
Poste 1 

Traverser la série d’anneaux sans poser les pieds par terre. 

Matériel : 3 paires d’anneaux 
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Course-poursuite: Groupes de quatre. Un enfant est

debout devant les autres membres du groupe. Son pre-

mier mouvement (signal du départ) "allume" tout le

monde. Qui est capable de le dépasser avant l'arrivée?

• Deux enfants trottent l'un derrière l'autre à une dis-

tance prédéfinie. Aussitôt que A franchit une certai-

ne ligne, tous deux se mettent à sprinter. B essaie de

dépasser A avant la ligne d'arrivée. Répéter 2–3 fois,

puis changer les rôles ou les partenaires.

• A est derrière une ligne de départ, B la traverse. Ceci

est le signal de départ pour A. A essaie de rattraper

B (en plein air: ligne de départ = l'ombre de A). 

• Les enfants sont couchés, assis, à genoux l'un derriè-

re l'autre sur deux rangées. A divers signaux, les en-

fants de derrière essaient de rattraper leur camarade

se trouvant devant eux.Attrape la balle: Tous les enfants roulent une balle,

puis essaient de la stopper avec le pied, le postérieur

… avant une ligne d'arrivée.
• Lancer la balle en avant et la rattraper le plus loin

possible avant ou après le premier rebond.

• A est debout avec les jambes écartées (but), B lui

roule une balle entre les jambes depuis derrière.

Aussitôt que A l'aperçoit, il essaie de la rattraper le

plus vite possible.• Lequel des deux (A ou B) réussira-t-il à shooter la

balle du pied après son passage entre les jambes

écartées?
Torero – Olé! B tend un journal à A comme s'il était

un toréro. A fonce sur le "drap rouge" et "l'encorne"

sans le déchirer. • Les enfants posent le journal sur la poitrine, sur les

avant-bras ou sur les paumes des mains. Ils essaient

de courir sans tenir le journal avec les mains et sans

que celui-ci ne tombe.• Réduire la surface du journal en le pliant.
Estafette-énigme: Des groupes de 3 essaient de résou-

dre une énigme. Leur tâche consiste à combler les la-

cunes du poème "à quatre pattes". Les lettres conte-

nues dans les mots sont éparpillées à l'opposé de la sal-

le. A tour de rôle, les enfants traversent et vont en

chercher une jusqu'à ce que toutes les lettres nécessai-

res soient à la disposition du groupe. Les enfants peu-

vent déjà essayer de résoudre l'énigme durant les mo-

ments d'attente de l'estafette. Quelle équipe aura résolu

l'énigme en premier?• En une minute, essayer de former le plus possible de

mots à l'aide d'un certain nombre de lettres.
Biathlon: Groupes de 3. Un premier enfant traverse la

salle et dresse une quille. A son retour, il tape dans la

main du second qui en dresse une autre, et ainsi de sui-

te jusqu'à ce que toutes les quilles soient debout. Le

dernier enfant revient avec 3 balles de tennis. Quel

groupe réussira-t-il à renverser toutes les quilles en

premier depuis une ligne de démarcation?

‡ Exécuter des jeux decourses et de poursuitesen jouant avec les ombres.

Å Veiller à changer de partenai-
re.

Ÿ Jouer avec lespieds, jeux de de bal-les et de courses:voir bro 5/3, p. 18 ss.

Ÿ Jeux de courses avec journaux:
voir bro 4/4, p. 5

‡ Des formes semblables sont
aussi possibles avec des feuilles
d'arbres.

¤ Solutions: G-R-E-L-E,        
H-E-R-I-S-S-O-N et L-A-P-I-N

¤ Utiliser aussi d'autres objets,
comme p.ex. des pommes de pins
ou des boîtes en carton.
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Deux à quatre pattesLa.................est pire, pire
que la pluie.Le.................est difficile à

déplacer.
Le....................a quatre pat-
tes et mange dans la main.Pouvons-nous les caresser?

Seulement le dernier!

Feu-eau-tremblement de terre: Les enfants mar-
chent, courent, sautillent librement dans la salle et ef-
fectuent certaines tâches à un signal donné: "Au feu!"
= s'emparer rapidement d'un "tuyau" (chambre à air);
"Inondation!" = se réfugier sur une "île" (tapis);
"Tremblement de terre!" = se coucher immédiatement
sur le sol (à plat ventre ou sur le dos).
• Répartir la classe en 4 groupes marqués d'une cou-

leur de sautoir.  Les deux premiers enfants arrivés
sur un tapis marquent un point pour leur équipe.

• "En l'air!": grimper aux espaliers ou sur d'autres en-
gins se trouvant déjà dans la salle.

• Réagir d'après des symboles.

Cheval et attelage: A tient une corde à sauter autour
de son ventre et essaie d'avancer. B tient la corde aux
deux extrémités et le freine. Changer les rôles.
• B dit "Hue!": A part au galop. B dit "Brr!": A trotte

d'un pas léger.
• Chaque enfant de la paire tient une extrémité de la

corde. A court devant en gardant la corde toujours
tendue. B lâche la corde, A réagit en faisant de mê-
me; à cet instant, B essaie de rattraper A.

Sprint-retour: Les enfants se déplacent côte à côte
dans une direction. A un signal donné, ils font demi-
tour et sprintent derrière une ligne d'arrivée. 
• Au lieu de franchir une ligne, les enfants se précipi-

tent sur une balle et la lancent sur une cible.
• Jour et nuit: Les paires s'approchent doucement. A

reçoit l'appellation de "jour", B celle de "nuit". Quel-
qu'un raconte une histoire. A la prononciation du ter-
me "jour", "l'enfant du jour" poursuit "l'enfant de la
nuit". Celui qui parvient à se sauver ou à toucher
quelqu'un avant la ligne d'arrivée obtient un point.

• Variations pour "jour et nuit": "noir-blanc"; jeux de
calculs, devinettes, etc.

• Varier les positions de départ et les modes de dépla-
cements. 

Test 1.2 – test de réaction: B laisse tomber une balle
derrière A. Dès que A entend le rebond, il peut se re-
tourner et attraper la balle avant que celle-ci ne retom-
be à terre. Attention: A n'a pas le droit de voir ou de
sentir le ballon et doit regarder devant lui; la balle doit
rebondir jusqu'à la hauteur des genoux de A.
• Plus facile: B donne un signal au moment où il lâche

la balle.
• Plus difficile: avant d'attraper la balle, A frappe 1 ou

2 fois dans ses mains.

1.4  Départ et course de vitesse

ÿ   Expression orale:
histoire du lièvre et
du hérisson (conte des
frères Grimm).

¤  Utiliser le maté-
riel à d'autres fins,
p.ex. franchir des fos-
sés et des obstacles: 
voir bro 4/3, p. 11

¤ Utiliser les cordes à d'autres
fins, p.ex. sauter à la corde, cour-
ses d'obstacles, "lasso" …

Å Déterminer un sens de course
et des limites.

         
ÿ Durant la leçon d'expression
orale, les enfants essaient d'inven-
ter leur propres histoire de paires
au moyen de mots antagonistes.

fi Laisser un espace de ralentis-
sement suffisant derrière la ligne
d'arrivée.

Î Critères de réussite du test de
réaction: être capable d'attraper la
balle deux fois de suite; 1 fois
après rotation à gauche, 1 fois
après rotation à droite.
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Les départs de course à partir de diverses positions et/ou après un certain si-
gnal (acoustique, visuel, tactile) sollicitent la vitesse d'action et de réaction
et améliorent la capacité de concentration. Le matériel utilisé devrait être
exploité pour d'autres parties de la leçon.

Enfuis-toi en faisant 
de petits pas! 

Quelle est ta vitesse 
de réaction?



Poste 2 

Déplacer les 5 quilles d’un côté à l’autre du caisson. Les quilles 
doivent être à au moins la distance d’un bras. 
 
Matériel : 4 ballons de 2kg 

1 dessus de caisson 
5 quilles 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Période : 1     5H   Date : septembre-octobre 
 

 Education physique / idées d’activités 
 

Condition physique / Motricité 
 

 Objectifs :   
¾ Améliorer la tonicité du corps, l’équilibre, se surpasser (être courageux) 
¾ Coopérer, trouver des solutions dans l’intérêt du groupe. 
¾ Se maintenir en équilibre et effectuer diverses tâches dans des conditions difficiles. 

 
Poste 1 : Avis de tempête 
Défi : traverser et rester en équilibre sur le banc malgré l’instabilité créée  
par les cannes suédoises. Délimiter avec des tapis ou des caissons.  
 
 
 
 
     Poste 2 :  Jardinier 
     Placer 5 massues à portée de main, les déplacer de l’autre côté et les reposer de 
     l’autre côté sans perdre l’équilibre.  Faire une compétition entre 2 élèves :  
     « Quel jardinier replante ses fleurs le plus rapidement ? »  
 
 
Poste 3 :  
Former 2 groupes, les placer de chaque côté du banc renversé :  
les 2 groupes doivent traverser et changer de côté sans jamais  
toucher le sol.  
Si l’un échoue, c’est tout le groupe qui recommence à zéro. 
 
 
Poste 4 : Duel au sommet 
Placer le banc avec la partie étroite au-dessus.  
Concours sous forme de duel: se repousser avec    Poste 5 : Pont à bascule 
les paumes des mains pour déséquilibrer son adversaire.   Grimper sur le pont à bascule en tenant un ballon 
Chaque élève dispose de cinq vies au départ.   de basket au-dessus de la tête 
        et redescendre à reculons après avoir effectué un  
        fléchissement des genoux. 

        Le test est réussi lorsque l’élève parvient à effectuer 
        l’exercice 2x correctement sans perdre la balle. 
 
 
 
 
  Poste 6 : Pas de géant 
Accrocher le banc aux anneaux, la partie étroite vers le haut.  
Monter et descendre tout en gardant l’équilibre. Courage ! 
 

 
 



Poste 3 

Traverser le banc en avant et en arrière. Essayer de se croiser sans 
tomber. 

Matériel : 10 bâtons en bois 
1 banc retourné 
2 dessus de caisson 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Période : 1     5H   Date : septembre-octobre 
 

 Education physique / idées d’activités 
 

Condition physique / Motricité 
 

 Objectifs :   
¾ Améliorer la tonicité du corps, l’équilibre, se surpasser (être courageux) 
¾ Coopérer, trouver des solutions dans l’intérêt du groupe. 
¾ Se maintenir en équilibre et effectuer diverses tâches dans des conditions difficiles. 

 
Poste 1 : Avis de tempête 
Défi : traverser et rester en équilibre sur le banc malgré l’instabilité créée  
par les cannes suédoises. Délimiter avec des tapis ou des caissons.  
 
 
 
 
     Poste 2 :  Jardinier 
     Placer 5 massues à portée de main, les déplacer de l’autre côté et les reposer de 
     l’autre côté sans perdre l’équilibre.  Faire une compétition entre 2 élèves :  
     « Quel jardinier replante ses fleurs le plus rapidement ? »  
 
 
Poste 3 :  
Former 2 groupes, les placer de chaque côté du banc renversé :  
les 2 groupes doivent traverser et changer de côté sans jamais  
toucher le sol.  
Si l’un échoue, c’est tout le groupe qui recommence à zéro. 
 
 
Poste 4 : Duel au sommet 
Placer le banc avec la partie étroite au-dessus.  
Concours sous forme de duel: se repousser avec    Poste 5 : Pont à bascule 
les paumes des mains pour déséquilibrer son adversaire.   Grimper sur le pont à bascule en tenant un ballon 
Chaque élève dispose de cinq vies au départ.   de basket au-dessus de la tête 
        et redescendre à reculons après avoir effectué un  
        fléchissement des genoux. 

        Le test est réussi lorsque l’élève parvient à effectuer 
        l’exercice 2x correctement sans perdre la balle. 
 
 
 
 
  Poste 6 : Pas de géant 
Accrocher le banc aux anneaux, la partie étroite vers le haut.  
Monter et descendre tout en gardant l’équilibre. Courage ! 
 

 
 



Poste 4 

Marcher le long des deux barres fixes sans tomber. 

Matériel : 2 barres fixes placées à l’échelon le plus bas  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Période : 1     5H   Date : septembre-octobre 
 

 Education physique / idées d’activités 
 

Condition physique / Motricité / Agilité 
 

 Objectifs :   
¾ Améliorer la tonicité du corps, l’équilibre 
¾ Coopérer, trouver des solutions dans l’intérêt du groupe. 
¾ Se maintenir en équilibre et effectuer diverses tâches dans des conditions difficiles. 

 
Mise en train : courir 5 minutes en 8 dans la halle. 
 
Poste 1 : Poutre étroite 
Défi : traverser et rester en équilibre sur le banc malgré le medicin ball (balle de 2 kg) 
tenu au-dessus de la tête et effectuer un tour sur soi-même au milieu du banc. 
Variante : s’accroupir (poser un genou) et se relever. 
 
 
 
 
    Poste 2 :  Mur de grimpe 
    Si on a pas de mur de grimpe, faire un parcours pour 
    traverser les espaliers avec obstacles et cerceaux verticaux-horizontaux à franchir. 
    Variantes pour traverser les espaliers (voir en page 2) 
    Si on a un mur de grimpe : faire traverser le long du mur sans toucher terre. 
 
 
Poste 3 : Grappe 
Placer 10 cerceaux en grappe 4-3-2-1  
1er élève invente une façon de traverser  
les cerceaux, l’élève suivant observe et       Poste 4 : Funambule 
fait pareil.         La barre fixe sur l’échelon le plus 
          bas, se déplacer sans perdre  
          l’équilibre. 
          Variante : s’aider d’une canne  
          suédoise 
  
 
 
  Poste 5 : Equilibre 
Accrocher le banc aux anneaux, la partie étroite vers le haut.  
Monter  tout en gardant l’équilibre. Sauter sur le gros tapis et roulade. 
 

 
 
 
 
 
 
 
Jeu : balle au vestiaire (les élèves qui sont touchés par la balle vont directement au vestiaire). Le dernier élève 
range la balle. 



Poste 5 

Traverser les deux tapis en marchant uniquement sur les ballons. 

Matériel : 2 tapis 
8 ballons de 2kg 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Sur des ballons lourds: Si l'on place deux à trois bal-
lons lourds sous le couvercle d'un caisson suédois, ce-
lui-ci devient instable. Quels jeux peut-on inventer?
• Placer des ballons sur des tapis, comme des pierres

dans un cours d'eau: qui peut traverser sans se
mouiller? 

• Se déplacer sur 5 ballons lourds: A est à quatre pat-
tes, ses mains et ses genoux prennent appui chacun
sur un ballon. B place le cinquième ballon pour per-
mettre à A de poursuivre son déplacement.  

Bascules géantes: Un banc retourné fait office de bas-
cule. Comme appui, on peut utiliser un second banc re-
tourné, un élément de caisson, 2 tremplins posés face à
face ou un rouleau de tapis. A chaque extrémité, un en-
fant est couché, assis ou debout (év. plusieurs enfants).
• Comment peut-on déplacer le poids du corps? Est-il

possible de se rouler ou de se lancer une balle?
• Traverser la bascule seuls, en dribblant avec une bal-

le, en maintenant un bâton en équilibre, en récitant
un texte rythmiquement …

Ca bouge!: Les installations suspendues mobiles sont
attractives mais comportent certains risques. Fixer un
banc suédois aux anneaux à l'aide d'une corde, év. d'un
trapèze ou de deux bâtons. L'extrémité inférieure du
banc repose sur un tapis. A se déplace sur le banc: B
peut stabiliser l'extrémité supérieure du banc pour en
réduire quelque peu l'oscillation.  
• Un banc suédois est retourné avec sa grande surface

à plat contre le sol et posé sur des bâtons: que se pas-
se-t-il si nous marchons sur le banc? Préparer d'au-
tres bâtons à placer sous le banc.

Faire tomber: Un banc suédois retourné relie deux ta-
pis en mousse. Les "combattants" essaient de se désé-
quilibrer et de se faire tomber mutuellement.
• A et B tiennent chacun l'extrémité d'une chambre à

air. Par des tractions, mettre l'autre en difficulté.
• A et B se repoussent au moyen d'un ballon-siège.  

Du haut du carrosse: Un enfant est debout sur le cha-
riot de tapis (ou sur un caisson suédois) et se laisse
pousser d'un endroit à un autre par les autres enfants.
• L'enfant sur le chariot essaie de ramasser des objets

posés sur le sol.
• Les "pousseurs" ferment les yeux et obéissent aux

ordres du "cocher": tout droit! Stop! A gauche! A
droite! Doucement! …

1.5  Sur des objets instables

fi Aide:  entraide conduire en te-
nant le partenaire par une ou par
les mains; aide matérielle: se te-
nir aux espaliers pour monter sur
le ballon. S'appuyer sur un bâton
(piquet ou bâton de gymnastique).

Ÿ Grimper: voir bro 3/3, p. 15

fi Rendre les enfants attentifs
aux endroits où ils risquent de se
coincer les pieds ou les mains (ex-
trémité inférieure du banc et sur-
face d'appui du support central)!

fi Prévoir toujours des tapis
et discuter des dangers avec
les enfants. Eviter les mouve-
ments brusques!

ÿ  Les "combattants"
définissent les règles
préalablement.

Ÿ Chevaliers:        
      voir bro 3/3, p. 5

Å Jeu de collabora-
tion, pas de compéti-
tion!
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Nous construisons des installations instables avec des bancs suédois, des
caissons, des ballons lourds, etc., et nous expérimentons des exercices
d'équilibre un peu plus audacieux. Accueillir les idées des enfants et les ai-
der à les réaliser. Intégrer la notion d'aide, prendre en compte les dangers et
appliquer les mesures de sécurité adéquates (p.ex. distance suffisante entre
les différents postes).

Nous créons des instal-
lations volontairement
instables pour y exercer
notre équilibre.

Sur des ballons lourds: Si l'on place deux à trois bal-
lons lourds sous le couvercle d'un caisson suédois, ce-
lui-ci devient instable. Quels jeux peut-on inventer?
• Placer des ballons sur des tapis, comme des pierres

dans un cours d'eau: qui peut traverser sans se
mouiller? 

• Se déplacer sur 5 ballons lourds: A est à quatre pat-
tes, ses mains et ses genoux prennent appui chacun
sur un ballon. B place le cinquième ballon pour per-
mettre à A de poursuivre son déplacement.  

Bascules géantes: Un banc retourné fait office de bas-
cule. Comme appui, on peut utiliser un second banc re-
tourné, un élément de caisson, 2 tremplins posés face à
face ou un rouleau de tapis. A chaque extrémité, un en-
fant est couché, assis ou debout (év. plusieurs enfants).
• Comment peut-on déplacer le poids du corps? Est-il

possible de se rouler ou de se lancer une balle?
• Traverser la bascule seuls, en dribblant avec une bal-

le, en maintenant un bâton en équilibre, en récitant
un texte rythmiquement …

Ca bouge!: Les installations suspendues mobiles sont
attractives mais comportent certains risques. Fixer un
banc suédois aux anneaux à l'aide d'une corde, év. d'un
trapèze ou de deux bâtons. L'extrémité inférieure du
banc repose sur un tapis. A se déplace sur le banc: B
peut stabiliser l'extrémité supérieure du banc pour en
réduire quelque peu l'oscillation.  
• Un banc suédois est retourné avec sa grande surface

à plat contre le sol et posé sur des bâtons: que se pas-
se-t-il si nous marchons sur le banc? Préparer d'au-
tres bâtons à placer sous le banc.

Faire tomber: Un banc suédois retourné relie deux ta-
pis en mousse. Les "combattants" essaient de se désé-
quilibrer et de se faire tomber mutuellement.
• A et B tiennent chacun l'extrémité d'une chambre à

air. Par des tractions, mettre l'autre en difficulté.
• A et B se repoussent au moyen d'un ballon-siège.  

Du haut du carrosse: Un enfant est debout sur le cha-
riot de tapis (ou sur un caisson suédois) et se laisse
pousser d'un endroit à un autre par les autres enfants.
• L'enfant sur le chariot essaie de ramasser des objets

posés sur le sol.
• Les "pousseurs" ferment les yeux et obéissent aux

ordres du "cocher": tout droit! Stop! A gauche! A
droite! Doucement! …

1.5  Sur des objets instables

fi Aide:  entraide conduire en te-
nant le partenaire par une ou par
les mains; aide matérielle: se te-
nir aux espaliers pour monter sur
le ballon. S'appuyer sur un bâton
(piquet ou bâton de gymnastique).

Ÿ Grimper: voir bro 3/3, p. 15

fi Rendre les enfants attentifs
aux endroits où ils risquent de se
coincer les pieds ou les mains (ex-
trémité inférieure du banc et sur-
face d'appui du support central)!

fi Prévoir toujours des tapis
et discuter des dangers avec
les enfants. Eviter les mouve-
ments brusques!

ÿ  Les "combattants"
définissent les règles
préalablement.

Ÿ Chevaliers:        
      voir bro 3/3, p. 5

Å Jeu de collabora-
tion, pas de compéti-
tion!
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Nous construisons des installations instables avec des bancs suédois, des
caissons, des ballons lourds, etc., et nous expérimentons des exercices
d'équilibre un peu plus audacieux. Accueillir les idées des enfants et les ai-
der à les réaliser. Intégrer la notion d'aide, prendre en compte les dangers et
appliquer les mesures de sécurité adéquates (p.ex. distance suffisante entre
les différents postes).

Nous créons des instal-
lations volontairement
instables pour y exercer
notre équilibre.

Sur des ballons lourds: Si l'on place deux à trois bal-
lons lourds sous le couvercle d'un caisson suédois, ce-
lui-ci devient instable. Quels jeux peut-on inventer?
• Placer des ballons sur des tapis, comme des pierres

dans un cours d'eau: qui peut traverser sans se
mouiller? 

• Se déplacer sur 5 ballons lourds: A est à quatre pat-
tes, ses mains et ses genoux prennent appui chacun
sur un ballon. B place le cinquième ballon pour per-
mettre à A de poursuivre son déplacement.  

Bascules géantes: Un banc retourné fait office de bas-
cule. Comme appui, on peut utiliser un second banc re-
tourné, un élément de caisson, 2 tremplins posés face à
face ou un rouleau de tapis. A chaque extrémité, un en-
fant est couché, assis ou debout (év. plusieurs enfants).
• Comment peut-on déplacer le poids du corps? Est-il

possible de se rouler ou de se lancer une balle?
• Traverser la bascule seuls, en dribblant avec une bal-

le, en maintenant un bâton en équilibre, en récitant
un texte rythmiquement …

Ca bouge!: Les installations suspendues mobiles sont
attractives mais comportent certains risques. Fixer un
banc suédois aux anneaux à l'aide d'une corde, év. d'un
trapèze ou de deux bâtons. L'extrémité inférieure du
banc repose sur un tapis. A se déplace sur le banc: B
peut stabiliser l'extrémité supérieure du banc pour en
réduire quelque peu l'oscillation.  
• Un banc suédois est retourné avec sa grande surface

à plat contre le sol et posé sur des bâtons: que se pas-
se-t-il si nous marchons sur le banc? Préparer d'au-
tres bâtons à placer sous le banc.

Faire tomber: Un banc suédois retourné relie deux ta-
pis en mousse. Les "combattants" essaient de se désé-
quilibrer et de se faire tomber mutuellement.
• A et B tiennent chacun l'extrémité d'une chambre à

air. Par des tractions, mettre l'autre en difficulté.
• A et B se repoussent au moyen d'un ballon-siège.  

Du haut du carrosse: Un enfant est debout sur le cha-
riot de tapis (ou sur un caisson suédois) et se laisse
pousser d'un endroit à un autre par les autres enfants.
• L'enfant sur le chariot essaie de ramasser des objets

posés sur le sol.
• Les "pousseurs" ferment les yeux et obéissent aux

ordres du "cocher": tout droit! Stop! A gauche! A
droite! Doucement! …

1.5  Sur des objets instables

fi Aide:  entraide conduire en te-
nant le partenaire par une ou par
les mains; aide matérielle: se te-
nir aux espaliers pour monter sur
le ballon. S'appuyer sur un bâton
(piquet ou bâton de gymnastique).

Ÿ Grimper: voir bro 3/3, p. 15

fi Rendre les enfants attentifs
aux endroits où ils risquent de se
coincer les pieds ou les mains (ex-
trémité inférieure du banc et sur-
face d'appui du support central)!

fi Prévoir toujours des tapis
et discuter des dangers avec
les enfants. Eviter les mouve-
ments brusques!

ÿ  Les "combattants"
définissent les règles
préalablement.

Ÿ Chevaliers:        
      voir bro 3/3, p. 5

Å Jeu de collabora-
tion, pas de compéti-
tion!
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d'équilibre un peu plus audacieux. Accueillir les idées des enfants et les ai-
der à les réaliser. Intégrer la notion d'aide, prendre en compte les dangers et
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Nous créons des instal-
lations volontairement
instables pour y exercer
notre équilibre.
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Poste 6 + 7  

/!\ chaque équipe reste 2x à ce poste 

Une équipe à chaque extrémité du banc, essayez de vous croiser 
sans tomber. Si quelqu’un tombe, on recommence ! 

Matériel : 1 banc retourné

Images : MobileSport.ch www.lamaitressedecolle.ch

Période : 1     5H   Date : septembre-octobre 
 

 Education physique / idées d’activités 
 

Condition physique / Motricité 
 

 Objectifs :   
¾ Améliorer la tonicité du corps, l’équilibre, se surpasser (être courageux) 
¾ Coopérer, trouver des solutions dans l’intérêt du groupe. 
¾ Se maintenir en équilibre et effectuer diverses tâches dans des conditions difficiles. 

 
Poste 1 : Avis de tempête 
Défi : traverser et rester en équilibre sur le banc malgré l’instabilité créée  
par les cannes suédoises. Délimiter avec des tapis ou des caissons.  
 
 
 
 
     Poste 2 :  Jardinier 
     Placer 5 massues à portée de main, les déplacer de l’autre côté et les reposer de 
     l’autre côté sans perdre l’équilibre.  Faire une compétition entre 2 élèves :  
     « Quel jardinier replante ses fleurs le plus rapidement ? »  
 
 
Poste 3 :  
Former 2 groupes, les placer de chaque côté du banc renversé :  
les 2 groupes doivent traverser et changer de côté sans jamais  
toucher le sol.  
Si l’un échoue, c’est tout le groupe qui recommence à zéro. 
 
 
Poste 4 : Duel au sommet 
Placer le banc avec la partie étroite au-dessus.  
Concours sous forme de duel: se repousser avec    Poste 5 : Pont à bascule 
les paumes des mains pour déséquilibrer son adversaire.   Grimper sur le pont à bascule en tenant un ballon 
Chaque élève dispose de cinq vies au départ.   de basket au-dessus de la tête 
        et redescendre à reculons après avoir effectué un  
        fléchissement des genoux. 

        Le test est réussi lorsque l’élève parvient à effectuer 
        l’exercice 2x correctement sans perdre la balle. 
 
 
 
 
  Poste 6 : Pas de géant 
Accrocher le banc aux anneaux, la partie étroite vers le haut.  
Monter et descendre tout en gardant l’équilibre. Courage ! 
 

 
 


