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 	 Les nourrissons (âgés de moins de 1 an) devraient être physiquement actifs plusieurs fois 
par jour – particulièrement par l’entremise de jeux interactifs au sol.

 	 Les tout-petits (âgés de 1 à 2 ans) et les enfants d’âge préscolaire (âgés de 3 à 4 ans) 
devraient faire au moins 180 minutes d’activité physique, peu importe l’intensité, réparties 
au cours de la journée, y compris :

 	 Une variété d’activités dans divers environnements;

 	 Des activités qui permettent de développer les habiletés motrices;

 	 Une progression vers au moins 60 minutes de jeu actif à l’âge de 5 ans.

 	 S’adonner chaque jour à encore plus d’activité physique entraîne plus de bienfaits.

POUR LA PETITE ENFANCE DE 0 À 4 ANS

Directives canadiennes en matière 
d’activité physique

Bouger tous les jours. 
Bouger ensemble!

Directives
Pour favoriser une croissance et un développement sains :

Pour un nourrisson, être actif signifie : 
•	 Passer du temps sur le ventre
•	 Atteindre ou saisir des ballons ou d’autres jouets
•	 Jouer ou rouler sur le sol
•	 Ramper dans la maison

Pour un tout-petit ou un enfant d’âge préscolaire, 
être actif signifie :
•	 Réaliser toute activité qui permet de bouger
•	 Monter les escaliers et bouger dans la maison
•	 Jouer dehors et explorer son environnement
•	 Ramper, marcher rapidement, courir ou danser

Plus les enfants vieillissent, plus ils ont besoin de prendre part à des 
jeux énergiques, par exemple sautiller, sauter, gambader et faire du vélo.

Être actifs peut aider les jeunes 
enfants à :
•	 Maintenir un poids corporel santé
•	 Améliorer leur motricité
•	 Améliorer leur condition physique
•	 Avoir un cœur en santé
•	 Avoir du plaisir et se sentir bien
•	 Développer de la confiance en soi
•	 Améliorer leur capacité d’apprentissage et 

d’attention

Toutes les activités comptent. Essayez ces trucs pour faire bouger les jeunes enfants :
þ	 Créer des espaces sécuritaires pour le jeu.
þ	 Mettre de la musique et apprendre ensemble des chansons. 

accompagnées de mouvements. 

þ	 S’habiller en fonction de la météo et explorer à l’extérieur.
þ	 Planifier du temps pour jouer avec d’autres enfants. 
þ	 Se déplacer à pied ou à vélo.


