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30 MINUTES APQ « PROGRAMME D’ACTIVITE PHYSIQUE A ’'ECOLE ELEMENTAIRE »

Lancé o larentree 2020 dans le cadre des mesures d'heritage de Paris 2024, le programme
«30 minutes d‘activite physique quotidienne » est generalisé depuis septembre 2022 dans
les 36 250 écoles élementaires du pays.

L'accompagnement de ce dispositif transformateur constitue I'une des priorites des feuilles
de route du Ministere des sports et des Jeux olympiques et paralympiques et du Ministere de
'Bducation nationale et de la jeunesse.

Ce programme a ete congu pour offrir aux enfants I'opportunité de pratiquer une activite phy-
sique reguliere et de les inciter ¢ la pratique sportive afin de [utter contre les augmentations
conjuguees de |a sedentarité et de I'inactivité physique.

Dans la lignee des Jeux de Paris 2024, ceci contribue egalement ¢ leur donner envie de de-
couvrir les disciplines olympiques et paralympiques.

Le déploiement de cette mesure vise @ susciter un mouvement d‘adhesion autour d'un ob-
jectif partage au service du bien-étre des éleves et au bénéfice de leurs apprentissages en
genéral (capacite de concentration, climat de classe).

LES « 30 MINUTES APQ » DE LA FFHM : NOTRE PROJET EDUCATIF

Le programme « 30 minutes APQ » proposé par la FFHM dans le cadre du dispositif
ministeriel a pour objectif I'éveil a la conscience corporelle et 'apprentissage des
bonnes postures physiques introduit par I'intermédiaire du poids de corps et du port
du cartable. Il s‘adresse aux enfants des écoles élémentaires.

NOUS avons choisi de proposer un document interactif, simple d’utilisation afin que vous, en-
seignantes et enseignants de 'elementaire, vous puissiez vous en emparer le plus facilement
possible.

['évolution des exercices proposes se fait au rythme singulier de chacun des éleves de votre
classe et debute par des mouvements «au poids de corps » pour envisager ensuite de mani-
puler un objet du quotidien.

En effet, nous avons voulu proposer un apprentissage postural autour de I'objet du quotidien
par excellence de I'ecolier, susceptible d’etre manipulé toute la journee : le cartable !

Le poids du cartable est souvent stigmatisé comme un elément nefaste pour l'intégrité du

dos des éleves. Bien manipuler cette « charge » est donc primordial.

Nous avons donc decidé de proposer une nouvelle utilisation de ce cartable afin de faire vivre
aux enfants des exercices permettant de ressentir une charge exterieure moderee au tra-
vers d’une activité physigue.

Cet apprentissage est necessaire des le plus jeune Gge, dans un but de prévention de la san-
té, et notamment avant la puberte, période ou les bouleversements physigques peuvent étre
la cause de problemes de postures.

Ces apprentissages posturaux sont immediatement mis en pratique au cours du programme
«30 minutes APQ» grdce a notre document interactif. Les automatismes se créent donc plus
facilement, d‘autant plus gu‘ils sont enseignes de maniere ludique.

NOUS souhaitons créer un cercle vertueux ou 'on utilise ces bonnes postures, que ce Soit
pendant le sport ou dans notre quotidien.

Les differents exercices permettront donc, 0 chacun des eleves et selon leur niveau, de de-
velopper leurs qualites physiques et leur conscience corporelle. Ces exercices contribuent d
'education a l'activiteé physique et au renforcement musculaire. IS sollicitent naturellement
les grandes chaines musculaires du corps : cuisses, fessiers, muscles du dos etc. et sont
amenés pour un travail complet de I'ensemble du corps.

EN RESUME : APPORTS EDUCATIFS
DU PROGRAMME « 30 MINUTES APQ » DE LA FFHM

usp Decouvrir une nouvelle activite sportive
usp Adopter les bonnes postures lors d'un exercice physique

u$ Adopter les bons gestes et postures du quotidien afin de prendre
soin de son corps

s Découvrir comment prendre soin de sa santé
u$ Developper ses capacités motrices
usp Acqueérir le vocabulaire relatif aux parties du corps et aux actions motrices




PROGRAMME 30 MINUTES D’ACTIVITE
PHYSIQUE QUOTIDIENNE (APQ)

Cliquez sur les icones D pour accéder aux vidéos.

LIEU D’ACTIVITE

L‘activite physigque quotidienne peut se deérouler dans deux lieux.
@ physique g D

u Dans |a salle de classe, ce qui permet un gain de temps et I'activité garde son coté scolaire
et facilement réalisable. L'enfant reste en effet dans son lieu d’apprentissage habituel.
PRESENTATION GENERALE Cette activité peut alors avoir lieu juste avant la récreation ou avant les diverses pauses de la journee.

(ENSEIGNANTS) _ , , , : o :
s Dans le coulair ou dans le préau de I'etablissement si celui-ci en dispose.
Avec plus d'espace I'enseignant pourra bonifier I'activite.

Ce qui nous permet d’étre possiblement mis en ceuvre quelle que soit la saison.
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NIVEAUX DE PRATIQUE
u Niveau CP/CE1 et CE2
- Apprentissage de bonnes postures

O
- Decouverte d'une activité sportive au poids de corps

EXPLICATION .

(ENSEIGNANTS) - Apprentissage de bonnes postures
- Decouverte du mouvement halterophilie autour du port du cartable
- Decouverte du champ lexical du corps (articulations, muscles, gestes] - transversalite vers I'enseignement en science.



https://youtu.be/toC5JiNpEvU
https://youtu.be/nw5bpOSsWUQ

PRESENTATION DU PROGRAMME (CP/CE1/CE2/CM1/CM2)

Cliquez sur les icones D pour accéder aux vidéos.

PRESENTATION DU PROGRAMME

6 L‘activite se déroule autour du poids de corps des enfants et/ou du port du sac
b de cartable des éleves.
' PRESENTATION Elle est proposee pour un cycle de vacances a vacances. Soit 6 semaines environ.
DU PROGRAMME ) . . -
HALTEROPHILIE e ECHATDNENT Le format de chagque séquence de 30 minutes Sera organisé comme Suit
(ELEVES) w8 (110 minutes d'échauffement

T A O A

FERALTERD.FR

w12 (115 minutes de corps de seance
u 5 minutes de retour au calme



https://youtu.be/0prm2iFSAns

ECHAUFFEMENT (CP/CE1/CE2/CM1/CM2)

Cliquez sur les icones D pour accéder aux vidéos.

ECHAUFFEMENT

O O O

MOBILISATION DES
HANCHES

(ELEVES)

ROTATION DES EPAULES
(ELEVES)

EXTENSION CHEVILLES ROTATION DES GENOUX
(ELEVES) (ELEVES)

EXERCICE DU CHAT : DEBOUT VENIR TOUCHER
DOS ROND/DOS CREUX SES PIEDS AVEC SES MAINS

(ELEVES) (ELEVES)



https://youtu.be/tVoFv3ReX30
https://youtu.be/GDfHm1L21EQ
https://youtu.be/rz6UZ9pT2Dw
https://youtu.be/UURTKfPfOrg
https://youtu.be/6vvUs1hSHj0
https://youtu.be/-Y2V1ixfJuo

CORPS DE SEANCE AU POIDS DE CORPS (CP/CE1/CE2)

Cliquez sur les icones D pour accéder aux vidéos.

PRESENTATION GENERALE CORPS DE SEANCE

PRESENTATION GENERALE
CORPS DE SEANCE

(ELEVES)

EXERCICES

Le circuit est compose de 6 ateliers a realiser 2 fois.

)

FENTES ARRIERES
ALTERNEES

(ELEVES)

O

JUMPING JACK SQUAT MONTE’E DE GENOUX GOOD MORNING BURPEES
(ELEVES) (ELEVES) (ELEVES) (ELEVES) (ELEVES)



https://youtu.be/2bfiy4sLn2Y
https://youtu.be/2ckMXYCKoPA
https://youtu.be/6M1oTlayacQ
https://youtu.be/xr2s9fIqNIw
https://youtu.be/2sd1UlfG2Z8
https://youtu.be/CQ7T7XQUqWY
https://youtu.be/OOFBR4tI3p8

CORPS DE SEANCE AVEC CARTABLE (CM1/CM2)

Cliquez sur les icones D pour accéder aux vidéos.

PRESENTATION GENERALE CORPS DE SEANCE

PRESENTATION GENERALE
CORPS DE SEANCE
(ELEVES)

EXERCICES PLACEMENT DE DOS EXERCICES RENFORCEMENT

Le circuit est compose de 3 ateliers a réaliser 2 fois. Le circuit est compose de 3 ateliers a realiser 2 fois.

O O O O O O

TIRAGE JUSQU'AUX ROWING CARTABLE ADDITION DES DEUX SQUAT LESTE (CARTABLE)

BRAS TENDUS DEVANT SOI
(ELEVES)

FENTES AVANT ALTERNEES
LESTEES (CARTABLE)
(ELEVES)

HANCHES DEPART POSITION DEBOUT JAMBES MOUVEMENTS
ACCROUPI DOS PLAT TENDUES PRECEDENTS

(ELEVES) (ELEVES) (ELEVES)

POMPES A GENOUX
(ELEVES)



https://youtu.be/Eitg-erTsTk
https://youtu.be/BHrii-V0zbU
https://youtu.be/R8EN3O0vd5g
https://youtu.be/p5AZkCs6lyM
https://youtu.be/HyqPVVW3uwk
https://youtu.be/c6AI2iE7JM8
https://youtu.be/8tgNdhb299M

RETOUR AU CALME (CP/CE1/CE2/CM1/CM2)

Cliquez sur les icones D pour accéder aux vidéos.

6 En fonction de la place disponible, par 2, par 4 ou par 6,
hd synchronisation de |a respiration (assis ou debout).

Recherche de I'amplitude respirataire.
RECUPERATION

(ELEVES)

FERALTERD.FR



https://youtu.be/Ni6o_WdtVYA

