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Fiche d’exercices « POUR BOUGER A LA MAISON — entre 6 et 11 ans »

Des activités récréatives et ludiques pour jouer avec les enfants, développer leur imagination tout en leur faisant dépenser un peu de leur énergie.

Ces activités d’intérieur nécessitent peu de matériel. Attention, votre enfant n’est pas un adulte en miniature et les propositions d’exercices seront adaptées.
Les exercices dynamiques sont a privilégier pour ceux qui peuvent se dérouler dans un espace réduit.

Ces exercices renforceront la coordination, la souplesse, la vitesse quand cela est possible (pas de course de vitesse en appartement), I'endurance (le ressenti
sur la difficulté liée a I'effort peut étre demandé a I'enfant — un effort facile qui ne m’épuise pas, moyen ou difficile qui me fatigue).

Il est nécessaire de donner du sens a ces activités pour I'enfant soit parce qu’elles sont pratiquées a plusieurs et partagées, soit parce qu’elles aboutissent a
un projet.

Des idées d’activités a partager

Situation Objectif Sources Qualités Adaptations
physiques
S’opposer La DSDEN 86 Coordination Les adaptations sont proposées
La pétanque individuellement http://ww2.ac-poitiers.fr/dsden86- Précision dans les situations.
« chaussettes » ou pedagogie/sites/dsden86- nécessité d’utiliser un espace
collectivement. pedagogie/IMG/pdf/petanque.pdf dégagé (couloir par exemple).

Fiches extraites ci-dessous

S’entrainer pour Coordination Pour les plus petits, utiliser des
Le jonglage montrer aux La compagnie Choc Trio — M. Maurice Vitesse foulards pour lancer rattraper
« chaussettes » autres et leur https://www.youtube.com/watch?v=HBCoObClen0 d’exécution avant d’utiliser des chaussettes.
donner envie. Progression qui s’adapte au niveau
de chacun.
S’exercer puis Coordination Suivre le déroulement progressif
Un jeu de rythme | faire apprendre La Maison de la Danse de Lyon présenté. Laisser du temps pour
sonore et musical pour faire https://www.numeridanse.tv/tadaam/cabanes/cabane- répéter si besoin. Adapté a tout
ensuite tous de-la-danse-arcosm?t public.

ensemble.



http://ww2.ac-poitiers.fr/dsden86-pedagogie/sites/dsden86-pedagogie/IMG/pdf/petanque.pdf
http://ww2.ac-poitiers.fr/dsden86-pedagogie/sites/dsden86-pedagogie/IMG/pdf/petanque.pdf
http://ww2.ac-poitiers.fr/dsden86-pedagogie/sites/dsden86-pedagogie/IMG/pdf/petanque.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=HBCo0bClen0
https://www.numeridanse.tv/tadaam/cabanes/cabane-de-la-danse-arcosm?t
https://www.numeridanse.tv/tadaam/cabanes/cabane-de-la-danse-arcosm?t
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Le footshake
Se dire bonjour

S’écouter,
trouver un

Sur une idée du CPD EPS du Cher
Les vidéos 17

Coordination

Apprendre progressivement la

rythme commun http://blogs17.ac- Renforcement série (deux premiers contacts au
avec les pieds et répéter a poitiers.fr/epsecoles17/?attachment id=562 musculaire et début, pied/pied )
I'infini. et 0sseux Varier la vitesse d’exécution
http://blogs17.ac- Varier le temps de répétition
poitiers.fr/epsecoles17/?attachment id=563 Faire I'exercice en sautant
Document d’accompagnement des vidéos 17 ci-dessous
La croix S’entrainer pour L’USEP, le sport scolaire de I’école publique et la Renforcement Vigilance : le sol ne doit pas étre
lancer un défi a fédération francgaise d’Athlétisme musculaire et glissant et les espaces sont
quelqu’un Extrait de la ressource « Anim’Athlé », situation n°15 osseux délimités avec des lignes tracées
https://usep.org/wp- Coordination ou des cordes fines (du fil ou de la
content/uploads/2018/03/Athletisme-anim2018.pdf grosse laine) plutét que du papier
qui pourrait glisser lui aussi.
Fiches extraites ci-dessous
Flash mob S’entrainer pour INSEP Coordination Cette vidéo est adaptée aux éleves
Paris 2024 danser tous https://www.youtube.com/watch?v=6jkYPZ6 8po Equilibre de cycle 3 en autonomie.
ensemble lors Renforcement Pour les éléves du cycle 2, il est
du retour en musculaire peut-étre intéressant que I'adulte
classe apprenne une partie du Flash mob
qui pourra ensuite est réalisé avec
I’enfant a une vitesse beaucoup
plus lente.
Travailler son Se relaxer, Equipe EPS de I'Oise Equilibre Une progression complete est
équilibre a la se détendre http://eps.dsden60.ac-amiens.fr/Travailler-son- proposée avec 4 séances
maison equilibre-a-la-maison-33.html structurées en 4 temps chacune.
Cela permet pour les plus jeunes
de travailler temps par temps sur la
bande son. Le diaporama peut
accompagner le déroulé.
Réveil musculaire Se mettre en CPD EPS du Jura — L. Salvatori Souplesse
mouvement 2 fiches ci-dessous Toncité

tranquillement



http://blogs17.ac-poitiers.fr/epsecoles17/?attachment_id=562
http://blogs17.ac-poitiers.fr/epsecoles17/?attachment_id=562
http://blogs17.ac-poitiers.fr/epsecoles17/?attachment_id=563
http://blogs17.ac-poitiers.fr/epsecoles17/?attachment_id=563
https://usep.org/wp-content/uploads/2018/03/Athletisme-anim2018.pdf
https://usep.org/wp-content/uploads/2018/03/Athletisme-anim2018.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=6jkYPZ6_8po
http://eps.dsden60.ac-amiens.fr/Travailler-son-equilibre-a-la-maison-33.html
http://eps.dsden60.ac-amiens.fr/Travailler-son-equilibre-a-la-maison-33.html
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Des idées de défis collectifs qui pourront nous permettre de nouveaux partages au retour en classe

Apres les exercices que vous aurez choisis ou d’autres que vous inventez, vous pouvez demander a I’'enfant de dessiner ce qu’il a fait sur des petits cartons et
vous constituerez ainsi un jeu de cartes a partir duquel vous pourrez jouer en tirant une carte pour réaliser I'exercice que la carte indique ou a la fagon d’un
jeu de I'oie sportif.

Vous pouvez aussi communiquer a I'enseignante de votre classe un jeu qui permet de bouger et que vous utilisez avec votre enfant afin qu’elle le propose
aux autres éléves de la classe et qu’elle les utilise avec tous au retour en classe.

Vous pouvez construire collectivement un Flash mob en partageant des petites vidéos de chacun des enfants afin de pouvoir danser ensemble lors du retour
al'école.

Les défis USEP « la croix » proposés dans le tableau ci-dessus : il s’agit tous ensemble a distance de cumuler des points de chacun et chaque semaine essayer
de battre collectivement le record.

Le footshake : compter le nombre de fois ou le Footshake complet est réalisé sans erreur et sans arrét. Accumuler collectivement un record dans la famille
par jour de la semaine ou en cumulant tous les résultats des éléves de la classe.

Le cadavre exquis version dansée : ce jeu s’effectue sur le principe d’une chaine. Les enfants participant se donne un numéro. Chaque participant danse a
tour de role une partie d'une phrase dansée qu’il invente (20 a 30 secondes) dans son univers quotidien (durant la période de confinement, son appartement
ou pour ceux qui le peuvent le jardin). Sa position de départ sera celle de fin du danseur précédent (le n°1 danse et s’arréte dans une pause particuliére que
reprend le numéro 2 pour démarrer sa danse et ainsi de suite). Une vidéo par danseur est envoyée au fur et a mesure a I'enseignant qui fixe la position de
fin (photo de la vidéo) et I'envoi a I'éleve suivant comme début de sa séquence dansée....et ainsi de suite. L'enseignant (qui peut étre aider d’un parent)
réalise un montage de I'ensemble de ces moments. Possibilité de travailler par petit groupe afin de constituer plus rapidement une vidéo compléte. Un
support musical est proposé des le début et servira au montage. Il ne s’agit pas de suivre le rythme exact de la musique mais plutot de se laisser imprégner
par ce gu’elle évoque pour chacun pour construire « son moment de danse ».

Exemple en vidéo : https://www.youtube.com/watch?v=iXf9Asts5gU

Attention pour certaine proposition, les droits a I'image des enfants sont nécessaires.


https://www.youtube.com/watch?v=iXf9Asts5gU
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La DSDEN 86

http://ww2.ac-poitiers.fr/dsden86-pedagogie/sites/dsden86-pedagogie/IMG/pdf/petanque.pdf

Et sion jouaitala
pétanque ?

QU’EST-CE QUE C’EST LA PETANQUE ?

« La pétanque ressemble a la conquéte simultanée d’un chateau par deux assaillants ». Il s"agit d’un jeu d'adresse,
de positionnement de boules, avec une trés forte dimension stratégique.

llya:
. Différents réles sociaux a tenir (joueurs, arbitres, coachs...)
. Différents paramétres moteurs en matiére d’adresse a appréhender (choix de |a trajectoire)

. Différentes conduites motrices a tenir (pointer, tirer..)

. Différentes stratégies a adopter (opposition, coopération...)

Jouer a la pétanque, c’est se contrdler, analyser, imaginer, négocier, essayer, encourager, respecter....

Proposition d’activités d’aprés FPouvrage « Une autre idée de la pétanque » de J-P. Goffoz, E. Goffoz Durand, J-Y. Peronnet


http://ww2.ac-poitiers.fr/dsden86-pedagogie/sites/dsden86-pedagogie/IMG/pdf/petanque.pdf
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LE POT

LE MUR

But

Avoir plus de boules que

|

Un tirage au sort détermine I'équipe qui commence. Les
€quipes jouent alternativement, chaque joueur

Déroulement

But

Avoir une boule plus prés

Déroulement

Un tirage au sort détermine qui commence. Les joueurs
lancent alternativement, chacun disposant de 3 lancers

I'équipe adverse. du mur que |'adversaire.
disposant de 3 lancers. Quand tous les joueurs ont pour s’approcher le plus prés possible du mur (sans le
effectué leurs lancers, I'équipe qui a place plus de boules toucher). Le joueur dont la boule est le plus prés du mur
que 'autre dans la cible a gagné. agagne.
Dispositif Evolution Dispositif Evolution
=  1ciblecirculaireou (e Jouer a 2 contre 2, 3 3 contre 3. = Unmur . Jouer a 2 contre 2
un cerdle dessiné au Placer des boules de chaque équipe au = 1lcontrel . Avec 2 boules chacun
sol

= 2 joueurs minimum

= 3 boules par joueur

départ dans le « pot ».

Varier la distance de lancer, la taille et la
forme de la cible.

= 3 boules par joueur

. Remplacer le mur par une ligne a ne pas
dépasser.
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But Déroulement But Déroulement
Etre le premier a former Les équipes jouent alternativement et tentent de placer Avoir plus de points que Le lancement du but se fait par tirage au sort. Les
une ligne de 3 quilles. une boule dans une case (chaque boule arrétée dans I'équipe adverse. équipes jouent alternativement . Le comptage des
une case est remplacée par une quille placée au centre points s'effectue de la maniére suivante - la boule Iz plus
de la case) ou d’enlever une quille adverse. La premiére proche du but rapporte 4 points, la deuxiéme 3 points, la
equipe qui parvient a former une ligne de 3 quilles a troisieme 2 points et |a quatriéme 1 point. L'équipe qui a
gagne. marque le plus de points en 2 ménes a gagne.
Dispositif Evolution Dispositif Evolution

=  Une cible carrée avec
9 cases

= Desquillesde 2
couleurs

= 2équipesde3
joueurs

= 3 boules par joueur

. Modifier le nombre et |a taille des cases
du damier.

Laisser la boule dans la case (ne pas
remplacer par une quille) : une boule

adverse placée dans la méme case
annulée.

= 2équipesde?2
joueurs

= 2 boules par joueurs

. Modifier le nombre de boules rapportant
des points
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LES GENEURS

OU ET QUAND PLACER LABOULE ?

But

Lancer des objets pour
géner l'accés des
adversaires a la cible.

Déroulement

Un tirage au sort détermine I'équipe qui commence. A
tour de role, un marqueur lance une boule dans la cible
pour gagner des points et un géneur envoie un sac de
sable pour le géner. Une fois que les roles ont été
intervertis, 'équipe qui comptabilise le plus de points en
tant que marqueur a gagne.

But Déroulement

Un tirage au sort permet de déterminé I'équipe qui
commence. A chague méne, les 2 équipes ont le droit de
placer une boule 2 la main ou elles le souhaitent et
quand elles le souhaitent (sauf la derniére boule de la
meéne).

Gagner la partie.

Dispositif
= 1cible circulaire

= 1marqueuretl
géneur par équipe

=  Lancers alternatifs

Evolution
. Jouer a 3 contre 3

. Modifier la distance de lancer etfou la
taille et la forme de la cible.

. Permettre aux géneurs de choisir entre

géner et détruire.

Dispositif Evolution

Autoriser chaque joueur a placer 1 boule a Ia
main.

= 2équipesde 2
joueurs

= 3 boules par joueur

= 6menes

A
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Le footshake 17 inspirée du CPD EPS du Cher (Dominique Ripard)

Eurll 2020

LE FOOTSHAKE
Fiche réaksee par M Fiaaml. GEREES du Cher &f adspife paries CPD EPS ge Charenis-Lirtime

+

Ui On ne peut plus e serrer la main oo .
s emibirasser... Sacmd virus, . F':
L Y |

Mais il existe une solution pour s dire quand meéme oo gl
bonjour le matin. Et en nnosigoe | N

Le a fptihake v, finalement ce sera peut-Stre plus drile
ot plus joveus. Essvwans ca.

Cue tu Fappelles o [oolshake o (an o Ggoglshake s onplais guand on se s2rre e main. La, an v
d@nc s serrer e pieds| au o danse des pieds o, les vidéas de personnes tapant dans leurs pieds
ansemble an ssutant = muoltipliEnt sor Intarmet. To trooeeras certainement plen de warsions
différentes du = fgakdpke o Cles portent généralement toutes | méme nam.. Nows Een
propasans une, hMerci i 2o8 et Maiva |

Heparde ces deux versions qui peuvent se réalser pieds nus ow @n chaussures de sport, 4
Fextérieur comme & Fintéreur.

Tu as rermangué que Zoé ot Madva want doucement au début pour te mantrer o= guil Faut Fuire
puis elles secélérent sur le rythme de la musique gu'alles ont chaisie,

Cette danse peut s Faine sans sauter puis en sautant. To peux répéter e plos longtemps possible
5a0s S8 tromper, tu verras caomme cest amusant, parfois fatiguant.

Il faut gdre deuy ot cels demande un peu Fentrairement. Cest le moment d'escayer aves b
fréres gt opurs, tes parents ou d autres paraonnes avec qui tu s ggofipse, Tu pourrss ersuite
dire banjour de cetbe Fapon & ton maitre, ta maitresse et oS ypkes quand tu retoumeras en
classe,

Aller toi sussi, entre dans s danss gyec une personne de tan dhom |
Waus pauveer vous filmer {juste las jambes ot les pieds] ot partager wos vidéos avec e maitre, la
raaitresse |

Sais-tu d'ou vient cette idée 7
Si vous sear diép suptambe b cette mode, wous S certainement dansé cur "Oh Bapapa”. Cette
wardon particuli#re du défi et devenoe papulaine 3 b mi-2008 quand uné version remix de Bonde

R300 par DU BRE est sortie. Ce « mix # & allongé Fintra du début de s chansan powr en Faire
Faccompagrement idéal de la danse.
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L'USEP, le sport scolaire de I'école publique et la fédération francaise d’Athlétisme
Extrait de la ressource « Anim’Athlé », situation n°15

https://usep.org/wp-content/uploads/2018/03/Athletisme-anim2018.pdf

Sommaire
Anim'Athla

Se projeter

| #15
EDUCATEUR
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SITUATION
MATEFTL
doux Croix : une croix ast constitueo par & dalics carg arotoas do 0 a 4 (di

30 cm x 30 cm) fles dalics pouvent Stre tracées @ la craia), des bouchons ot deux recips
un chronomatro a gros chifiras, dos tickets.
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Mmmlmw *Du,vln Do e2u«lv 3w «le«de(@chaguaiois, on
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l'etﬁnn’mndphoauhawn“l mevlmwmddoﬁ\.
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bondis la phus vits possibl

®
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F'oedra de 'anchainarnent
dot atra respocta.

da p % quo ' raali
AMANCE unpwwnpmdnmmﬂdmm&mnmmm

Baments obligas : demansion des dalles da ia oroix ; cedre m
denchainoment des rabonds ; deux enchainemants succossifs. e

(A5


https://usep.org/wp-content/uploads/2018/03/Athletisme-anim2018.pdf
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braimde Reéveil musculaire - proposition 1
Hesan . . .
"y Cefie fiche s'adresse 3 fows les nivesuy
fhrm bt i ST e
s i i
e
| |
- & pratiguer avec ou 5ans mMuskue douce, comme un rfusl chaque matin
Cirganlzation
Ca qu'll y a & falrs tsrieBe ou soaliale Conzlgnag
~ debOLR pleds legarement ecanes —GEvart une feneire qui | - lentement
[eEpace o'un pled entrs les deu) peLt e ouverts - progressivemeant
- {alons restant au sol, regand devant - 5AnS SRS
50l, &tirer un bras wers le haut en
Ispirant doigis drgas vers le haut,
malntenir 'eremant an
Etfrement | .13 3, puls relacher en souffant
du corps
- la méme chose aves Fautre bras
- la mame choss aves les deu bras
M&EE 20 plagant |8s paumes vers le
hant comme: pour re pousser e plafond
- répéter Mensemble auw molns 3 fois
- frofter 525 mairs [blan savonnéss au | - devant une fanine - lentement
praalable), 'une conre I'autre jJusqua | face 3 la lumiére - progressivement
pbaznir e sensation de chasur - EANG ENCEE
- 35S U debout
- ensUite placer les mains surles |oues, | position lbre
falrz des cercles vers les orelles =t
Evell d8% | progressivement montar ies mans ge | - S30E lLneties
L chagque oAb du Nez Jusqu'a la racineg
dess cheveus
- &l Memie 02 ballier 5e fal semtlr, ne
pas I3 retenir
- malnienir 'exercice 1 3.2 minuies
- frofter chague parike du corps en - dewant une Tendire qul | - sans exces
COMMEnGant par les Dras, tace aweme peL &re ouverts
pUES IMiem e [UsquaLy epavles, je torse
a Pré poUr | noirine), je ventre, le bas du dos ot
13 |ourmes # | ertn les cuisses devant et demiére
- tapoter ave |3 paume de la main k=g
bras ef les cuisses

Bonne joumes 3 vous !

GFD EPS Jura - L. Saivador]
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Réveil musculaire : proposition 2

Cetfe fiche 5'adresse a tous les niveaux

En A pratiguer avec ou sans musigue douce, comme un rituel chague matin
. e Organisation matérielle ou .
¥
Ce qu'il y a a faire spatiale Consignes
- debout pieds légérement écartés (espace d'un pied entre les deux) - devant une fenétre gui peut étre | - lentement
- talons restant au sol, regard devant soi ouverte - progressivement
- genoux légérement plies - Sans excés
o= =a P - pieds nus ou en chaussettes
Etirement . . s e -
ducorps |~ venir placer un bras lateralement a I'horizentale main a 90°, puis 'autre - sans sortir le ventre vers
- BMErCEr UNe poussée comme si vous vouliez repousser I'espace, I'avant
« Pousser | maintenir cet étirement pendant au moins 10 secondes (compter dans sa - gans blogquer sa
les murs » | téte), puis reldcher respiration
- recommencer au maoins 3 fois
- la méme chose bras tendus devant soi main toujours & 90°
- la méme chose bras vers le plafond
- frotter ses mains (bien savonnées au préalable), 'une contre Fautre - devant une fenétre face a la - lentement
Eveil des | jusqu'd obtenir une sensation de chaleur lumiére - progressivement
. . i . S - Sans excés
SENs avant | _ onqjite placer les mains dermiére la téte, pouces au niveau de la base - a=sis ou debout position libre
de se de Fimplantation des cheveux, masser avec les pouces en faisant des - gans bloquer sa respiration
« mettre au - . . : - sans luneties
¢ . petits cercles, les doigts de la main recouvrent les oreilles, compier une
ravail »

vingtaine de cercles
- finir en tapotant avec les doigts "'ensemble de la téte

« Prét pour
la journée »

- monter sur la pointe des pieds et redescendre sur les talons, enchainer
plusieurs fois, les bras sont reldchés sur le long du corps, nombre de
repétitions selon votre niveau (minimum 10 répétitions)

- devant une fenétre qui peut étre
ouverte

- debout jambes legérement
ecartées

- B3NS SXCES

Bonne jounée a vous |

CPD EPS Jura - L. Salvafori




