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En avant pour 30 minutes 

d’activité physique ! 
 

pour mieux apprendre et être en forme 

 



 

 

PRÉSENTATION DU DISPOSITIF 
30 MINUTES D'ACTIVITÉ PHYSIQUE QUOTIDIENNE 
 

Dans le cadre de sa collaboration avec « Paris 2024 », le ministère de l'Éducation nationale 
s'engage à développer des dispositifs pour que chaque élève puisse bénéficier d'au moins 
30 minutes d'activité physique quotidienne. Cette mesure s'inscrit en complément de 
l'enseignement EPS déjà mis en place dans les écoles et complète à tout niveau les enjeux 
importants de santé publique et de bien-être. 

L'académie de Paris propose un accompagnement pour articuler l'enseignement de l'EPS et 
les 30 minutes d'activité quotidienne. 

La planification des activités se fait en complément de l'EPS, en priorité les jours où cette 
dernière n'est pas programmée, car les objectifs poursuivis sont différents. 

Le dispositif prend des formes variées et adaptées en fonction du contexte et des 
contraintes de chaque école. 

Les activités sont fractionnées, ou non, sur le temps scolaire et sont possibles sur les temps 
de récréation. 

 

Ressources institutionnelles 

Eduscol : 30 minutes d'activité physique quotidienne  

 

 

Les dispositifs ailleurs dans le monde 

 
o Le « daily mile » : Initiée en 2012 par la directrice d'une école écossaise, le « daily mile » 

est désormais suivi par 4500 écoles maternelles et primaires dans plus de 40 pays, dont plus 
d'une centaine en France : elle consiste à courir chaque jour un mile (soit 1,6 km) en 15 
minutes, à l'air libre, sans équipement ni tenue sportive. Les distances parcourues chaque 
jour sont additionnées sur une carte interactive. 
 

o Au Canada, Marche autour du monde dans le cadre du dispositif « DPA-Daily Physical 
Activity » de nombreuses activités quotidiennes sont présentées sous forme de jeux, dans 
ou hors la classe. 
 

o En Finlande « Finnish Schools on the Move » : 90 % des écoles finlandaises y 
participent sur la base du volontariat. Les élèves ont plusieurs temps d'activités motrices 
dans la journée : 

- en classe, des temps de détente et des exercices de relaxation pour développer l'attention ; 

- des récréations actives ; 

- des cours d'éducation physique et sportive. 

https://eduscol.education.fr/2569/30-minutes-d-activite-physique-quotidienne


LES ENJEUX DU DISPOSITIF 

 

« Un élève ne reste pas immobile et assis sur sa chaise plus de 2 heures » 
À l'école, les cours d'EPS et le sport scolaire jouent déjà un rôle déterminant pour l'activité 
physique et sportive des enfants. L'EPS constitue ainsi la première source d'activité physique pour 
80% des enfants. Il est important de souligner leur rôle déterminant dans la construction des 
élèves. 

Mais pour permettre à toute une classe d'âge de s'approcher des recommandations de santé 
publique en matière d'APS (60'/j), il faut aller plus loin. 

C'est pourquoi nous proposons d'instaurer 30 minutes par jour d'activité physique à l'école, de 
façon souple et intégrée au temps scolaire, en complément de l'EPS. Commencer la journée en 
courant, sautant, dansant, lançant, pendant trente minutes ou en fractionnant, c'est aussi une 
façon d'évacuer les tensions, d'être plus disponible aux apprentissages, d'être plus concentré et 
attentif, tout au long de la journée ! 

Cette initiative promeut le développement des capacités motrices et des aptitudes physiques des 
enfants, et contribue aussi au bien-être des élèves, au climat scolaire serein. 
 

La sédentarité progresse particulièrement chez les jeunes et le contexte sanitaire risque 
d'aggraver ce phénomène : 

65% des 6-10 ans passent + 2 h/j devant un écran 

En 40 ans, les jeunes ont perdu 25% de leurs capacités cardio-vasculaires. 

 

L'OMS recommande au moins 60 minutes d'activité physique par jour pour les enfants et les 
adolescents de 5 à 17 ans. Plus de 80% ne le font pas. 

 

Les conséquences sanitaires sont graves et le seront encore plus sur le long terme. 

18% des enfants de 7 à 9 ans présentent un surpoids. 

On observe un nombre croissant d'adolescents diabétiques de type 2. 
 
 

La bonne nouvelle, c'est qu'on peut facilement changer les choses ! 

L'activité physique et sportive procure des bénéfices nombreux et rapides, même quand elle est 
d'intensité modérée, si elle est pratiquée régulièrement... 
o Bouger c'est bon pour le cœur, le moral, les poumons, les performances cognitives et les 
apprentissages. Il ne s'agit pas forcément de faire du sport, mais de prendre l'habitude de 
marcher, monter les escaliers, danser. 
o Bouger est aussi essentiel que manger et dormir ! Pour une bonne hygiène de vie, la routine 
quotidienne à adopter c'est : 
 
- dormir suffisamment, 
 
- manger 5 fruits et légumes par jour, 
 

- pratiquer au moins 30 minutes d'activité physique et sportif (à l'âge adulte). 
 

Il est temps de partager largement ce constat et d'agir pour casser les courbes de la 
sédentarité : 
 
o C'est à l'âge où se prennent les habitudes actives de toute une vie qu'il faut 
concentrer les efforts notamment autour de 5 à 11 ans. 

o Plus les habitudes se prennent tôt, plus elles s'ancrent dans le temps. 

o Et c'est à l'école qu'il faut agir en priorité, pour toucher tous les enfants d'une 
classe d'âge, quels que soient leur genre ou leur origine sociale. 

 



MISE EN ŒUVRE DU DISPOSITIF 

 

Les formes que peuvent prendre les « 30 minutes d'activité physique quotidienne », sont variées 
et doivent être adaptées au contexte et aux contraintes de chaque école. Elles peuvent être 
fractionnées et combinées sur les différents temps scolaires. Les temps de récréation peuvent 
aussi être investis pour amener les enfants à se dépenser davantage et lutter contre la 
sédentarité avec des pratiques ludiques. 

Les possibilités sont multiples : 

o inscrire les 30' par jour à son l'emploi du temps ; 

o 15' lors d'une récréation et 15' à un autre moment de la journée (accueil du matin, temps méridien) ; 

o 2 fois15' par jour avant ou après une récréation ; 

o 3 fois 10' par jour au retour en classe après les récréations et la pause méridienne ; 

o 4 fois 7' 30'' (rituel, ponctuel selon les besoins, en prolongement de récréation) ; 

o mixer plusieurs de ces possibilités. 

 

L'activité physique quotidienne doit s'appuyer sur l'environnement existant. 

Une tenue sportive n'est pas nécessaire, la cour d'école, les locaux scolaires et les abords de l'école 

seront utilisés en priorité. 

À terme, tous les acteurs de la communauté éducative (enseignants, éducateurs, famille, municipalité, 

associations partenaires dont notamment l'USEP, clubs sportifs, etc.) pourront être impliqués dans la 
définition d'un projet qui s'intégrera au projet d'école. 

Pour une mise en œuvre facilitée, l'académie de Paris propose des fiches d'activités simples à mettre en 

œuvre pour accompagner les professeurs des écoles volontaires. 

Quelques exemples d'emploi du temps 



GUIDE D'UTILISATION 

 

« En avant pour 30 minutes d'activité physique pour mieux apprendre et être en forme ! » 

40 fiches d'activités sont à votre disposition : 

o Elles sont classées par activités. 
 

-10 fiches sur courir, sauter, lancer 
 

-10 fiches sur les activités de déplacements adaptés, orientation, escalade et grimpe  
 

-10 fiches sur les activités de cirque, danse, gymnastique rythmique  

 

-10 fiches sur toutes les activités de jeux collectifs, duels et d'opposition 
 

o Elles sont doubles : une page de présentation de l'activité destinée aux PE et aux 
élèves à la fois, et une page pédagogique destinée aux PE. 

o Elles indiquent sur le côté : le temps nécessaire approximatif (il s'agit d'un temps 
indicatif minimal que le PE peut allonger jusqu'à 30' s'il le juge utile), l’activité et la 
facilité de mise en œuvre par des pouces levés 
 

              : mise en œuvre facile 
 

                 : mise en œuvre simple  
 

                : mise en œuvre plus élaborée 

 

o Elles indiquent les modalités du jeu dont le matériel nécessaire qui est indicatif et 
que les PE  
peuvent adapter au matériel de leur école (cf. tableau récapitulatif page suivante). 

o Elles proposent des schémas, ou des illustrations, ou des liens vidéos pour une 

meilleure compréhension de l'activité proposée. 

o Elles font des liens interdisciplinaires afin de donner de la cohérence dans les 
propositions. 

o Elles font des liens avec l'Olympisme par une question systématique sur ce thème 
(question Génération 2024). 

o Elles sont interactives et imprimables. 

o Une fiche « Réponses aux questions Génération 2024 » » est à disposition à la fin 

du fichier d'activités. 

o Des ressources pour aller plus loin sont proposées à la fin du fichier d'activités. 



 

 

LE TABLEAU CI-DESSOUS RÉCAPITULE LE MATÉRIEL 
NÉCESSAIRE PAR ACTIVITÉ. 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



INDEX 

 

 

 

 

1 - Activités courir, sauter, lancer                           3 - Activités de danse, cirque, gymnastique  

#01 - Nourrir les animaux (course) #21 - Si l'un de nous s'arrête (danse) 

#02 - Vite, vite ! (course) #22 - Le banc de poissons (danse) 

#03 - Course d'obstacles (course) #23 - Le cercle de danse (danse) 

#04 - Dans le mille ! (lancer) #24 - Jeu du miroir (danse) 

#05 - Le mur (lancer) #25 - Écoute & bouge (danse) 

#06 - Jeu de pétanque (lancer) #26 - Jeu des statues (gymnastique) 

#07 - Biathlon (course & lancer) #27 - Les acrobates sur une ligne (gymnastique) 

#08 - Saute la rivière ! (saut) #28 - Le ruban fou (gymnastique rythmique) 

#09 - Défions-nous ! (saut) #29 - Le bâton (cirque) 

#10 - Corde à sauter (saut) #30 - Jongle, jongle ! (cirque) 

    

    

    

    2 - Activités de déplacements 4 – Activités de jeux collectifs, duels et opposition  

#11 - L'échassier (équilibre) #31 - 1, 2, 3 Soleil (jeu traditionnel) 

#12 - Passer entre deux (marche) #32 - Le nœud gordien (jeu traditionnel) 

#13 - La parade des animaux (marche) #33 - Les sorciers (jeu de poursuite) 

#14 - Courir & toucher (course avec contraintes) #34 - Poules, renards, vipères (jeu de poursuite) 

#15 - Cartes à bouger (renforcement musculaire) #35 - L'horloge (jeu de passes) 

#16 - Le banc (multi-déplacements) #36 - Accroche - décroche (jeu de poursuite) 

#17 - Multi-sauts (multi-déplacements) #37 - Touche-moi si tu peux (jeu d'opposition) 

#18 - Défi - parcours (multi-déplacements) #38 - Béret - ballon (Jeu collectif) 

#19 - Le damier d'orientation (orientation) #39 - Ballon - château (Jeu collectif) 

#20 - Morpion sportif (orientation) #40 - Jeux de Big-Ball (Jeu collectif) 

 

 
















































































































































































