
EXEMPLES

•	 Marcher
•	 Lancer ou attraper un ballon
•	 Jouer à la chaise musicale
•	 Ranger les jeux 
•	 Desservir la table
•	 Sortir son matelas pour le dodo
•	 Etc.  

PARTICULARITÉS ET SIGNAUX  
OBSERVABLES

Activités qui incluent les grands 
mouvements du corps : ramper, 
marcher, lancer, frapper du pied, 
déplacer un objet lourd, etc.
Permet d’activer les muscles  
sans provoquer un essoufflement 
ou une hausse des battements 
cardiaques. 

QUANTITÉ RECOMMANDÉE 
SELON L’ÂGE

Poupons qui ne se déplacent pas 
encore : 30 minutes / jour sur  
le ventre

Tout-petits de moins d’un an : 
plusieurs fois / jour

1 an à 4 ans :   
au moins 180 minutes / jour

EXEMPLES

•	 Bricoler en étant debout
•	 Jouer aux blocs ou à la poupée
•	 Construire un château de sable
•	 Etc.

PARTICULARITÉS ET SIGNAUX  
OBSERVABLES

Activités qui demandent peu 
d’énergie et qui incluent les 
mouvements plus précis du corps : 
manipuler un crayon, manger à l’aide 
d’ustensiles ou utiliser des ciseaux.

EXEMPLES

•	 Courir
•	 Grimper
•	 Sauter
•	 Jeux d’attrape
•	 Etc.

PARTICULARITÉS ET SIGNAUX  
OBSERVABLES

Le corps est activé, les joues sont 
rouges, les cœurs battent vite et 
la respiration est plus forte. Les 
cheveux peuvent même être mouillés.

QUANTITÉ RECOMMANDÉE 
SELON L’ÂGE

À partir de 3 ans : 
au moins 60 minutes / jour

Connaissez-vous 
les trois niveaux d’intensité 
du jeu actif ?

JEUX DE FAIBLE 
ÉNERGIE

JEUX DE GRANDE 
ÉNERGIE

NIVEAU D’INTENSITÉ

faible
NIVEAU D’INTENSITÉ

moyenne
NIVEAU D’INTENSITÉ

élevée
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Bon à savoir
Au cours d’une journée,  
les enfants préféreront 

plusieurs petites occasions 
pour jouer activement plutôt 
que s’adonner à une longue 
séance de même intensité.

Plus de matériel  
sur le jeu actif, 

le développement 
moteur et la saine 

alimentation 
des 0-5 ans ici !

https://www.quebec.ca/famille-et-soutien-aux-personnes/enfance/garderies-et-services-de-garde/reseau/responsabilites/saines-habitudes#c280313
https://www.quebec.ca/famille-et-soutien-aux-personnes/enfance/garderies-et-services-de-garde/reseau/responsabilites/saines-habitudes#c280313
https://www.quebec.ca/famille-et-soutien-aux-personnes/enfance/garderies-et-services-de-garde/reseau/responsabilites/saines-habitudes#c280313
https://cihr-irsc.gc.ca/f/51478.html
https://cihr-irsc.gc.ca/f/51478.html

