité en 

raccourcissement) isométriques (le muscle est mobilisé de manière statique) et pliométriques 

(le muscle subit deux contraintes opposées : raccourcissement et étirement). On limitera les 

durées de mobilisation lors des efforts isométriques à 1 minute maximum. Les sauts, dès lors 

qu’ils sont enchaînés seront d’une hauteur inférieure au genou, afin de limiter l’effet 

pliométrique.  

 

Les neuf activités que nous présentons dans ce document sont 

progressives, chacune d’entre elles pourra être programmée lors de 

deux ou trois séances. 

Chaque séance est encadrée par une phase d’échauffement en début de séance 

et un retour au calme en fin de séance. 

Routine d’échauffement (5 min) 

Au signal de l’enseignant(e), marcher, ou trottiner dans tout l’espace, s’arrêter. On peut 

introduire des consignes de déplacement : faire des petits ou des grands pas, sautiller, 

monter les genoux, courir en pas croisés, en pas chassés… et lors de l’arrêt faire une statue : 

mimer un sport…  

Afin de préparer les articulations aux activités spécifiques proposées dans ce dossier on 

veillera à mobiliser : les poignets, les chevilles ainsi que les épaules à l’aide de mouvements 

(10) dans les deux sens de rotation. Cet échauffement prendra fin avec une accélération 

progressive de 30 mètres environ, qui conduira à un essoufflement.  

Retour au calme 

Marcher lentement, en utilisant tout l’espace. L’enseignant indiquera différentes façons de 

se déplacer : varier l’amplitude, le sens, la direction, l’orientation… Une attention 

particulière portera sur la respiration : inspirer lentement par le nez et expirer longuement 

par la bouche. 



 

 

FORCE – Fiche F1 

I 

 

 

  

 



 

 

FORCE – Fiche F2 

I 

 

 

  

 



 

 

 

FORCE – Fiche F3 

I 

 

 

  

 



 

 

FORCE – Fiche F4 

I 

 

 

  

 



 

FORCE – Fiche F5 

I 

 

 

  

 



 

 

FORCE – Fiche F6 

I 

 

 

  

 



 

 

FORCE – Fiche F7 

I 

 

 

  

 



 

 

FORCE – Fiche F8 

I 

 

 

  

 



 

 

FORCE – Fiche F9 

I 

 

 

  

 



 

 

Etre mieux coordonné 

 
 

La coordination peut se définir comme la capacité à mobiliser plusieurs 
muscles, plusieurs membres, simultanément ou successivement pour produire 

un geste précis. 

 

La période pré pubertaire (6-12ans) est le moment favorable pour le développement des capacités de 

coordination.  Les situations proposées seront constituées d’exercices centrés sur les appuis, 

des manipulations d’objets, ainsi que des activités de coordination et de dissociation 

segmentaires. 

 

Les neuf activités que nous présentons dans ce document sont 

progressives, chacune d’entre elles pourra être programmée lors de 

deux ou trois séances. 

Chaque séance est encadrée par une phase d’échauffement en début de séance, 

et un retour au calme en fin de séance. 

Routine d’échauffement (5 min) 

Au signal de l’enseignant(e) marcher, ou trottiner dans tout l’espace, s’arrêter. On peut 

introduire des consignes de déplacement : faire des petits ou des grands pas, sautiller, 

monter les genoux, courir en pas croisés, en pas chassés… et lors de l’arrêt faire une statue : 

mimer un sport…  

Afin de préparer les articulations aux activités spécifiques proposées dans ce dossier on 

veillera à mobiliser : les poignets, les chevilles ainsi que les épaules à l’aide de mouvements 

(10) dans les deux sens de rotation. Cet échauffement prendra fin avec une accélération 

progressive de 30 mètres environ, qui conduira à un essoufflement.  

 

Retour au calme 

Marcher lentement, en utilisant tout l’espace. L’enseignant indiquera différentes façons de 

se déplacer : varier l’amplitude, le sens, la direction, l’orientation… Une attention 



particulière portera sur la respiration : inspirer lentement par le nez et expirer longuement 

par la bouche. 

 

Coordination – Fiche C1 

 

 

  

 



 



 

Coordination – Fiche C2 

 

 

  

 



 

Coordination – Fiche C3 

 

 

  

 



 

Coordination – Fiche C4 

 

 

  

 



 

Coordination – Fiche C5 

 

 

  

 



 

Coordination – Fiche C6 

 

 

  

 



 

Coordination – Fiche C7 

 

 

  

 



 

 

Coordination – Fiche C8 

 

 

  

 



 

Coordination – Fiche C9 

 

 

  

 



 

 

 

 

 

 

 


