
ELEVES DE L’ECOLE MATERNELLE – CONSEILS AUX PARENTS POUR UNE ACTIVITE PHYSIQUE QUOTIDIENNE 
 
Le contexte actuel contraint les élèves à rester à la maison. 
Il ne s’agit pas ici de faire de l’EPS comme on fait du français ou des mathématiques. 
Faire EPS, pour un élève seul chez lui ... sans son enseignant, sans ses copains, copines, ce n’est pas possible. 
Les connaissances et savoirs en EPS se construisent dans le collectif de la classe avec et sous le regard des autres, aussi contre les autres.... 
L’EPS est un enseignement à fort enjeux sociaux et aux interactions nécessaires. 
Mais il s’agit d’éviter aux enfants d'être trop sédentaires durant cette période et de rester inactifs et donc il convient de leur proposer au-moins 30 min d'activité physique. 
 

Le but principal, dans la situation actuelle, est d'inciter à avoir des pratiques physiques, limitées par les contraintes des lieux d'habitation : 

 Pour amener des moments de détente dans un contexte de confinement qui peut être source de stress. 

 Pour répondre à un besoin physiologique de bouger : une pratique quotidienne est importante (santé). 

 Pour développer la sensation de bien-être de chacun (le vivre ensemble peut devenir difficile dans un espace confiné). 

 Pour proposer une alternance des différentes activités scolaires. 
 

Quand proposer ces activités ? 

 De façon régulière, après un apprentissage scolaire, pour réduire une tension, pour un retour au calme, pour prendre du plaisir, se dépenser, partager un moment 
en famille… 

 D’une manière générale on peut imaginer proposer deux temps ½ Heure par jour (le matin et l’après-midi). 
 
Aussi le principe retenu dans les propositions d’activité est : peu de matériel, praticable seul ou avec accompagnement d’un adulte (obligatoirement pour les jeunes 
enfants), sans danger et réalisable facilement. 
Nous vous proposons donc plusieurs sortes d’activités (une fiche pour une activité) : 
Les activités d’adresse :  

- lancer avec précision un objet (chaussette en boule…)  dans un récipient (panier, seau…) 
- marcher sans faire tomber un objet (chaussette en boule sur la tête, petite balle dans une poêle…) 
- ….. 

Les activités de déplacement : 
- se déplacer en marchant, en rampant, à 4 pattes… 
- monter sur une chaise, en descendre 
- passer sous une table, sous une chaise… 
- se déplacer en enjambant des obstacles (boite à chaussures…) 
- ….. 

Les activités d’équilibre : 
- tenir sur un pied, sur l’autre, sur un pied avec une main en l’air… 
- marcher sur un fil de laine, une corde… sans poser les pieds à côté… 
- marcher d’un support sur un autre sans poser les pieds sur le sol (de coussin en coussin, d’oreiller en oreiller…) 
- ….. 

 



 
 
 

 
 
 
 

                                           
   

                             
    
 

Actions : monter sur une chaise et en descendre, passer d’une chaise à l’autre, marcher sur un chemin étroit, 
enjamber des obstacles, rebondir sur un grand coussin, lancer des objets dans une cible. 
Matériel : une table, quelques chaises de hauteurs différentes, quelques Kappla, un grand coussin épais, 
quelques boîtes « obstacles », une boîte « cible » et des chaussettes roulées en boule. 
 

 Disposer le matériel en cercle en diversifiant les actions (espace nécessaire : environ 3m sur 3m). Veiller à ce 
que la hauteur de certains matériels convienne à l’enfant et surtout à ce que ça ne puisse pas basculer (par 
exemple les chaises). 
 L’enfant est pieds-nus (pour éviter de glisser). 
 Cette activité demande la présence de l’adulte qui doit rester proche de l’enfant. 
 Nommer les actions à effectuer lors du premier passage pour que l’enfant les réalise bien. 
 Une musique calme, douce, peut aider l’enfant à réaliser le parcours calmement, sans se dépêcher. 
 

 Exemple en photos : 
On est debout au départ . On monte sur une chaise. On descend de la chaise et on marche sur le chemin de 
Kappla (devant le canapé). On monte sur une chaise, on passe sur l’autre chaise puis on en descend. On 
enjambe les obstacles (sur la photo, il y en a 4). On rebondit à 4 pattes sur le grand coussin épais. On enjambe 
le dernier obstacle (ici un panier). On va devant le tas de chaussettes roulées en boule . On en prend une et 
on la lance dans la boîte posée sur la table . 
Et on recommence plusieurs fois. 
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