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LE 
SOMMEIL



RECOMMANDATIONS 
ISSUES 

D’ÉTUDES 
SCIENTIFIQUES



Hormone de croissance

Élimination des toxines

Système immunitaire 
stimulé

Cerveau se prépare 
pour le reste de la 
journée

Consolidation des 
apprentissages

Dormir à quoi ça sert? 



Les besoins de sommeil tout 
au long de la vie

Sommeil= besoin fondamental

Un enfant entre 3 à 5 ans a 
besoin de 10 à 13h de sommeil

Un enfant entre 6 et 14 ans a 
besoin de 9 à 11h de sommeil



Une brochure à destination 
des parents des élèves d’école 

maternelle: 
les recommandations 

Sieste pas obligatoire mais 
recommandée

Si le sommeil ne vient pas au 
bout de 20 mn, on peut le 
lever 

Les coucher tôt après le repas

Priorité aux enfants de PS 
mais aussi parfois aux plus 
âgés si besoin



Pourquoi faire une sieste à 
l’école maternelle?

Ce n’est pas une perte de 
temps 

Enfant fatigué sera passif et 
n’entrera pas dans les 
apprentissages

La sieste n’empêche pas 
l’enfant de dormir le soir si 
elle n’est pas tardive et si elle 
ne dure pas plus d’un cycle 
( 90min)



Écrans qui diffusent 
une lumière bleue qui 
stimule le cerveau



Il se réveille facilement
Est apaisé, réceptif
Se concentre
Retient
Régule ses émotions 

Quand un enfant a bien 
dormi…

Quand un enfant n’a pas assez 
dormi…

Somnolence, excitation, colère, hyper activité
Manque de concentration
Maladroit
Pleure facilement
Difficultés de mémorisation…



Comment apprendre à dormir?

La sieste est une chance et non 
une punition

L’enfant ne doit pas penser que la 
sieste le prive d’activités

Mettre en place un rituel pour 
bien dormir

Comment est organisée la sieste à 
l’école maternelle?

Dans un dortoir
Atmosphère apaisante, musique douce, attitude 
rassurante…
Obscurité totale pas nécessaire
Il peut se lever et reprendre ses activités



CHUT, ON 
LIT 



VADEMECUM-BIBLIOTHEQUE-D-ECOLE-WEB-1028268-PDF-

865.PDF

vademecum-bibliotheque-d-ecole-web-1028268-pdf-865.pdf


LES APQ





Comment constituer le dossier APQ ? 





Ce projet est ainsi distinct et complémentaire des trois heures hebdomadaires d'EPS, 
discipline d'enseignement obligatoire, qui participent de l'éducation à la santé.
Chaque équipe pédagogique organise la mise en œuvre de la mesure selon les 
caractéristiques de son école, du bâti scolaire, des contraintes qui s'imposent à elle.

En pratique :

• Les 30' APQ sont mises en place les jours où les élèves ne bénéficient pas de temps 
d'enseignement en EPS ;

• Une tenue sportive n'est pas nécessaire ;
• La cour d'école, les locaux scolaires et les abords de l'école seront utilisés en priorité.

Les formes que peuvent prendre les « 30 minutes d'activité physique quotidienne » sont 
variées et adaptées au contexte de chaque école. Elles peuvent être fractionnées et 
combinées sur les différents temps scolaires (par exemple sous forme de pauses 
actives), en articulation ou en lien avec les temps d'enseignement. Les temps de 
récréation peuvent aussi être investis pour amener les enfants à se dépenser 
davantage et lutter contre la sédentarité grâce à des pratiques ludiques. 

BO n°30 du 28 juillet 2022: pratiques sportives 













Ressources autres
..\APQ\En avant pour 30 minutes_Académie de 

Paris_0.pdf..\APQ\Projet-a-mon-ecole-on-sactive.pdf

../APQ/En avant pour 30 minutes_Académie de Paris_0.pdf
../APQ/Projet-a-mon-ecole-on-sactive.pdf
../APQ/En avant pour 30 minutes_Académie de Paris_0.pdf


EPS



- STAGE NATATION PROCHAINEMENT POUR LES IEB (INTERVENANTS EXTÉRIEURS 

BÉNÉVOLES)

- LA CIRCONSCRIPTION DISPOSE DE PLUSIEURS KITS EPS: GOLF, PÉTÉCA, HOCKEY…  

- CAR FOOT ANIMATION PROPOSÉE AU CYCLE 2 (CE1 / CE2) ET AU CYCLE 3 (CM1 / CM2) 
LA FICHE DE VŒUX A ÉTÉ FAITE PAR LES ÉCOLES EN FIN D’ANNÉE DERNIÈRE, UN 
CALENDRIER A ÉTÉ ENVOYÉ AUX ÉCOLES RETENUES



GÉNÉRATION 
2O24

HTTPS://EDUSCOL.EDUCATION.FR/929/GENERATION-2024 

Réunion des directeurs.pptx




Vadémécum Génération 2024

Ce vadémécum a pour objectif de donner des outils et des 
exemples, afin de mettre en œuvre des projets 
pédagogiques sur ou avec les Jeux olympiques et 
paralympiques.
..\labellisation JO 2024\Vademecum_Generation2024.pdf

../labellisation JO 2024/Vademecum_Generation2024.pdf



