
Images : MobileSport.ch www.lamaitressedecolle.ch
SALLE DE GYMNASTIQUE   15m x 26m 

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 ! 
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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!

1  Se maintenir en équilibre8 Manuel 3  Brochure 3

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.

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 ! 
 

 
 

1

2

3

4

56+7


