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Tu es en CM1, CM2  
ou 6e ? Avec ta classe, 
participe au concours 
« Bouge ta classe -  
Les enfants pour le sport » 

C’est l’occasion de relever le défi  
des 30 minutes d’activité physique 
par jour, en t’amusant à produire  
une vidéo de 2 minutes avec  
ta classe !

Ta classe a jusqu’au 8 avril 2024 pour…
1  Se mettre en mouvement en choisissant  

une activité à faire ensemble.

 2  Produire une vidéo de 2 minutes pour 
expliquer comment la classe a décidé de 
bouger. La vidéo doit donner envie  
à d’autres classes de faire cette activité !

À GAGNER : 3 classes seront invitées chez Milan presse,  
à Toulouse, en juin 2024, pour la cérémonie de remise des prix.

Une émission en direct
Rendez-vous vendredi 
26 janvier à 14 heures avec 
ta classe pour participer à 
une émission exceptionnelle 
avec Michaël Jérémiasz,  
champion paralympique.

Inscription à l’émission sur : 
www.1jour1actu.com/emissions-1jour1actu-ledirect

TOUTES LES INFOS POUR INSCRIRE 
TA CLASSE, TE DOCUMENTER  

ET ENVOYER TA PARTICIPATION SUR :

BOUGETACLASSE.COM

Texte : Marie Révillion.
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Cap de faire 
une heure 
d’activité 
physique 
par jour ?

Des pauses actives où tu fais quelques 
mouvements entre deux leçons. Des jeux 
collectifs dans la cour. Des leçons dynamiques, 
où tu donnes la réponse à un énoncé de maths 
ou de grammaire par un mouvement...  
Voici quelques exemples d’activités 
quotidiennes proposées aux élèves depuis  
la rentrée de septembre. Pas mal, non ? 

Aller à l’école à pied ou à vélo, c’est pratique et 
ça permet en plus de faire de l’activité physique 
chaque jour ! Dans certaines villes, des parents 
s’organisent pour accompagner les enfants  
à l’école à pied (pédibus) ou à vélo (vélobus), 
avec des horaires précis et des arrêts prévus 
à l’avance. Un peu comme une ligne de bus !

Foot, course, saut, chat, balle au prisonnier, 
épervier, ping-pong, marelle, corde à sauter, 
élastique... la récréation, c’est le moment  
où tu peux bouger en participant à toutes  
sortes de jeux. Tu peux aussi te lancer  
des défis sportifs, comme faire deux fois  
le tour de la cour en marchant rapidement. 

Attention à ne pas te relâcher une fois chez toi ! 
Le mercredi et le week-end, n’oublie pas ton 
heure d’activité physique ! Tu peux jouer dehors 
avec tes amis, profiter d’une balade en famille, 
aller à la piscine, aider tes parents à faire le 
ménage ou les courses, danser sur ta musique 
préférée, ou t’occuper des animaux de la maison. 

À l’école, on s’active ! Sur le chemin de l’école

Dans la cour de l’école Et à la maison ?

Pour se sentir bien et être en bonne 
santé, les médecins conseillent 

aux enfants de ton âge de pratiquer  
une heure d’activité physique chaque 

jour. Voici quelques idées pour prendre 
de bonnes habitudes en s’amusant.

· Après une période en position assise 
ou semi-allongée, bouge en effectuant 
5 à 10 minutes de mouvements.

3 bonnes habitudes

· Plutôt que de ne rien faire sur ton 
canapé, fais une activité qui te plaît.

· Limite les temps d’écrans. Pour les 7 à 
11 ans, c’est maximum 2 heures par jour.
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Propos recueillis par Camille Laurans.

Le sport, c’est bon pour la santé,  
et ça peut aussi apprendre à s’entraider.  
Des élèves des collèges Émile-Zola  
et Jean-Lagarde en font l’expérience  
avec le « sport partagé ».  
Eliott t’explique. 

C’est quoi, le sport partagé ? 
Eliott : C’est faire du sport entre élèves  
valides et élèves en situation de handicap.  
Ça peut être plein de handicaps différents, physiques ou mentaux. 

Vous êtes tous dans le même collège ? 
Non. On s’entraîne d’abord de notre côté à l’AS (l’association sportive), 
le mercredi. Et puis on organise des rencontres avec des élèves  
de Jean-Lagarde, un établissement qui est spécialisé. On fait  
des équipes de 4 : 2 élèves en situation de handicap et 2 valides.

Vous pratiquez quels sports ? 
Du tir à la sarbacane et du tennis de table en double. Parfois, c’est  
des rencontres amicales. Parfois, c’est des tournois. Si on finit dans  
les premiers, on pourra même aller aux championnats de France.

Et ça te plaît ? 
Oui, j’adore ça ! Il y a des gens qui disent 
que les élèves handicapés, ils sont nuls  
ou un peu bêtes, alors que pas du tout.  
Au tennis de table, la dernière fois,  
ils étaient très forts. Ils avaient du mal  
à arbitrer, alors on leur a montré,  
et ils y sont arrivés. 

Tu t’es fait des amis ? 
Oui. On discute pendant les pauses.  
J’adore vraiment. 

Eliott, 13 ans. 

Le sport partagé existe dans  
toute la France. L’année dernière, 
161 établissements spécialisés et 
580 associations sportives en ont 
proposé à leurs élèves. Ici, tu vois 
un séance de tir à la sarbacane.


