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L'ACTIVITE f
PHYSIQUE

L'enfant aime naturellement bouger. Pour son bien-étre physique et
psychique, il a besoin de se dépenser tous les jours.

Chez I’enfant, I'activité physique permet aussi de se défouler des tensions
ou émotions qu’il a du mal a exprimer et d’ancrer cette habitude pour sa
future vie d’adulte.

RECOMMANDATIONS DE DUREE D’ACTIVITE PHYSIQUE QUOTIDIENNE SELON
L'AGE
A partir du moment oul I'enfant peut tenir sa téte

Il est conseillé de le mettre a plat ventre au moins 30 minutes réparties dans la journée, par
exemple 3 fois 10 minutes pendant qu'il est éveillé.

A partir de 1 an

Il est recommandé qu'un enfant "bouge" au moins 3h par jour, par des activités variées et
ludiques, et aussi souvent que possible en plein air : marcher, courir, sauter, lancer une balle,
barbotter dans I'eau voire nager...

A partir de 2 ans

L'enfant découvre son corps et commence a jouer avec les autres. Il peut expérimenter les joies de
la draisienne, du tricycle et de la trottinette pour qu'il découvre de nouvelles sensations, améliore
son équilibre et son orientation dans I'espace. Il doit étre encouragé a marcher pour qu'il y prenne
go(it, en limitant la poussette. L'emmener régulierement a la piscine lui permet de se familiariser
avec I'eau a son rythme. Il est aussi recommandé de ne pas laisser un enfant en position assise ou
allongée pendant plus d'une heure d'affilée en dehors des heures de sommeil et de sieste.

De 6 allans

Il est recommandé que I'enfant fasse au moins 1h d'activités physiques par jour, dont 3 fois par
semaine des activités intenses (danse, VTT, jeux de ballon...)

Bouger, c'est aussi limiter le temps passé assis ou allongé. Si I'enfant doit passer beaucoup

de temps devant un écran, il lui est conseillé de se lever toutes les 2h pour bouger quelques
minutes;

Les enfants ont besoin d'étre actifs et de réduire leur sédentarité devant un écran ou non.

QUELQUES CONSEILS POUR ACCOMPAGNER UN ENFANT
K > : ‘ Bl Avant I'acquisition de la marche

- Le développement psychomoteur de I'enfant
passe par |'expérimentation de son corps et de son
environnement. Ainsi, favoriser la motricité libre
en laissant bébé explorer les mouvements de son
corps lui permettra de grandir en confiance dans
son environnement. De plus, |'aspect affectif et
relationnel est indispensable au développement
de I'enfant, il a besoin de la relation avec I'adulte
pour comprendre ce qu'il vit.




Chez le tout petit, limiter les temps
assis attaché (transat, cosy..) et
favoriser les temps de portage et de
motricité libre.

A partir de 6 mois, installer

réguliéerement le bébé sur le dos sur
un plan ferme, également sur le ventre
quelgues minutes lorsqu’il est éveillé, et
toujours sous surveillance afin qu'il puisse
bouger. On peut jouer et parler avec lui en
lui présentant divers objets pour l'inciter
a tourner la téte puis a se retourner.
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Laisser le jeune enfant évoluer a
son rythme sans forcer I'acquisition de
nouvelles positions telles que l'assise, la
marche... Ne jamais imposer a l'enfant
une position dans laquelle il est incapable
de se mettre seul. De méme, |'utilisation
d’un trotteur n’est pas recommandée.

Proposer au bébé de bouger puis
de se déplacer en lui offrant un
environnement adapté et sécurisé :
retournement, plat ventre*, quatre
pattes, position debout, marche...

*Augmenter progressivement le temps sur le ventre (au fur
et a mesure que I'enfant grandit).

Entre 1 an et 2 ans : bébé marche

L'enfant est en plein apprentissage. L'encoura-
ger a découvrir son corps et ses possibilités :

Lui faire confiance en le laissant évo-
luer seul.

Proposer de marcher sur différents
terrains en intérieur et en extérieur.
Proposer des sorties en limitant les
temps en poussette.

Entre 2 ans et 6 ans

Faire de l'activité physique au quotidien ne
veut pas nécessairement dire faire du sport.
Voici quelques idées pour bouger en famille
de facon ludique et agréable :

Prévoir des activités en famille les
jours de repos : balade au parc, cache-
cache en forét, promenade en draisienne,
en trottinette ou a vélo, jardinage, jeu de
ballon, sortie au marché...

Intégrer l'activité physique au quoti-
dien : aller a I’école a pied, se promener
a la sortie de I’école (balade, parc, vélos,
jardin...), limiter la voiture...

Favoriser les jeux et le plaisir en
diversifiant les activités : sauter,
ramper, courir, lancer, tenir |'équilibre,
jouer dans la cour de récréation...
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