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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 à 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), l’endurance (le ressenti 

sur la difficulté liée à l’effort peut être demandé à l’enfant – un effort facile qui ne m’épuise pas, moyen ou difficile qui me fatigue).  

Il est nécessaire de donner du sens à ces activités pour l’enfant soit parce qu’elles sont pratiquées à plusieurs et partagées, soit parce qu’elles aboutissent à 

un projet.  

Des idées d’activités à partager  

Situation Objectif Sources Qualités 
physiques 

Adaptations 

 
La pétanque 

« chaussettes »  

 

S’opposer 
individuellement 

ou 
collectivement. 

La DSDEN 86 
http://ww2.ac-poitiers.fr/dsden86-

pedagogie/sites/dsden86-
pedagogie/IMG/pdf/petanque.pdf 

 
Fiches extraites ci-dessous 

 

Coordination 
Précision 

Les adaptations sont proposées 
dans les situations.  

nécessité d’utiliser un espace 
dégagé (couloir par exemple). 

 
Le jonglage 

« chaussettes »  

S’entrainer pour 
montrer aux 
autres et leur 
donner envie. 

 
La compagnie Choc Trio – M. Maurice 

https://www.youtube.com/watch?v=HBCo0bClen0   

Coordination 
Vitesse 

d’exécution 

Pour les plus petits, utiliser des 
foulards pour lancer rattraper 

avant d’utiliser des chaussettes.  
Progression qui s’adapte au niveau 

de chacun. 

 
Un jeu de rythme 
sonore et musical  

S’exercer puis 
faire apprendre 

pour faire 
ensuite tous 
ensemble. 

 
La Maison de la Danse de Lyon 

https://www.numeridanse.tv/tadaam/cabanes/cabane-
de-la-danse-arcosm?t  

Coordination 
 

Suivre le déroulement progressif 
présenté. Laisser du temps pour 
répéter si besoin. Adapté à tout 

public. 

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 
avec les pieds  

S’écouter, 
trouver un 

rythme commun 
et répéter à 

l’infini. 

 Sur une idée du CPD EPS du Cher 
Les vidéos 17 

http://blogs17.ac-
poitiers.fr/epsecoles17/?attachment_id=562 

et 
http://blogs17.ac-

poitiers.fr/epsecoles17/?attachment_id=563 
 

Document d’accompagnement des vidéos 17 ci-dessous 

 
Coordination 

Renforcement 
musculaire et 

osseux 
 

 
Apprendre progressivement la 

série (deux premiers contacts au 
début, pied/pied ) 

Varier la vitesse d’exécution 
Varier le temps de répétition  

Faire l’exercice en sautant 

La croix S’entrainer pour 
lancer un défi à 

quelqu’un 

L’USEP, le sport scolaire de l’école publique et la 
fédération française d’Athlétisme 

Extrait de la ressource « Anim’Athlé », situation n°15 
https://usep.org/wp-

content/uploads/2018/03/Athletisme-anim2018.pdf  
 

Fiches extraites ci-dessous 
 

Renforcement 
musculaire et 

osseux 
Coordination 

Vigilance : le sol ne doit pas être 
glissant et les espaces sont 

délimités avec des lignes tracées 
ou des cordes fines (du fil ou de la 
grosse laine) plutôt que du papier 

qui pourrait glisser lui aussi. 

Flash mob 
Paris 2024 

S’entrainer pour 
danser tous 

ensemble lors 
du retour en 

classe 

INSEP 
https://www.youtube.com/watch?v=6jkYPZ6_8po  

Coordination 
Equilibre 

Renforcement 
musculaire 

Cette vidéo est adaptée aux élèves 
de cycle 3 en autonomie. 

Pour les élèves du cycle 2, il est 
peut-être intéressant que l’adulte 
apprenne une partie du Flash mob 
qui pourra ensuite est réalisé avec 

l’enfant à une vitesse beaucoup 
plus lente.  

Travailler son 
équilibre à la 

maison 

Se relaxer, 
se détendre 

Equipe EPS de l’Oise 
http://eps.dsden60.ac-amiens.fr/Travailler-son-

equilibre-a-la-maison-33.html  

Equilibre Une progression complète est 
proposée avec 4 séances 

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 
mouvement 

tranquillement 

             CPD EPS du Jura – L. Salvatori 
2 fiches ci-dessous 

Souplesse 
Toncité 

 

…     

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 

Après les exercices que vous aurez choisis ou d’autres que vous inventez, vous pouvez demander à l’enfant de dessiner ce qu’il a fait sur des petits cartons et 

vous constituerez ainsi un jeu de cartes à partir duquel vous pourrez jouer en tirant une carte pour réaliser l’exercice que la carte indique ou à la façon d’un 

jeu de l’oie sportif.  

Vous pouvez aussi communiquer à l’enseignante de votre classe un jeu qui permet de bouger et que vous utilisez avec votre enfant afin qu’elle le propose 

aux autres élèves 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 

à l’école. 

Les défis USEP « la croix » proposés dans le tableau ci-dessus : il s’agit tous ensemble à 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 arrêt. Accumuler collectivement un record dans la famille  

par jour de la semaine ou en cumulant tous les résultats des élèves 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 à 

tour de rôle une partie d'une phrase dansée qu’il invente (20 à 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’arrête dans une pause particulière que 

reprend le numéro 2 pour démarrer sa danse et ainsi de suite).  Une vidéo par danseur est envoyée au fur et à mesure à l’enseignant qui fixe la position de 

fin (photo de la vidéo) et l’envoi à l’élève suivant comme début de sa séquence dansée….et ainsi de suite. L’enseignant (qui peut être aider d’un parent) 

réalise un montage de l’ensemble de ces moments.  Possibilité de travailler par petit groupe afin de constituer plus rapidement une vidéo complète. Un 

support musical est proposé dès le début et servira au montage. Il ne s’agit pas de suivre le rythme exact de la musique mais plutôt de se laisser imprégner 

par ce qu’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 à l’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  

http://ww2.ac-poitiers.fr/dsden86-pedagogie/sites/dsden86-pedagogie/IMG/pdf/petanque.pdf
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Le footshake  17 inspirée du CPD EPS du Cher (Dominique Ripard) 
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L’USEP, le sport scolaire de l’école publique et la fédération française d’Athlétisme 

Extrait de la ressource « Anim’Athlé », situation n°15 

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

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

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