
30 minutes d’activités physiques,  

c’est aussi en famille !
MERCREDI

Dans le but de compléter les expériences des 30 minutes 
d’activités physiques vécues à l’école, l’UGSEL propose  
aux familles de vivre plusieurs situations physiques faciles  
à mettre en place à la maison.

Jeu de la tête au pied             Jeu des couleurs C’est la chute

Découvrez les vidéos  
réalisées et jouer  

avec vos enfants pour faire  
30 minutes d’activités  

physiques.

TOUS À VÉLO POUR UNE ACTIVITÉ PHYSIQUE EN FAMILLE ! 

LA SEMAINE DES APEL – 20 AU 24 MARS 2023

La marche ou la pratique du vélo 
sont des très bon moyens de vivre  
une activité physique en famille. 

   Elle permet également une pratique 
intergénérationnelle pour le plaisir de tous. 

   L’UGSEL propose aux familles de découvrir  
les ateliers du savoir rouler à vélo à travers 
l’application dédiée « Tous à Vélo avec 
l’UGSEL ». 

Dans le cadre de son partenariat, l’UGSEL accompagne l’APEL  
dans la mise en œuvre des animations proposées  lors de la 
semaine des APEL qui en 2023 aura lieu du 20 au 24 mars 2023 
sur le thème « Bien dans son corps, bien dans sa tête ». 

Toutes les propositions réalisées dans ce guide peuvent être 
utilisées lors de cette semaine.

+ d’infos auprès de l’APEL de l’établissement.

Ma Maison La Tienne aussi !
Contact : Hervé Cardonna • h-cardonna@ugsel.org • Tél. 01 44 41 48 58 

https://www.youtube.com/watch?v=wWllJglXQEQ
https://www.youtube.com/watch?v=RraHE-oIGIw
https://www.youtube.com/watch?v=XfwjZ5FRr0E
https://www.apel.fr/agenda/semaine-des-apel-2023


Test Souplesse
Chaîne postérieure

Le juge
• Mesure, à partir du 

point zéro, 

Le test
• Position de départ : tu es assis 

devant une marche d’escalier ou 
une caisse, jambes tendues

• Tu dois tendre les bras le plus loin 
possible vers l’avant, lentement, 
en gardant les jambes tendues

• Tu dois tenir la position 3 
secondes

3 essais.

L’observateur
• vérifie que l’élève 

garde les jambes 
tendues

Garder les jambes 
tendues pendant toute 
la durée de l’exercice



Test Gainage
Maintien en planche ventrale

Le test
• Tu te mets en appui sur les 

coudes et pieds, corps droit, 
parallèle au sol, jambes 
tendues, pieds serrés

• Un ballon est positionné sous 
le ventre de l’élève 

• Tu dois maintenir cette 
position le plus longtemps 
possible

Durée: 2 minutes maximum

Le juge
• démarre le 

chronomètre
• note le temps passé 

en gainage

L’observateur
arrête l’élève
• si touche du ballon
• si le dos non doit
• si jambes fléchies

Garder le dos droit, les 
jambes tendues



Test Coordination
Test de la croix

Le juge
• donne le signal de 

départ
• comptabilise 1 point 

par croix complète 
réussie

Le test
• Tu commences debout, pieds joints 

sur la case départ
• Tu dois sauter, pieds joints dans 

chaque case
• Tu dois repasser à chaque fois par la 

case du milieu

Durée : 3 essais – max : 30 secondes

L’observateur
• chronomètre
• vérifie l’application des 

consignes

Si tu te trompes, tu repars 
de la case départ (pieds 

rouges)



Test Equilibre
Maintien sur un pied

Le test
• Tu te mets en appui sur 1 pied, 

l’autre pied est collé au genou
• Ton genou plié doit rester ouvert
• Tes paumes de main sont collées
• Tu dois tenir cette position le plus 

longtemps possible sans bouger
Durée: 3 minutes maximum

Le juge
• chronomètre le temps 

passé en équilibre sans 
que le pied en appui au 
sol ne bouge

L’observateur
• vérifie l’application des 

consignes: pied collé, 
genou ouvert et mains 
collées

Garder le pied collé et 
les mains collées



 

 
   

   

 

    

    

 

 

 

 



Je m'appelle : .............................
J'habite : .......................................
........................................................

 

SAVOIR DONNER L'ALERTE 

JE TELEPHONE

JE ME PRESENTE

JE REPONDS AUX QUESTIONS ET

J'ECOUTE LES CONSIGNES
et je ne raccroche pas tant qu'on ne me le demande pas

J'EXPLIQUE CE QUI SE PASSE 




