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Déroulement d'une lecon de 60 minutes
10 min : échauffement

16 min : série d'exercices

25 min : activité principale

10 min : jeu

Répartition des lecons

(conformément aux « formes de base du
mouvement » du programme

Sport des enfants J+S)

courir, sauter ;

lancer, attraper ; m Courir, sauter Danser, rythmer
se tenir en equilibre ; m Se tenir en équilibre m Lancer, attraper
rouler, tourner ;

autres formes du mouvement Rouler, tourner m Lutter, se bagarrer
grimper, prendre appui ; Grimper, prendre appui Glisser, déraper
gl|sser, deroper ! m Balancer, s'élancer m Autres formes

se balancer, s'élancer ;
danser, rythmer ;

lutter, se bagarrer ;
autres formes du mouvement, p. ex. course d'orientation avec photos, tournoi sportif
ludique, excursion en forét, jeux agquatiques

Toutes les lecons comportent des jeux et des activités ludiques.

Echauffement (30 x)
Dans la mesure du possible, I'échauffement doit avoir un lien avec l'activité principale,
que ce soif du point de vue du contenu ou du matériel.

Série d'exercices

Les exercices proposés doivent pouvoir étre réalisés de maniére autonome par les
éléves une fois que le moniteur leur a montré comment procéder. Chaque série com-
porte quatre ou cing exercices.

Activité principale (30 x)

L'activité principale de la lecon est concue en lien avec la forme du mouvement con-
cernée. Des variantes sont proposées pour les éléves de quatrieme année. Elles sont dé-
signées par la mention V2 et peuvent aussi étre proposées aux enfants doués afin d'en-
courager leur apprentissage.

Jeu

La derniére partie de chaque lecon est consacrée & des exercices et jeux ciblés, allant
de simples jeux de poursuite aux jeux de ballon en passant par des jeux avec change-
ment de place.

La gestion de la victoire et de la défaite de méme que le respect des regles dans un
esprit de fairplay en font également partie.

Les jeux se fondent sur le manuel « Sport des enfants J+S — Jouer »,

Il peut par ailleurs étre utile de clore la lecon par un exercice de relaxation.

Variantes
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Si fous les contenus doivent suivre la forme du mouvement dont traite la lecon du jour, le
moniteur peut, & tout moment, varier les exercices, les adapter au niveau de la classe
ou apporter ses idées personnelles. C'est méme souhaitable !

Créer au préalable des conditions adéquates
Le moniteur favorise les conditions idéales pour I'apprentissage des formes du mouve-
ment. Il encourage les enfants :

— & observer des rituels et des régles ;

— Q percevaoir leur propre corps ;

— & prendre leurs repéres dans I'espace et au sein du groupe ;

— & exprimer leurs émotions tout en gardant le contrdle de ces derniéres ;

— a se détendre et & s'apaiser en fin de lecon.

Durant le cours, le moniteur cherche :
— & instaurer un climat de confiance ;
— & fixer des objectifs fondés sur I'encouragement ;
— a favoriser le jeu et & former des groupes de niveau homogéne.

Le moniteur demande aux enfants d'effectuer seuls la série d'exercices. Il est donc im-
portant qu'il leur montre comment I'exécuter correctement. Les exercices maitrisés par
les enfants sont listés.
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Planification exemplaire 7-8 ans

Semesire 1

Théme Série d'exer-
cices

Activité principale

Partie ludique

Aucune

Faire connaissance, rituels et regles, sauter :
découvrir les lieux, respecter les régles, jouer & des jeux pour faire connais-
sance, sauter a la corde (seul ou a plusieurs), sauter en rythme

Petits jeux de poursuite

Sauter d la
corde

Courir et sauter :
jouer & de petits jeux de poursuite, sprinter, faire des courses de vitesse, sau-
ter & la corde, sauter en rythme, tester différents types de saut

Petits jeux de poursuite

Sauter d la
corde

Sauter :
marcher et sauter de différentes facons, courir et sauter en rythme, sauter &
la corde (seul ou & plusieurs)

Jeux de poursuite

Sauter d la
corde

Réaction :
sprinter, s'élancer selon différents signaux, réagir, jouer & des jeux de pour-
suite, faire des courses de relais

Jeux de poursuite

Sauter d la
corde

Endurance dans la course et le saut :
jouer & des jeux de course, monter les escaliers en marchant et en courant,
sauter a la corde pendant longtemps

Jeux de poursuite

Faire rebbondir

Maitrise du ballon :
faire rebondir et contréler des balles, jouer & des jeux de ballon simples,
dribbler, arréter une balle

Jeu de ballon

Faire rebondir

Lancer, attra-
per

Lancer et attraper :
lancer et attraper différentes balles, se lancer des balles, lancer des balles
contre le mur et les attraper, jouer a des jeux de ballon simples

Jeu de ballon
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Faire relbbondir

Lancer et attraper :

lancer correctement avec une seule main (fantét la gauche, tantét la
droite), lancer avec précision, viser une cible, jouer & des jeux d'adresse
avec le ballon

Jeux de lutte pour le
ballon

Faire relbbondir

Lancer et attraper :

lancer correctement avec une seule main (tantét la gauche, tantot la
droite), lancer avec précision, attraper différents objets, jouer & des jeux
d'adresse

Jeux de lutte pour le
ballon

Gymnastique
aux agres

Se tenir en équiilibre sur des supports stables :
jouer a des jeux d'équilibre, se tenir en équilibre sur divers supports stables,
améliorer son équilibre

Jeux de lutte pour le
ballon

Gymnastique
aux agres

Se tenir en équiilibre sur divers objets :
se tenir en équilibre sur divers supports (dont des supports instables), amélio-
rer son équilibre

Jeux de lutte pour le
ballon

Gymnastique
aux agres

Se tenir en équiilibre sur des objets instables et surélevés :
se tenir en équilibre sur divers objets instables et surélevés, s'exercer & sauter
a terre

Jeux de lutte pour le
ballon

Gymnastique
aux agres

Se familiariser avec les différentes facons de tourner et de rouler :
s'exercer a différentes facons de rouler, rouler par-dessus des objets, rouler
en douceur

Jeux de lutte pour le
ballon

Gymnastique
aux agres

Rouler vers 'avant :
rouler vers ['avant sur les barres fixes, faire une roulade correcte vers I'avant,
rouler en douceur, faire une double roulade

Jeux de lutte pour le
ballon

Au choix

Cloture des lecons avant Noél :
tournoi amical, compétition, tournoi de Noél, fournoi sportif, excursion en
forét

Jeu au choix
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tfraper

tester différentes maniéres de grimper et de prendre appui, maitriser des

Semestre 2
Théme Série d'exer- Activité principale Partie ludique
cices
Lancer et at- Grimper aux espaliers : Tchoukball
tfraper tester des formes de grimpe ludiques, passer par-dessous et par-dessus des
() obstacles, effectuer un parcours donné
g Lancer et at- Grimper par-dessus des obstacles éleveés : Tchoukball
a tfraper grimper et sauter a terre, oser, évaluer les risques, utiliser ses capacités et ses
] forces & bon escient
g— Lancer et at- Grimper et prendre appui : Tchoukball
.5

Glisser, dé-

parcours imposeés et libres

Lancer et at-
tfraper

Glisser sur des tapis :
se mouvoir sur des tapis, tester plusieurs positions de glissade

Jeux de ballon derriére
la ligne

Lancer et at-
tfraper

Glisser et déraper :
glisser sur des tapis, glisser et déraper avec différents appareils

Jeux de ballon derriére
la ligne

Sauter avec un
élastique

Se balancer et s'élancer :
se balancer et s'élancer de différentes maniéres aux anneaux et aux
cordes, se suspendre et s'agripper, sauter en se balancant

Jeux de ballon derriere
la ligne

Sauter avec un
élastique

Se balancer aux anneaux :
se suspendre aux anneaux, se balancer aux anneaux, se balancer en
rythme

Jeux de ballon derriére
la ligne

Sauter avec un
élastique

Se balancer aux anneaux 2 :
se balancer en rythme, allonger son corps, se balancer plus haut et plus
longtemps, sauter a terre au bon moment, sentir le point d'inflexion

Jeux de balle brdlée
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Lutter, se bagarrer

Sauter avec un
élastique

Danser et rythmer :
effectuer des mouvements en musique, apprendre des pas de danse, asso-
cier des pas de danse pour former une séquence

Jeux de balle brdlée

Sauter avec un
élastique

Danser et rythmer 2 :
marcher en rythme, bouger pendant les silences, apprendre des pas de
danse, associer des pas de danse pour former une séquence

Jeux de balle brdlée

Jongler

Danser et rythmer 3 :

sentir les différences de tempo, repérer et représenter des motifs, apprendre
des pas de danse, associer des pas de danse pour former une séquence et
la présenter

Jeux de balle brdlée

Jongler

Jeux incluant un contact corporel :
s'emparer d'un trésor, jouer a des jeux de réaction, s'essayer d des ap-
proches furtives, favoriser la concentration, autoriser le contact corporel

Jeux de balle brdlée

Jongler

Jouer & se bagarrer et & lutter :
respecter les regles, faire perdre I'équilibre & I'adversaire, jouer & combattre

Jeux de balle brdlée

Jongler

Tournoi de lutte
respecter les regles, faire perdre I'équilibre & l'adversaire, respecter 'adver-
saire, jouer & un tournoi de lutte

Jeux de balle brdlée

Au choix

Jeux d'orientation :

effectuer un parcours de cdnes de signalisation d'aprés un plan, dessiner
une carte au trésor, faire une chasse au trésor, jouer  un jeu de piste (p. ex.
course d'orientation avec photos)

Jeu au choix
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7-8 ans : programme (version détaillée)

Echauffement

| Série d'exercices

‘ Activité principale

‘ Jeu

Semestre 1

Cercle de mouvement

Les enfants sont en cercle. Le
moniteur montre un mouve-
ment sur la base des syllabes
de son nom (p. ex. An-na ->
sauter en avant puis en ar-
riere). Le groupe fait le mou-
vement, puis un enfant ef-
fectue un autre mouvement
sur la base de son nom. Le
groupe fait d'abord le pre-
mier mouvement puis le deu-
xieme et ainsi de suite.

Régles et locaux

Le moniteur montre les lo-
caux aux enfants (p. ex. toi-
lettes, local de rangement)
et leur explique quelques
regles a respecter (p. ex.
prévenir le moniteur en cas
d'absence, ne pas utiliser les
engins dans le local de ran-
gement).

Jardin de cordes

Des cordes sont posées dans
tous les sens dans la salle. Les
enfants marchent comme bon
leur semble dans la salle aux
sons d'un morceau de musique.
Dés que la musique s'arréte, ils
sautent fous par-dessus une
corde selon la consigne qui leur
a été donnée (p. ex. en avant,
en arriere, en se tournant).

Noeud gordien

Les enfants ramassent les
cordes éparpillées. Le moniteur
en prend plusieurs (la moitié du
nombre d'éléves) et les pose sur
son avant-bras. Les cordes sont
torsadées et entfremélées en
leur milieu. Les enfants pren-
nent chacun un bout de corde
et doivent les déméler sans
qgu'aucun d'entre eux ne l&che
son bout. Cet exercice permet
par ailleurs de former des
groupes.

Jeu des souris

Tous les enfants accrochent une
corde autour de leurs hanches et
marchent dans la salle. lls es-
saient de se marcher sur les
qgueues pour les faire tomber.
Quicongue a perdu sa corde
essaie d'en attraper une nou-
velle. Quiconque a plus d'une
corde place les cordes qu'il a en
tfrop autour de son cou.




Office de la sécurité civile, du sport et des affaires militaires

Le maitre et son chien

Les enfants ont été regroupés
par paire avec le jeu précé-
dent. lls ont tous une corde. Un
des enfants d'une paire décrit
une figure avec sa corde et son
partenaire doit la reproduire.

Coordination

Le moniteur fait tourner la
corde. Les enfants essaient de
réaliser différents exercices :

— passer & travers ;

— passer a travers lorsque la
corde s'éloigne ;

— passer a travers par groupes
de deux.

V2.

— sauter dans la corde ;

— sauter dans la corde en fer-
mant les yeux.

Galop

Les enfants essaient de courir au
galop en sautant & la corde.

V2 : organiser une course.
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Pincer

Chaqgue enfant recoit une
pince a linge sur laguelle son
nom est inscrit. Appeler les
enfants & haute voix et a plu-
sieurs reprises pour qu'ils se
familiarisent avec les noms
de leurs camarades.

Jeux possibles : les enfants
courent dans la salle et es-
saient d'accrocher leur pince
sur les vétements d'un autre
enfant.

Variante : les enfants recoi-
vent tous une pince (n'im-
porte laquelle) et I'accro-
chent sur leur T-Shirt. lls cou-
rent dans la salle et doivent
s'emparer de la pince por-
tant leur nom.

V2 : les enfants doivent at-
traper le plus de pinces pos-
sible et les accrocher sur leur
T-Shirt.

Série de sauts a la corde

10 x sauts & la corde (n'importe
comment)

9 x sauts de base avec un saut
intfermédiaire

8 x sauts de base sans saut in-
termédiaire

7 x sauts au galop

6 x sauts de base en arriére

V2.

5 x sauts de base sur une jambe
4 x pantin

3 x sauts en avant puis en arriére
2 x sauts croisés

1 x double saut

Parcours de petits sauts avec
3 postes

Grande marelle

Des cerceaux sont posés a
terre. Lorsque deux cerceaux
sont cbte a cote, les enfants
sautent avec un pied dans
chaque cerceau. Lorsque le
cerceau est & gauche, ils sau-
tent avec le pied gauche et,
lorsque le cerceau est & droite,
avec le pied droit.

V2 : les enfants levent un bras

en sautant (du méme cbté ou
du cb6té opposé au pied avec
lequel ils sautent).

C‘a:'d

@9

Saut avec un élastique

Les enfants sautent dans un
élastique qui décrit des formes
simples.

La tortue

Deux ou tfrois enfants sont dési-
gnés par un sautoir comme étant
des chasseurs. Lorsqu'ils attrapent
un enfant, celui-ci doit se mettre
sur le dos et gigoter les jambes
comme une tortue retournée. |l
est libéré lorsqu'un de ses cama-
rades le remet sur le ventre,

10
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Coordination

Les enfants sautent & la corde
au rythme de la comptine et
tentent de reproduire les mou-
vements qui y sont évoqués :

Ourson, ourson, tourne-toi,
Ourson, ourson, baisse-toi
Ourson, ourson, gratte ton nez,
Ourson, ourson, tends un pied,
Qurson, ourson, ferme les yeux,
Ourson, ourson, es-tu vieux ?

11
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Saute-mouton

Deux ou tfrois enfants sont
désignés comme étant des
chasseurs. Lorsqu'ils attrapent
un enfant, celui-ci doit se
mettre en boule. Il est libéré
lorsqu'un de ses camarades
lui saute par-dessus.

Série de sauts a la corde

10 x sauts & la corde (n'importe
comment)

9 x sauts de base avec un saut
intfermédiaire

8 x sauts de base sans saut in-
termédiaire

7 x sauts au galop

6 x sauts de base en arriére

V2

5 x sauts de base sur une jambe
4 x pantin

3 x sauts en avant puis en arriére
2 x sauts croisés

1 x double saut

Courir sur des tapis

Des matelas sont posés par
terre. Les enfants marchent des-
sus selon les consignes sui-
vantes :

- un seul contact au sol par ma-
telas

- deux contacts au sol par ma-
telas

- trois contacts au sol par mate-
las

- un contact au sol sur le pre-
mier matelas, deux sur le deu-
xieme, trois sur le troisieme, etc.

Course de relais

Les enfants forment des
groupes. Un premier enfant ef-
fectue le parcours fait de mate-
las.

Du matériel (p. ex. corde, élas-
fique, cerceau) est posé au
bout du parcours.

L'enfant réalise I'un des exer-
cices (p. ex. sauter dans un cer-
ceau qui tourne, sauter a la
corde), puis revient taper dans
la main du suivant, et ainsi de
suite.

Traineaux de matelas

Des cordes sont accrochées aux
poignées d'un matelas et sous
celui-ci (attention : ne pas uni-
qguement accrocher les cordes
aux poignées sinon ces dernieres
risquent de se déchirer). Un en-
fant se couche sur le matelas et
d'autres le tirent. Une fois le jeu
fini, les matelas sont rangés.

Les lapins et les carottes

Six carottes sont couchées sur le
sol avec les jambes en avant,
derriéere une des lignes d'attaque
du terrain de volley. Trois ou
quatre jardiniers les surveillent. Les
lapins tentent de ramener les cao-
rottes derriére I'autre ligne d'at-
taque sans étre attrapés par les
jardiniers. Lorsqu'un lapin est cap-
turé, il devient une carotte et doit
se coucher au milieu de la salle.
Les carottes ne peuvent pas
bouger. Lorsque les lapins arrivent
a ramener une carotte derriére la
ligne d'aftaque, celle-ci devient
un lapin.

12
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Un, deux, trois, soleil

Un enfant est face au mur
d'un cété de la salle. Les
autres sont de l'autre coté et
ont pour mission de rejoindre
le premier enfant. L'enfant
face au mur dit « un, deux,
trois, soleil » et se retourne.
Les autres enfants doivent
alors s'immobiliser. Qui-
conque bouge doit repartir
depuis le début. Le premier
enfant & pouvoir toucher le
dos de I'enfant face au mur
prend sa place.

Sport des enfants J+S - Jouer,
p. 28

Série de sauts a la corde

10 x sauts & la corde (n'importe
comment)

9 x sauts de base avec un saut
intfermédiaire

8 x sauts de base sans saut in-
termédiaire

7 x sauts au galop

6 x sauts de base en arriére

V2

5 x sauts de base sur une jambe
4 x pantin

3 x sauts en avant puis en arriére
2 x sauts croisés

1 x double saut

Froisser le journal

Tous les enfants recoivent un
journal. lls le posent sur leur
ventre et courent aussi vite que
possible sans le tenir pour que le
journal ne tombe pas. lls cou-
pent ensuite le journal en deux
et refont le méme exercice, et
ainsi de suite.

Caverne de brigands

Les enfants recoivent un sautoir
rouge ou bleu. Une moitié de la
salle est désignée comme étant
la caverne des brigands rouges
et I'autre celle des brigands
bleus. Les enfants se déplacent
liorement dans la salle. Lorsque
le moniteur dit « rouge » ou

« bleu », les brigands de la cou-
leur correspondante doivent
retourner dans leur caverne
aussi vite que possible sans étre
touchés par les brigands de
I'autre couleur.

Sport des enfants J+S - Jouer,

p. 36

Jour et nuit

Les enfants sont couchés sur le
ventre au milieu de la salle, d'un
coté et de I'autre de la ligne.

Un, deux, trois, soleil avec un par-
tenaire

Le jeu est le méme que « Un,
deux, trois, soleil » mais les enfants
jouent par deux. Chague couple
recoit une double page de jour-
nal avec pour mission de la gar-
der intacte.

Sport des enfants J+S - Jouer,

p. 29

Ecrire des chiffres sur le dos

Par groupes de deux, les enfants
écrivent un chiffre sur le dos de
leur partenaire, qui doit essayer
de le deviner.

13
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Leurs bras tendus ne doivent
pas se toucher. Les enfants
avec le sautoir rouge sont d'un
coté de laligne, ceux avec le
sautoir bleu de 'autre. Lorsque
les enfants entendent le moni-
teur appeler leur couleur, ils
courent dans leur caverne.
Lorsque le moniteur appelle
I'autre couleur, ils essaient d'at-
traper leurs opposants avant
gu'ils ne parviennent a leur ca-
verne.,

Sport des enfants J+S - Jouer,
.37

V2 . compliquer le jeu en chan-
geant la position de départ :
assis en tailleur, couchés sur le
dos, etc.

V2 : version extréme

Les enfants forment des
couples, se placent de part et
d'autre de la ligne centrale et
jouent a « feuille-papier-
ciseau », L'enfant qui perd doit
courir le plus rapidement pos-
sible dans sa zone de sécuri-
té/caverne. Celui qui gagne
tente d'attraper I'autre avant
qu'il ne parvienne dans sa zone
de sécurité.

14
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Les prisonniers

Lorsqu'un enfant est capturé
par un chasseur (désigné par
un sautoir), il devient lui-
méme chasseur (il prend le
sautoir de celui qui I'a attra-
pé). Les enfants ne peuvent
pas étre capturés lorsqu'ils se
tfrouvent dans un cerceau.
Seuls deux enfants peuvent
se tenir dans le méme cer-
ceau. Si un enfant souhaite
venir se réfugier dans un cer-
ceau comptant déja deux
enfants, 'enfant qui y est arri-
vé en premier doit partir.

Série de sauts a la corde

10 x sauts & la corde (n'importe
comment)

9 x sauts de base avec un saut
intfermédiaire

8 x sauts de base sans saut in-
termédiaire

7 x sauts au galop

6 x sauts de base en arriére

V2

5 x sauts de base sur une jambe
4 x pantin

3 x sauts en avant puis en arriére
2 x sauts croisés

1 x double saut

Course au dessin

Les enfants sont répartis en
groupes de méme taille.
Chaqgue groupe recoit une
feuille et un crayon. A tour de
réle, les enfants d'un groupe
effectuent un parcours donné.
L'enfant qui a terminé son par-
cours tfrace un trait sur la feuille.
Quel groupe sera le premier &
dessiner la maison demandée
par le moniteur ?

V2 : écrire une phrase donnée.

Monter les escaliers

Les enfants montent les escaliers
de différentes facons :

- jambe droite, jambe gauche,
jambe droite, jambe gauche

- d pieds joints

- jambe droite, jambe droite,
jambe gauche, jambe gauche
- monter deux marches, en des-
cendre une

- efc.

V2 : consignes plus complexes.

Un million de sauts

Quel groupe parviendra & faire
le plus de sauts & la corde ?
Les sauts de tous les membres
d'un groupe sont additionnés.

Poursuite par deux

Trois ou quatre enfants tentent
d'atftraper leurs camarades. Un
enfant capturé doit tenir la main
de celui qui I'a attrapé. Lorsque
quatre enfants se fiennent la
nmain, ils sont divisés en deux
groupes de deux. Les couples
continuent ensuite d'attraper les
autres enfants.

15
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V2 : entrer dans la corde, sauter
et sortir sans faute pour changer
de partenaire.

16
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Lecon 6 : lancer et dribbler

Vider le carré

La classe est divisée en deux
groupes de méme taille. Les
bancs sont placés de sorte &
former un carré. Un groupe
se place dans le carré,
I'autre autour. En un temps
donné, le groupe au sein du
carré doit lancer des balles
dehors et le groupe autour
du carré, dedans. Le groupe
gagnant est celui qui ale
moins de balles & la fin du
temps imparti.

Série d'exercices sur le dribble
10 x dribbler avec sa main do-
minante sans pause ;

9 x dribbler avec |'autre main
SaNs pause ;

8 x dribbler en alternant les
mains ;

7 x dribbler avec sa main domi-
nante en faisant sept pas et
sans regarder la balle ;

6 x dribbler avec I'autre main en
faisant six pas et sans regarder
la balle.

V2

5 x dribbler & travers un par-
cours composé de cing cones :
dribbler deux fois avec la main
gauche, puis deux fois avec la
droite ;

4 x dribbler avec deux balles
identiques sans pause ;

3 x dribbler avec deux balles
différentes sans pause ;

2 x dribbler avec les mains dans
le dos sans pause ;

1 x dribbler entre ses jambes et
attraper la balle derriere soi.

Dribbler par ligue

Diviser le terrain en trois zones.
Tous les enfants débutent dans
la zone 1 et essaient de pousser
les ballons de leurs camarades
tout en dribblant. Lorsqu'un en-
fant perd son ballon, il passe
dans la zone 2 et ainsi de suite.
S'il perd son ballon dans la
zone 3, il revient & la zone 1,
mais perd une vie. Le gagnant
est celui qui a le plus de vies d la
fin du jeu.

Jeu des sautoirs

Chague enfant accroche un
sautoir dans I'élastique de son
pantalon. Les enfants essaient
d'attraper le sautoir de leurs
camarades tout en dribblant.
Lorsgu'un enfant s'est fait voler
son sautair, il doit en voler un &
son tour pour le remplacer. Si un
enfant a plusieurs sautaoirs, |l
place les sautoirs supplémen-
taires autour de son cou et les
utilise pour remplacer le sautoir
accroché a son pantalon lors-
qu'on le lui vole. Les enfants
doivent dribbler et contréler leur
balle en tout temps.

Immobiliser la balle

Les enfants se déplacent dans
une petite zone délimitée en
dribblant. Dés que la musique
s'arréte ou que le moniteur siffle,
ils doivent immobiliser leur balle.
S'ils sont trop lents, ils doivent réa-
liser un exercice supplémentaire
(p. ex. faire un tour de salle en
dribblant).
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Lecon 7 : lancer et attraper

Les sorciéres et les fées

Trois enfants sont des sor-
ciéres qui ont pour mission de
pétrifier leurs camarades.
Heureusement, il existe des
bonnes fées (env. quatre
enfants) qui possedent une
balle magique. Elles peuvent
délivrer les enfants pétrifiés
en criant leur nom et en leur
passant cette balle.

Série d'exercices sur le dribble
10 x dribbler avec sa main do-
minante sans pause ;

9 x dribbler avec |'autre main
SaNs pause ;

8 x dribbler en alternant les
mains ;

7 x dribbler avec sa main domi-
nante en faisant sept pas et
sans regarder la balle ;

6 x dribbler avec I'autre main en
faisant six pas et sans regarder
la balle.

V2

5 x dribbler & travers un par-
cours composé de cing cones :
dribbler deux fois avec la main
gauche, puis deux fois avec la
droite ;

4 x dribbler avec deux balles
identiques sans pause ;

3 x dribbler avec deux balles
différentes sans pause ;

2 x dribbler avec les mains dans
le dos sans pause ;

1 x dribbler entre ses jambes et
attraper la balle derriere soi.

Lancer contre le mur

Les enfants lancent une balle
contre le mur et la raftrapent.
Aprés chaque lancer réussi, les
enfants peuvent reculer d'un
pas. Le gagnant est celui qui
arrive d lancer la balle et & la
rattraper sur la plus grande dis-
tance. Il est important que les
enfants lancent la balle correc-
tement dés le début : avec un
bras, la jambe d'appui vers I'ar-
riere, les coudes en haut.

V2 . mandater certains enfants
comme experts.

Lancer de balle a un partenaire
Les enfants forment des
couples. Chaque couple recoit
une balle. Les enfants se pla-
cent au milieu de la salle, I'un en
face de l'autre. L'enfant A lance
la balle & I'enfant B. Si'enfant B
arrive a attraper la balle, ils
peuvent tous deux reculer d'un
pas. S'il n'y arrive pas, ils doivent
tous deux avancer d'un pas. Le
couple gagnant est celui qui a
afteint la plus grande distance
aprés un nombre de lancers
donné (10-20).

V2 : adapter I'écart et le type

Un, deux, trois, soleil avec une
balle

Un enfant fait face au mur. Les
autres s'‘approchent de lui en
dribblant. Dés que I'enfant face
au mur a fini de dire « un, deux,
trois, soleil », il se retourne et tous
les autres doivent s'immobiliser.
Les enfants qui ne contrdlent pas
leur balle doivent retourner sur la
ligne de départ.

V2 : dribbler uniquement avec sa
main non dominante, marcher &
reculons.
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de balle aux capacités des en-
fants. Lancer uniguement avec
sa main non dominante. Essayer
avec des passes de basket-ball
et des passes au sol.

Plus rapide que la balle

Le groupe A tente d'amener
une balle vers un but donné le
plus rapidement possible en se
faisant des passes. Un coureur
du groupe B a pour mission de
parcourir le méme chemin plus
rapidement que la balle.

V2 : jouer en variant les regles :
passes de basket-ball, passes au
sol, efc.
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Lecon 8 : lancer et aiteindre une cible

Chat enchainé

Les enfants portant un sautoir
doivent capturer les autres.
Lorsqu'un enfant est attrapé,
il doit se tenir aux espaliers.
Lorsqu'un deuxieme enfant
est aftrapé, il se tient d la
mMain du premier, et ainsi de
suite jusqu'd former de
longues chaines. Les enfants
peuvent libérer les prisonniers
en courant sous l'un des
ponts formés par leurs bras.
Seuls les enfants placés en
aval du pont sont alors libé-
rés. Pour pouvaoir libérer toute
une chaine, il faut ainsi courir
entre les espaliers et le pre-
mier enfant.

Série d'exercices sur le dribble
10 x dribbler avec sa main do-
minante sans pause ;

9 x dribbler avec I'autre main
saNs pause ;

8 x dribbler en alternant les
mains ;

7 x dribbler avec sa main domi-
nante en faisant sept pas et
sans regarder la balle ;

6 x dribbler avec I'autre main en
faisant six pas et sans regarder
la balle.

V2

5 x dribbler & travers un par-
cours composé de cing cones :
dribbler deux fois avec la main
gauche, puis deux fois avec la
droite ;

4 x dribbler avec deux balles
identiques sans pause ;

3 x dribbler avec deux balles
différentes sans pause ;

2 x dribbler avec les mains dans
le dos sans pause ;

1 x dribbler entre ses jambes et
attraper la balle derriere soi.

Rolimops

Deux équipes de méme taille se
font face. Un grand ballon est
placé au milieu. A un signal, les
enfants lancent différentes
balles sur le grand ballon dans
le but de le faire passer une
ligne donnée. Le groupe qui
réussit gagne un point. Les en-
fants doivent lancer les balles
depuis une ligne prédéfinie,
Mais ils peuvent ramasser foutes
les balles qui se trouvent dans
leur moitié de la salle ou les pas-
ser & leurs camarades.

L'équipe gagnante est la pre-
miére & obtenir trois points.

Viser les cOnes

Les deux équipes se tiennent
chacune derriére une ligne
donnée. Deux bancs sont pla-
cés au milieu, sur lesquels des
cdnes jaunes et rouges sont po-
sé€s en nombre égal. L'objectif
est de tirer sur les cones de
I'équipe adverse pour les faire
tomber. Les enfants peuvent
ramasser les balles qui se frou-
vent dans leur moitié de la salle
et les passer & leurs camarades.
L'équipe gagnante est celle qui

L'ceil du cyclone

Trois enfants forment un triangle
et s'envoient une balle. Un quo-
frieme enfant est le gardien. Il se
fient au milieu et fente de s'em-
parer de la balle. L'enfant qui a
causé la perte de la balle prend
la place du gardien.

Sport des enfants J+S - Jouer,

p. 50
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a fait fomber tous les cOnes de
ses adversaires.
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Lecon 9 : lancer et aiteindre une cible

Les marmottes

La moitié de la classe, moins
un & tfrois enfants, forme un
cercle suffisamment large
pour que les enfants qui fen-
tent d'y entrer ne se cognent
pas la téte ce faisant. Les
autres éléves sont des mar-
mottes ; ils courent et sautil-
lent autour du cercle. Au
coup de sifflet du moniteur,
ils essaient d'entrer dans le
cercle le plus rapidement
possible en passant entre les
jambes des enfants qui for-
ment le cercle. Ces derniers
ferment les jambes dés
gu'une marmotte est passée.
V2 . avant d'entrer dans le
cercle, les marmottes doi-
vent effectuer un exercice
(p. ex. toucher les espaliers).

Série d'exercices sur le dribble
10 x dribbler avec sa main do-
minante sans pause ;

9 x dribbler avec |'autre main
SaNs pause ;

8 x dribbler en alternant les
mains ;

7 x dribbler avec sa main domi-
nante en faisant sept pas et
sans regarder la balle ;

6 x dribbler avec I'autre main en
faisant six pas et sans regarder
la balle.

V2

5 x dribbler & travers un par-
cours composé de cing cones :
dribbler deux fois avec la main
gauche, puis deux fois avec la
droite ;

4 x dribbler avec deux balles
identiques sans pause ;

3 x dribbler avec deux balles
différentes sans pause ;

2 x dribbler avec les mains dans
le dos sans pause ;

1 x dribbler entre ses jambes et
attraper la balle derriere soi.

Parcours de lancer

1. Marquer un but en lancant la
balle de sa main dominante &
une certaine distance.

2. Marquer un but en lan¢cant la
balle de son autre main & une
certaine distance.

3. Lancer la balle dans un po-
nier de basket,

4, Lancer la balle dans un cer-
ceau accroché aux espaliers
avec sa main dominante.

5. Lancer la balle dans un cer-
ceau accroché aux espaliers
avec son autre main.,

6. Lancer la balle de sa main
dominante et a une certaine
distfance dans un caisson sué-
dois posé sur le chant,

7. Lancer la balle de son autre
main et & une certaine distance
dans un caisson suédois posé
sur le chant.

8. Lancer la balle & une cer-
taine distance dans le chariot &
balles.

Passe a dix, version simple

Des groupes de frois ou quatre
éléves s'opposent. L'objectif est
de réaliser le plus de passes pos-
sible au sein d'un groupe. Les
groupes adverses fentent d'em-
pécher les passes en interceptant
la balle. Lorsgu'ils y parviennent,
ils redonnent la balle au premier
groupe pour qu'il continue a se
faire des passes. Le groupe ga-
gnant est celui qui réalise le plus
de passes dans le temps imparti.
Sport des enfants J+S - Jouer,

p. 51
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La basse-cour

Tous les bancs sont placés de
sorte a former un polygone
fermé (basse-cour). Les
poules se positionnent sur les
bancs et surveillent les ceufs
(sautoirs) qui se trouvent
dans la basse-cour. Les re-
nards quant & eux fentent de
voler les ceufs. Les poules
n‘ont pas le droit de des-
cendre des bancs. Si un re-
nard est fouché par une
poule, il doit rendre I'ceuf qu'il
a volé. S'il parvient & quitter
la basse-cour avec son ceuf,
il peut mettre le sautoir Au-
tour de son cou.

Répartition des éléves : deux
tiers de poules pour un tiers
de renards

Série d'exercices de gymnas-
tique aux agres

Rester debout 10 secondes sur
la jambe gauche et

10 secondes sur la jambe droite,
S'appuyer 9 x sur un engin de
face puis de dos.

Tenir en équilibre 8 secondes sur
sa jambe dominante.

Tenir en équlibre 7 secondes sur
son autre jambe.

Rester dans la position de la
chandelle pendant 6 secondes,
les mains sur les hanches.

V2.

Se lever 5 x & partir de la posi-
tion de la chandelle, sans utiliser
ses mains.

Faire le poirier pendant

4 secondes en s'‘appuyant sur
les espaliers.

3 x roulades en avant sans s'ap-
puyer sur les mains dans la deu-
xieme partie.

2 X culbutes en partant de la
position de I'arabesque

1 x roulade arriere.

Jeu d'équilibre

La classe est divisée en deux
équipes. Un groupe marche en
équilibre sur les bancs placés en
carré, alors que I'autre construit
un parcours d'obstacles avec
des cordes. L'équipe gagnante
est celle dont le moins de
memibres sont fombés au cours
des cing minutes de jeu.

Se tenir en équilibre sur les
bancs

Les enfants se répartissent aux
extrémités de tous les bancs.
Deux enfants marchent en équi-
libre d'un bout & I'autre du
méme banc en se croisant au
milieu. L'équipe gagnante est
celle qui réussit la premiére & se
croiser dix fois sans tomber.

Tir & la corde sur les bancs

Les enfants se répartissent aux
extrémités des bancs. Deux en-
fants montent sur un méme
banc et tirent & la corde jusqu'd
ce que l'un d'entre eux tombe.
V2 . le vainqueur passe au banc
suivant et le perdant au banc
précédent. Placer les bancs
avec le coté étroit vers le haut.

Passe a dix

Deux équipes de quatre ou cing
enfants s'opposent. Les membres
d'une méme équipe tentent de
se passer la balle. Chague passe
réussie fait gagner un point. Pen-
dant ce temps, I'équipe adverse
essaie d'infercepter la balle.
L'équipe gagnante est la pre-
miére & obtenir 20 points.
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Les avions

Trois ou quatre enfants sont
des chasseurs, les autres des
avions. Les avions se dépla-
cent dans la salle. Lorsqu'ils
sont touchés par un chas-
seur, ils doivent rester dans la
position de I'arabesque jus-
qu'd ce gu'un autre avion les

contourne une (ou deux) fois.

Série d'exercices de gymnas-
tique aux agres

Rester debout 10 secondes sur
la jambe gauche et

10 secondes sur la jambe droite,
S'appuyer 9 x sur un engin de
face puis de dos.

Tenir en équiilibre 8 secondes
dans la position de I'arabesque
sur sa jambe dominante.

Tenir en équiilibre 7 secondes
dans la position de |'arabesque
sur son autre jambe.

Rester dans la position de la
chandelle pendant 6 secondes,
les mains sur les hanches.

V2

Se lever 5 x & partir de la posi-
tion de la chandelle, sans ufiliser
ses mains.

Faire le poirier pendant

4 secondes en s'appuyant sur
les espaliers.

3 x roulades en avant sans s'ap-
puyer sur les mains dans la deu-
xieme partie.

2 x culbutes en partant de la
position de I'arabesque.

1 x roulade arriére.

Parcours d'équilibre

1. Balancoire : placer un banc &
I'envers sur un caisson suédois
pour créer une balancoire pour
les enfants. Monter une ou

deux balancoires.

2. Chariot de tapis : un enfant
monte dans le chariot, les autres
le poussent gentiment. Parvien-
dra-il & garder son équilibre ? Le
poste doit éventuellement étre
surveillé par le moniteur.

3. Planche de surf : trois a cing
balles de médecine sont plo-
cées sous I'élément supérieur
d'un caisson. Des matelas sont
posés sur les cotés a des fins de
sécurité. Les enfants tentent de
garder leur équilibre sur cette

« planche de surf », Monter une
ou deux planches.

4. Poutre : les enfants essaient
de garder leur équilibre en mar-
chant & reculons sur une poutre.
5. Balle de physiothérapie : les
enfants tentent de garder I'équi-
libre sur une balle de physiothé-
rapie dans différentes positions
(assis, & genou, couchés).

Jeu des cerceaux

Des groupes de méme taille sont
constitués. Chaque terrain de jeu
compte deux cerceaux de plus
que de membres dans une
équipe. Les enfants doivent se
passer la balle. Les passes faites &
un joueur qui se trouve dans un
cerceau équivalent & un point. Si
une équipe perd la balle, I'autre
la récupeére. L'équipe gagnante
est celle qui obtient le plus de
points.

Sport des enfants J+S - Jouer,

p. 51
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Les ponts

Trois ou quatre enfants sont
des chasseurs, les autres se
déplacent dans la salle
comme bon leur semble.
Lorsqu'ils sont fouchés par un
chasseur, ils doivent rester sur
place avec les jambes écar-
tées jusqu'a ce qu'un de leurs
camarades passe entre leurs
jambes.

Série d'exercices de gymnas-
tique aux agres

Rester debout 10 secondes sur
la jambe gauche et

10 secondes sur la jambe droite,
S'appuyer 9 x sur un engin de
face puis de dos.

Tenir en équiilibre 8 secondes
dans la position de I'arabesque
sur sa jambe dominante.

Tenir en équiilibre 7 secondes
dans la position de |'arabesque
sur son autre jambe.

Rester dans la position de la
chandelle pendant 6 secondes,
les mains sur les hanches.

V2

Se lever 5 x & partir de la posi-
tion de la chandelle, sans ufiliser
ses mains.

Faire le poirier pendant

4 secondes en s'appuyant sur
les espaliers.

3 x roulades en avant sans s'ap-
puyer sur les mains dans la deu-
xieme partie.

2 x culbutes en partant de la
position de I'arabesque.

1 x roulade arriére.

Banc suspendu

Un banc est suspendu & deux
anneaux de la sorte : un trapéze
est accroché d chaque anneau
et le banc accroché aux tra-
pezes. |l est également possible
de suspendre le banc avec des
cordes. Un matelas épais est
placé & une extrémité du banc.
Deux postes identiques sont mis
en place. Les enfants doivent
alors parcourir le banc surélevé
et sauter sur le matelas

(en rampant, en marchant
avec un soutien, en marchant
sans soutien, en faisant un saut
carpé dla fin, etc.).

V2 : marcher & reculons, monter
les anneaux, faire des sauts
Spéciaux.

Le torrent

Un banc est suspendu entre
deux caissons et un matelas est
placé en dessous. Les enfants
doivent traverser cette passe-
relle sans tomber dans le torrent.
V2 : les enfants portent des ob-
jets en équiilibre sur leur téte.
Placer le banc avec le coté
étroit vers le haut.

Jeu des cerceaux 2

Des groupes de méme taille sont
constitués. Chaque terrain de jeu
compte deux cerceaux de plus
que de membres dans une
équipe. Les enfants doivent se
passer la balle. Les passes faites &
un joueur qui se trouve dans un
cerceau équivalent & un point,
L'égquipe adverse tente pendant
ce temps d'intercepter la balle.
L'équipe gagnante est celle qui
obftient le plus de points.
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Retourner les matelas

Tous les matelas fins sont po-
sés dans la salle, une moitié
avec la face supérieure vers
le haut et I'autre moitié avec

Les enfants sont divisés en
deux équipes. L'une d'entre
elles tente de tourner les mao-
telas pour qu'ils aient tous la
face supérieure vers le haut.
L'autre équipe les retourne a
l'envers. L'équipe gagnante
est celle qui a fourné le plus
de matelas dans le bon sens
dans le temps imparti.

la face inférieure vers le haut.

Série d'exercices de gymnas-
tique aux agres

Rester debout 10 secondes sur
la jambe gauche et

10 secondes sur la jambe droite,
S'appuyer 9 x sur un engin de
face puis de dos.

Tenir en équiilibre 8 secondes
dans la position de I'arabesque
sur sa jambe dominante.

Tenir en équiilibre 7 secondes
dans la position de |'arabesque
sur son autre jambe.

Rester dans la position de la
chandelle pendant 6 secondes,
les mains sur les hanches.

V2.

Se lever 5 x & partir de la posi-
tion de la chandelle, sans ufiliser
ses mains.

Faire le poirier pendant

4 secondes en s'appuyant sur
les espaliers.

3 x roulades en avant sans s'ap-
puyer sur les mains dans la deu-
xieme partie.

2 x culbutes en partant de la
position de I'arabesque.

1 x roulade arriére.

La pente

Une pente est créée avec un
matelas et un matelas plié ou
une cale pour permettre des
roulades. Les enfants doivent y
effectuer des roulades vers
I'avant ou sur le coté.

V2 : faire des roulades avant sur
un sol plat.

Rouler en douceur

Un enfant prend appui a ge-
noux sur une balle de thérapie
et roule en douceur sur un ma-
telas. Le moniteur doit éventuel-
lement apporter son aide au
début.

Rouler sur une balle

Deux caissons chacun compo-
sés de deux éléments sont pla-
cés cote a cobte, mais Iégere-
ment espacés. Une balle de
thérapie est placée dans leur
prolongement. Un matelas est
posé sur les caissons. Les enfants
s‘agenouillent sur le matelas,
passent leur téte entre les cais-
sons et roulent sur la balle pour

atterrir sur un deuxiéme matelas.

Cet exercice requiert 'aide du
moniteur.

Jeu des cerceaux avec passes
au sol

Des groupes de méme taille sont
constitués. Chaque terrain de jeu
compte deux cerceaux de plus
que de membres dans une
équipe. Les enfants doivent se
passer la balle. lls obtiennent un
point lorsqu'ils passent la balle &
I'un de leurs coéquipiers en la
faisant d'abord rebondir dans un
cerceau placé au sol. Si un ad-
versaire place son pied dans le
cerceau en question, la passe est
bloguée. L'équipe gagnante est
celle qui obtient le plus de points.
Sport des enfants J+S — Jouer,

p. 51
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Douaniers et contrebandiers
Les enfants sont divisés en
deux équipes : les douaniers
et les contrebandiers. Ces
derniers doivent traverser la
frontiére avec des biens vo-
|&s (sautoirs ou balles) et les
mettre dans leur cachette
(cerceaux). S'ils sont capturés
par un douanier, ils doivent
lui remettre leur marchandise
avant de pouvoir recom-
mencer a transporter de
nouveaux biens. Aprés un
certain temps, le nombre de
biens de contrebande est
compté et les équipes inver-
sent leur réle.

Série d'exercices de gymnas-
tique aux agres

Rester debout 10 secondes sur
la jambe gauche et

10 secondes sur la jambe droite,
S'appuyer 9 x sur un engin de
face puis de dos.

Tenir en équiilibre 8 secondes
dans la position de I'arabesque
sur sa jambe dominante.

Tenir en équiilibre 7 secondes
dans la position de |'arabesque
sur son autre jambe.

Rester dans la position de la
chandelle pendant 6 secondes,
les mains sur les hanches.

V2.

Se lever 5 x & partir de la posi-
tion de la chandelle, sans ufiliser
ses mains.

Faire le poirier pendant

4 secondes en s'appuyant sur
les espaliers.

3 x roulades en avant sans s'ap-
puyer sur les mains dans la deu-
xieme partie.

2 x culbutes en partant de la
position de I'arabesque.

1 x roulade arriére.

Tourner sur une barre fixe

Les enfants doivent tourner au-
tour de la barre comme bon
leur semble.

V2 : de I'appui dorsal a la barre,
abaisser le corps en extension
en avant sans plier les bras. A la
verticale, plier le haut du corps
et l&cher la barre. Se réception-
ner sur les pieds.

Rouler en avant

Le moniteur ou un enfant exé-
cute une roulade correcte vers
l'avant. Les enfants s'exercent
ensuite. lls veillent en particulier
a bien arrondir leur dos.

V2 : tenir ses tibias pendant la
roulade, effectuer des roulades
vers l'arriere.

Double roulade

Deux enfants s'‘agrippent mu-
tuellement les chevilles et ten-
tent d'effectuer ensemble une
double roulade vers I'avant.

Jeu des cerceaux avec passes
au sol

Des groupes de méme taille sont
constitués. Chaque terrain de jeu
compte deux cerceaux de plus
que de membres dans une
équipe. Les enfants doivent se
passer la balle. lls obtiennent un
point lorsqu'ils passent la balle &
I'un de leurs coéquipiers en la
faisant d'abord rebondir dans un
cerceau placé au sol. Si un ad-
versaire place son pied dans le
cerceau en question, la passe est
bloguée. L'équipe gagnante est
celle qui obtient le plus de points.
Sport des enfants J+S — Jouer,

p. 51
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Les sapins

Le jeu est identique & « Qui a
peur de I'homme noir ? »,
mais les enfants qui sont tou-
chés par 'homme noir doi-
vent rester sur place tels des
sapins et aident 'homme noir
a attraper d'autres enfants
sans bouger. La forét
s'‘agrandit ainsi peu & peu.

Série d'exercices au choix

Le moniteur ou les enfants déci-
dent quelle série d'exercices ils
souhaitent effectuer (si néces-
saire, rattraper le retard).

Tournoi de Noél (en plein air)

Relais des bougies

La classe est divisée en groupes
de taille égale. Chaque groupe
se divise ensuite en deux. Toutes
les équipes recoivent une bou-
gie de réchaud allumée et plo-
cée dans un pot. Elles doivent
effectuer une course de relais
sans que les bougies ne s'étei-
gnent. Si une bougie s'éteint,
l'enfant qui la porte doit la faire
rallumer par le moniteur.
Attention : jeu d'extérieur (risque
de taches de cire) !

Réserves hivernales

Chaqgue groupe recoit un cer-
ceau. Les enfants sont des écu-
reuils. lls doivent recueillir autant
de pives que possible dans leur
cerceau.

Voler les réserves

Chaque groupe surveille son
cerceau tout en essayant de
voler les réserves du groupe ad-
verse. |l n'est possible de voler
qu'une pive a la fois. Si un en-
fant est fouché par un adver-
saire alors qu'il vole une pive, il

Jeu au choix
Les enfants choisissent le jeu au-
quel ils souhaitent jouer.
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doit la reposer.

Fixer éventuellement un nombre
maximum de gardiens pour les
réserves.

Biathlon d'hiver

Les enfants effectuent un cer-
tain parcours avec une pive ef,
a la fin, tentent d'atteindre une
cible avec la pive. Le groupe
gagnant est celui qui a le plus
souvent atteint la cible.

Sport des enfants J+S — Jouer,
p. 35
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Echauffement ‘ Série d'exercices | Activité principale | Jeu
Semestre 2

Lecon 16 : grimper aux espaliers

Gourou Série d'exercices pour lancer- Grimpe aux espaliers Balle au sol

Les enfants forment un
cercle. Deux enfants quit-
tent brievement la salle
pendant que les autres dé-
cident ensemble qui jouera
le réle du gourou. Une fois
tous les enfants revenus
dans le cercle, la personne
désignée enchaine discrée-
tement différents mouve-
ments, que les enfants du
cercle doivent imiter immé-
diatement. Lequel des deux
enfants découvrira en pre-
mier qui mene la danse ?
V2 : plusieurs enfants sont
désignés pour jouer le réle
de gourou et dicter les
mouvements & tour de réle.

attraper

10 x lancer la balle contre le
mur avec sa main dominante,
réceptionner & deux mains ;

@ x lancer la balle contre le mur
avec sa main non dominante ;
8 x lancer la balle contre le mur
et taper dans ses mains apres
chaque lancer ;

7 x lancer la balle contre le mur
et taper dans ses mains derriére
le dos aprés chaqgue lancer ;

6 x lancer la balle contre le mur
et toucher le sol aprés chague
lancer.

V2.

5 x lancer la balle contre le mur,
faire un tour complet aprés
chaque lancer ;

4 x lancer la balle contre le mur,
s'asseoir et se relever apres
chaque lancer ;

3 x lancer la balle contre le mur,
s'allonger et se relever apres
chaque lancer ;

2 x lancer la balle contre le mur,
inventer un tour d'adresse apres

Attrape-moi si tu peux

Les enfants sont sur les espa-
liers. lIs ont tous un sautoir coin-
cé dans I'élastique de leur pan-
talon. Chaque enfant doit réus-
sir & garder son sautoir tout en
récupérant le plus de sautoirs
possibles. Il est interdit de tou-
cher le sol. Si un enfant se fait
voler son sautoir, il continue &
jouer pour en récupérer un
nouveau.

Slalom

La moitié des enfants grimpent
aux espaliers. lIs s'immobilisent
pour former des balises & con-
tourner par I'équipe adverse.
Les autres enfants traversent les
espaliers de part et d'autre en
passant au-dessus ou en des-
sous de chaque balise.

Suivre le fil
Une longue corde ou un long fil
est tendu sur les espaliers. Les

Deux équipes jouent l'une
contre I'autre. Une équipe
margue un but lorsque la balle
est rattrapée par un membre de
la méme équipe aprés avoir re-
bondi sur le sol et touché le mur
adverse.
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chaque lancer ;
1 x lancer la balle contre le mur,
puis réaliser une roulade avant.

enfants se déplacent sur les
espaliers en maintenant tou-
jours leur nombril & hauteur de
la corde ou du fil.

Course poursuite

Les enfants traversent les espa-
liers horizontalement le plus vite
possible. lls partent &

cing secondes d'intervalle les
uns des autres et ne doivent
pas se faire rattraper par le sui-
vant,

V2 : réduire l'intervalle de dé-
part
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Lecon 17 : grimper sur des obs

acles d'une certaine hauteur

A l'abordage

Tous les enfants, & lI'excep-
tion de tfrois ou

quatre pirates, recoivent un
cerceau (navire). Chaque
enfant navigue dans la salle
en tenant son cerceau &
I'horizontale. Les pirates ont
quant a eux un ballon. S'ils
arrivent a le déposer (et non
le lancer) & l'intérieur d'un
navire, celui-ci coule. L'en-
fant touché doit alors laisser
tomber le cerceau au sol et
rester debout au centre du
cerceau. Les enfants qui
sont toujours & bord de leur
navire peuvent porter se-
cours aux enfants en dé-
tresse en les laissant entrer
dans leur cerceau. Un navire
peut accueillir au maximum
trois passagers. Si un navire
contenant frois passagers
est touché, il est définiti-
vement éliminé du jeu.

Série d'exercices pour lancer-
attraper

10 x lancer la balle contre le
mur avec sa main dominante,
réceptionner & deux mains ;

@ x lancer la balle contre le mur
avec sa main non dominante ;
8 x lancer la balle contre le mur
et taper dans ses mains apres
chaque lancer ;

7 x lancer la balle contre le mur
et taper dans ses mains derriére
le dos aprés chaque lancer ;

6 x lancer la balle contre le mur
et toucher le sol aprés chaque
lancer.

V2.

5 x lancer la balle contre le mur,
faire un tour complet aprés
chaque lancer ;

4 x lancer la balle contre le mur,
s'asseoir et se relever apres
chaque lancer ;

3 x lancer la balle contre le mur,
s'allonger et se relever apres
chaque lancer ;

2 x lancer la balle contre le mur,
inventer un tour d'adresse aprées
chaque lancer ;

1 x lancer la balle contre le mur,
puis réaliser une roulade avant.

Gravir un sommet

On place un gros tapis sur le sol
et, devant lui, un gros tapis
maintenu & la verticale par
deux moniteurs (ou par un seul
moniteur avec l'aide d'une
barre paralléle). Les enfants
tentent de grimper avec élan
sur le gros tapis a la verticale et
de retomber ou de sauter sur le
gros tapis couché derriere.

Saut de l'ange

Les espaliers sont en position
ouverte. On place un gros tapis
entre les deux parties déta-
chées du mur. Les enfants
grimpent aux espaliers. Une fois
en haut, ils sautent sur le tapis.
V2 : en l'air, les enfants font une
« pose ».,

Balle au sol

Deux équipes jouent l'une
conftre I'autre. Une équipe
margue un but lorsque |la balle
est rattrapée par un membre de
la méme équipe aprés avoir re-
bondi sur le sol et touché le mur
adverse. Aprés un but, I'équipe
qui n'a pas margué récupere la
balle.
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Lecon 18 : grimper, prendre appui

Serpent chasseur

Deux a quatre enfants par-
tent d la chasse, indépen-
damment les uns des autres.
Lorsqu'un enfant est attrapé,
il est pris par la main. A la fin,
on a deux & quatre longs
serpents chasseurs.

Série d'exercices pour lancer-
attraper

10 x lancer la balle contre le
mur avec sa main dominante,
réceptionner & deux mains ;

9 x lancer la balle contre le mur
avec sa main non dominante ;
8 x lancer la balle contre le mur
et taper dans ses mains apres
chaque lancer ;

7 x lancer la balle contre le mur
et taper dans ses mains derriére
le dos aprés chaque lancer ;

6 x lancer la balle contre le mur
et toucher le sol aprés chague
lancer.

V2.

5 x lancer la balle contre le mur,
faire un tour complet aprés
chaque lancer ;

4 x lancer la balle contre le mur,
s'asseoir et se relever apres
chaque lancer ;

3 x lancer la balle contre le mur,
s'allonger et se relever apres
chaque lancer ;

2 X lancer |la balle contre le mur,
inventer un tour d'adresse apres
chaque lancer ;

1 X lancer la balle contre le mur,

Jardin d'escalade

Différents agrés sont répartis
dans toute la salle, par
exemple des barres paralleles,
des caissons, des espaliers, des
cordes, etc.

Les enfants passent d'abord
liorement d'un agrées a l'autre,
puis en suivant un programme
imposé. Par exemple, ils doi-
vent se déplacer en appui sur
les barres paralléles, se balan-
cer aux perches, etc.

V2 : les enfants jouent au loup
dans le jardin d'escalade. Le
loup peut avoir différentes
regles a respecter, p. ex. ne

pas toucher certains obstacles.

Balle au sol (2)

Deux équipes jouent l'une
conftre I'autre. Une équipe
marque un but lorsque la balle
est rattrapée par un membre de
la méme équipe aprés avoir re-
bondi sur le sol et touché le mur
adverse. Aprés un but, I'équipe
qui n'a pas marqué récupere la
balle. Il est interdit de marquer
deux buts successifs sur le méme
nmur.
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puis réaliser une roulade avant.

Lecon 19 : glisser sur des morceaux de tapis

Les lions attaquent

Deux enfants sont désignés
pour faire les « lions » dans la
savane. lIs limitent leurs dé-
placements & une moitié de
la salle de sport. Tous les
autres enfants sont des tou-
ristes qui voyagent en
Afrique et s'approchent trés
pres des lions pour les pho-
tographier ou méme les co-
resser.

Lorsque le moniteur crie

« Les lions attaquent », tous
les touristes doivent se
mettre en sécurité le plus
vite possible en courant jus-
qu'd l'autre coté de la salle
sans se faire attraper par un
lion. Tous les enfants qui se
sont fait attraper deviennent
un lion au tour suivant. Le jeu
se poursuit jusqu'a ce qul'il
n'y ait plus que trois touristes.
V2 : les lions se déplacent
uniguement & quatre
pattes.

Série d'exercices pour lancer-
attraper

10 x lancer la balle contre le
mur avec sa main dominante,
réceptionner & deux mains ;

9 x lancer la balle contre le mur
avec sa main non dominante ;
8 x lancer la balle contre le mur
et taper dans ses mains apres
chaque lancer ;

7 x lancer la balle contre le mur
et taper dans ses mains derriére
le dos aprés chaque lancer ;

6 x lancer la balle contre le mur
et toucher le sol aprés chaque
lancer.

V2.

5 x lancer la balle contre le mur,
faire un tour complet aprés
chaque lancer ;

4 x lancer la balle contre le mur,
s'asseoir et se relever apres
chaque lancer ;

3 x lancer la balle contre le mur,
s'allonger et se relever apres
chaque lancer ;

2 x lancer la balle contre le mur,
inventer un tour d'adresse apres
chaque lancer ;

Interméde musical

Les éleves se répartissent en
groupes de trois. Quand la mu-
sique retfentit, ils se déplacent
dans la salle. Dés que la mu-
sique s'arréte, chaque groupe
doit accomplir une téche le
plus rapidement possible sur le
morceau de tapis le plus
proche, p. ex. tous les membres
du groupe se mettent debout
sur le morceau de tapis ou I'un
d'entre eux s'assied sur le mor-
ceau de tapis tandis que les
deux autres rejoignent le mur le
plus proche, etc.

Franchis le fossé

Les éleves se répartissent en
groupes de trois. A est Iégére-
ment accroupi sur un morceau
de tapis (ou un chiffon). Il est
stabilisé par B et C, qui le fien-
nent par les avant-bras. Au si-
gnal, il fraverse le fossé en sau-
tant jusqu'd un autre morceau
de tapis avec 'aide de B et C.

Course de chevaux
Un enfant est accroupi ou assis

Ballon derriére la ligne

Les enfants jouent en petites
équipes de quatre contre
quaftre ou de cing contre cing.
De part et d'autre du terrain se
situe la ligne de but de chaque
équipe. L'objectif des deux
équipes qui s'affrontent est de
poser le ballon derriere la ligne
adverse. Pour marquer un but,
un joueur doit poser le ballon
directement aprés I'avoir dérobé
a I'équipe adverse. Les joueurs
peuvent se déplacer en drib-
blant ou se faire des passes.

Iy a changement de possession
aprés un but, quand le ballon
est hors-jeu ou quand un adver-
saire récupeére le ballon.

Les enfants peuvent faire rouler
le ballon ou le lancer.

V2 : le ballon peut uniquement
étre lancé.
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1 x lancer la balle contfre le mur,
puis réaliser une roulade avant.

sur un morceau de tapis et se
fient & une corde & sauter, firée
par un autre enfant. Quelle
équipe sera la plus rapide pour
réaliser le slalom imposé ?

V2 : course de chevaux en re-
lais

Organiser une course de relais
avec deux a quatre équipes.
Placer éventuellement des obs-
tacles & contourner.
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Lecon 20 : glisser, déraper

Tapis mobile

Deux équipes essaient de
déplacer le plus vite possible
un tapis d'un point A & un
point B. Les enfants se répar-
tissent en deux files in-
diennes. Un gros tapis est
placé a cing métres de
chaqgue équipe, revétement
antiglisse vers le haut. Au
signal, le premier joueur du
groupe démarre, saute avec
les pieds en avant (en posi-
tion « assis jambes tendues »)
sur le matelas. Le but : dé-
placer le matelas jusqu'au
milieu de la salle. Quelle
équipe y parviendra en
premier ?

Série d'exercices pour lancer-
attraper

10 x lancer la balle contre le
mur avec sa main dominante,
réceptionner & deux mains ;

@ x lancer la balle contre le mur
avec sa main non dominante ;
8 x lancer la balle contre le mur
et taper dans ses mains apres
chaque lancer ;

7 x lancer la balle contre le mur
et taper dans ses mains derriére
le dos aprés chaque lancer ;

6 x lancer la balle contre le mur
et toucher le sol aprés chaque
lancer.

V2.

5 x lancer la balle contre le mur,
faire un tour complet aprés
chaque lancer ;

4 x lancer la balle contre le mur,
s'asseoir et se relever apres
chaque lancer ;

3 x lancer la balle contre le mur,
s'allonger et se relever apres
chaque lancer ;

2 x lancer la balle contre le mur,
inventer un tour d'adresse aprées
chaque lancer ;

1 x lancer la balle contre le mur,
puis réaliser une roulade avant.

Parcours glisse et dérapage

Bateliers

Un enfant (le batelier) est assis
dans le chariot & ballons (ou
dans le chariot de tapis). Il tient
une ou deux cordes. Les autres
enfants du groupe firent le ba-
telier en suivant un parcours.
Les bateliers effectuent le par-
cours imposé en entier, puis ils
sont remplacés, jusqu'd ce que
tous les enfants aient été une
fois batelier.

Bateau sur I'eau

Un caisson (partie supérieure)
est placé a I'envers sur des
cannes suédoises. Un enfant
s'assied ou s'‘agenouille dans le
caisson (bateau). Les autres
enfants du groupe le poussent.
A chaqgue fois que les cannes
suédoises se retrouvent a l'ar-
riere du bateau, ils les repla-
cent a l'avant.

Course de chars

Un enfant est assis sur une
planche & roulette, un autre
fait le cheval : il tire le char en
suivant un parcours préétabli

Ballon derriére la ligne

Les enfants jouent en petites
équipes de quatre contre
quatre ou de cing contre cing.
De part et d'autre du terrain se
situe la ligne de but de chaque
équipe. L'objectif des deux
équipes qui s'affrontent est de
poser le ballon derriere la ligne
adverse. Pour marquer un but,
un joueur doit poser le ballon
directement aprés I'avoir dérobé
a I'équipe adverse. Les joueurs
peuvent se déplacer en drib-
blant ou se faire des passes.

Iy a changement de possession
aprés un but, quand le ballon
est hors-jeu ou quand un adver-
saire récupeére le ballon.
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(attention : pas de change-
ment brusque de direction).

Toboggan

Deux bancs suédois sont fixés
sur les espaliers. En glissant sur
les fesses ou sur des morceaux
de tapis en position assise, ac-
croupie ou év. allongée, les
enfants se laissent tomber sur
un gros tapis.
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Superman/superwoman
Deux ou tfrois enfants sont
désignés chasseurs. lls quit-
tent la salle quelques ins-
tants, le temps que les
autres décident qui sera su-
perman ou superwoman. A
leur retour, les chasseurs tfen-
tent d'aftraper les enfants.
Quand un enfant est attra-
pé, il simmobilise. Il peut étre
délivré uniqguement par su-
perman/superwoman. Le
jeu s'arréte lorsque super-
man/superwoman se fait
attraper.

Série d'exercices avec I'élas-
tique

10 x sauter & pied joint & l'inté-
rieur de I'élastique, puis a I'exté-
rieur ;

@ x un fil entre les jambes, saut,
I'autre fil entre les jambes ;

8 x sauter a deux pieds sur un fil,
puis sur I'autre ;

7 x ciseaux : sur un fil avec un
pied, I'autre pied sur I'autre fil,
saut pour changer de pied ;

6 x un pied est sur un fil, l'autre
est sous le fil, saut pour changer
de pied et de fil.

V2

5 x emporter un fil avec une
jambe et sauter par-dessus
I'autre fil. ReldGcher le fil coincé
et revenir & la position initiale.
Recommencer avec l'autre
jambe.

4 x emporter un fil avec une
jambe et coincer I'autre fil entre
les jambes, sauter pour reldcher
le fil coincé et atterrir sur ce
méme fil avec les deux pieds.

3 x poser les deux pieds sur un fil,
saut avec demi-tour, atterrir sur
I'autre fil avec les deux pieds.

2 x coincer les deux fils entre les

S'élancer jusqu'au bout de la
salle

Les enfants doivent traverser la
salle a l'aide des anneaux. Un
caisson est placé sous le pre-
mier anneau. lls tentent de
passer d'un anneau a l'autre en
s'élancant latéralement.

Saut de tarzan en longueur
Les enfants fentent de s'élan-
cer le plus loin possible sur un
gros tapis avec des cordes de
Tarzan ou des anneaux. Quel
agrés permet de parcourir la
plus grande distance ?

Transport de balles

Les enfants s'élancent d'un
caisson a I'autre avec un bal-
lon entre les jambes. lls tentent
de faire tomber le ballon dans
un élément de caisson vide.

Ballon derriére la ligne (2)

Les enfants jouent en petites
équipes de quatre contre
quatre ou de cing contre cing.
De part et d'autre du terrain se
situe la ligne de but de chaque
équipe. L'objectif des deux
équipes qui s'affrontent est de
poser le ballon derriere la ligne
adverse. Pour marquer un but,
un joueur doit poser le ballon
directement aprés I'avoir dérobé
a I'équipe adverse. Les joueurs
peuvent se déplacer en drib-
blant ou se faire des passes. Si
un enfant touche le dos d'un
adversaire en possession du bal-
lon, celui-ci doit faire une passe
et n'a plus le droit de marquer
un but.

Iy a changement de possession
aprés un but, quand le ballon
est hors-jeu ou quand un adver-
saire récupeére le ballon.
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jambes, faire un demi-tour en
maintenant les fils coincés, sau-
ter sur le co6té. Recommencer
de l'autre coté

1 x méme exercice que le pré-
cédent, mais a la fin sauter et
atterrir avec un pied sur chaque
fil, puis sauter sur le coté.
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Sauve qui peut

Deux bateaux pneuma-
tiques flottent sur I'eau ; sur
chacun d'eux sont allongés
deux enfants. Pendant ce
temps-1a, un enfant qui se
baigne se fait attaquer par
un requin. Il tente de
s'‘échapper en montant sur
un bateau pneumatique.
Seuls deux enfants peuvent
rester sur un bateau. Ainsi,
lorsque I'enfant poursuivi
parvient & se hisser sur le ba-
teau, celui qui est allongé &
I'autre bout du bateau cede
sa place et devient requin,
tandis que le requin devient
I'enfant qui se baigne, et
ainsi de suite.

Série d'exercices avec I'élas-
tique

10 x sauter & pied joint a l'inté-
rieur de I'élastique, puis a I'exté-
rieur ;

@ x un fil entre les jambes, saut,
I'autre fil entre les jambes ;

8 x sauter & deux pieds sur un fil,
puis sur l'autre ;

7 x ciseaux : sur un fil avec un
pied, I'autre pied sur I'autre fil,
saut pour changer de pied ;

6 x un pied est sur un fil, I'autre
est sous le fil, saut pour changer
de pied et de fil.

V2

5 x emporter un fil avec une
jambe et sauter par-dessus
I'autre fil. RelGcher le fil coincé
et revenir & la position initiale.
Recommencer avec l'autre
jambe.

4 x emporter un fil avec une
jambe et coincer I'autre fil
entre les jambes, sauter pour
relGcher le fil coincé et atterrir
sur ce méme fil avec les deux
pieds.

3 X poser les deux pieds sur un
fil, saut avec demi-tour, atterrir
sur I'autre fil avec les deux

Se balancer aux anneaux

Les enfants se répartissent en
groupes selon leur taille.

- Les enfants fournent sur eux-
MEémes aux anneaux, puis se
laissent aller en déroulant les
cordes.

- Les enfants se balancent aux
anneaux. lIs tentent de s'étirer
le plus possible vers I'avant et
vers l'arriére.

- S'entrainer & se balancer nor-
malement aux anneadux. Les
moniteurs donnent le rythme
pour chaque enfant (fa-tam).
- Les enfants doivent faire leurs
mouvements au milieu de la
série de tapis.

- S'arréter en freinant avec les
pieds.

- Controler et corriger le rythme,
la tension et le point d'impact
des pieds.

V2 : se balancer plus long-
temps.

- s'‘élancer, faire un demi-tour
puis revenir & sa position initiale
avant de repartir en arriere.

Ballon derriére la ligne (2)

Les enfants jouent en petites
équipes de 4 contre 4 ou de

5 contre 5.

De part et d'autre du terrain se
situe la ligne de but de chaque
équipe. L'objectif des deux
équipes qui s'affrontent est de
poser le ballon derriere la ligne
adverse. Pour marquer un but,
un joueur doit poser le ballon
directement aprés I'avoir dérobé
a I'équipe adverse. Les joueurs
peuvent se déplacer en drib-
blant ou se faire des passes. Si un
enfant touche le dos d'un adver-
saire en possession du ballon,
celui-ci doit faire une passe et
n'a plus le droit de marguer un
but.

Iy a changement de possession
aprées un but, quand le ballon est
hors-jeu ou quand un adversaire
récupére le ballon.
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pieds.

2 x coincer les deux fils entre les
jambes, faire un demi-tour en
maintenant les fils coincés, sau-
ter sur le c6té. Recommencer
de l'autre coté

1 x méme exercice que le pré-
cédent, mais & la fin sauter et
atterrir avec un pied sur
chaque fil, puis sauter sur le co-
1é.
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Le monstre vert (précé-
demment « L'homme noir »)
Un chasseur part & la chasse
d'un coté de la salle. Les
autres enfants partent de
I'autre co6té de la salle. Si un
enfant est attrapé, il devient
lui aussi chasseur.

Série d'exercices avec I'élas-
tique

10 x sauter & pied joint & l'inté-
rieur de I'élastique, puis a I'exté-
rieur ;

@ x un fil entre les jambes, saut,
I'autre fil entre les jambes ;

8 x sauter a deux pieds sur un fil,
puis sur I'autre ;

7 X ciseaux : sur un fil avec un
pied, I'autre pied sur I'autre fil,
saut pour changer de pied ;

6 x un pied est sur un fil, l'autre
est sous le fil, saut pour changer
de pied et de fil.

V2

5 x emporter un fil avec une
jambe et sauter par-dessus
I'autre fil. ReldGcher le fil coincé
et revenir & la position inifiale.
Recommencer avec l'autre
jambe.

4 x emporter un fil avec une
jambe et coincer I'autre fil entre
les jambes, sauter pour relGcher
le fil coincé et atterrir sur ce
méme fil avec les deux pieds.

3 x poser les deux pieds sur un fil,
saut avec demi-tour, atterrir sur
I'autre fil avec les deux pieds.

2 x coincer les deux fils entre les

Se balancer aux anneaux
(équilibre en suspension et en
suspension renversée)

- répéter le balancement de
base.

- se balancer le plus haut pos-
sible : le moniteur tient un objet
en |'air pour montrer quelle
hauteur les pieds doivent at-
teindre.

- juste avant le point d'inflexion,
un enfant ou un moniteur au sol
montre un chiffre avec sa
main. L'enfant aux anneaux
crie le chiffre.

- au moment du point
d'inflexion, les enfants sautent
en arriére sur un tapis fin.

V2.

- s'‘élancer, faire un demi-tour
puis revenir a sa position inifiale
avant de repartir en arriére

Taper dans le ballon

Les enfants se balancent de-
puis un caisson, un ballon entre
les jambes. Au moment du
point d'inflexion, ils tfentent de
taper dans le ballon pour I'en-
voyer vers ['avant ou en direc-
tion d'une cible.

Balle Alaska de couleur

Les enfants se répartissent en
plusieurs équipes. Dans chague
équipe, ils portent des sautoirs
de méme couleur. Un enfant de
chaque équipe se place dans la
zone de lancer et envoie la
balle d'une autre équipe sur le
terrain de jeu (utiliser des balles
de différentes couleurs). Les en-
fants courent jusqu'd leur balle.
Une fois la balle récupérée, ils
forment un funnel en se placant
les uns derriére les autres avec
les jambes écartées et font rou-
ler la balle d'un bout & I'autre du
tunnel. L'enfant en queue de
funnel récupére la balle et la
brandit en criant « Alaska ».
L'équipe la plus rapide marque
un point.

V2 . utiliser un autre objet, p. ex.
un frisbee.

Sport des enfants J+S - Jouer,

p. 46
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jambes, faire un demi-tour en
maintenant les fils coincés, sau-
ter sur le co6té. Recommencer
de l'autre coté

1 x méme exercice que le pré-
cédent, mais a la fin sauter et
atterrir avec un pied sur chaque
fil, puis sauter sur le coté.
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Deux petits tours et puis s'en
vont

Quand un enfant se fait at-
traper par un chasseur, il
s'arréte et attend tfranquil-
lement, bras tendus et croi-
sés vers 'avant. Pour étre
délivré, il faut qu'un enfant
encore libre lui tienne les
mains et qu'ils fassent en-
semble deux tours sur eux-
mémes. Le jeu s'arréte lors-
que tous les enfants se sont
fait attraper.

Série d'exercices avec I'élas-
tique

10 x sauter & pied joint & l'inté-
rieur de I'élastique, puis a I'exté-
rieur ;

@ x un fil entre les jambes, saut,
I'autre fil entre les jambes ;

8 x sauter a deux pieds sur un fil,
puis sur I'autre ;

7 x ciseaux : sur un fil avec un
pied, I'autre pied sur I'autre fil,
saut pour changer de pied ;

6 x un pied est sur un fil, l'autre
est sous le fil, saut pour changer
de pied et de fil.

V2

5 x emporter un fil avec une
jambe et sauter par-dessus
I'autre fil. ReldGcher le fil coincé
et revenir & la position initiale.
Recommencer avec l'autre
jambe.

4 x emporter un fil avec une
jambe et coincer I'autre fil entre
les jambes, sauter pour reldcher
le fil coincé et atterrir sur ce
méme fil avec les deux pieds.

3 x poser les deux pieds sur un fil,
saut avec demi-tour, atterrir sur
I'autre fil avec les deux pieds.

2 x coincer les deux fils entre les

Bonjour

Sur la chanson « Bonjour » de
Léo Devantéry, les enfants exé-
cutent les mouvements sui-
vants :

« Bonjour » : taper dans ses
mains

« Merci » : toucher le sol

« Matin » : sauter sur place

V2 : réaliser des mouvements
plus compliqués, p. ex. roulade
avant, saut avec demi-tour,
efc.

Hip-hop

Musique : Poppin' them tangs,
G-Unit

Réalisation de la chorégraphie :
en lignes, de facon décalée
-A:

1-4 4 pasen avant

4-8  lancer jambe d, poser,
pointer g, lancer
jambe g, poser, pointer d

-B:

1-4  saut, claquer des doigts,
Yatour & d, saufiller 2 x,
Yatourd g

4-8  saut, claguer des doigts

Vatour & g, sautiller 2 x,
Vatourad

Balle Alaska de couleur

Les enfants se répartissent en
plusieurs équipes. Dans chaque
équipe, ils portent des sautoirs
de méme couleur. Un enfant de
chaque équipe se place dans la
zone de lancer et envoie la
balle d'une autre équipe sur le
terrain de jeu (utiliser des balles
de différentes couleurs). Les en-
fants courent jusqu'd leur balle.
Une fois la balle récupérée, ils
forment un funnel en se placant
les uns derriére les autres avec
les jambes écartées et font rou-
ler la balle d'un bout & I'autre du
tunnel. L'enfant en queue de
tunnel récupére la balle et la
brandit en criant « Alaska ».
L'équipe la plus rapide marque
un point.

V2 . utiliser un autre objet, p. ex.
un frisbee.

Sport des enfants J+S - Jouer,

p. 46
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jambes, faire un demi-tour en
maintenant les fils coincés, sau-
ter sur le co6té. Recommencer
de l'autre coté

1 x méme exercice que le pré-
cédent, mais a la fin sauter et
atterrir avec un pied sur chaque
fil, puis sauter sur le coté.

-C:

1-4  slide d, slide g, boxstep d

4-8  slide g, slide d, boxstep g

-D:

1-8 partie libre, p. ex.
marcher/sautiller sur
place pendant 8 temps

V2 : les enfants forment deux

lignes et dansent les uns en

face des autres, réaliser sa
propre chorégraphie pour la

partie D

Remaniement : Wort-Tanz,

Sportamt Stadt Zurich
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Tente ta chance

La moitié de la classe se ré-
partit en groupes de deux
enfants. Les tfandems se
tiennent la main et essaient
de toucher et de capturer
les enfants libres. Lorsqu'un
enfant se fait attraper par
un fandem, les trois enfants
forment un cercle. lls ten-
dent leur jambe droite en
avant de facon & ce que
leurs pieds se touchent. lls
disent en méme temps « J'qi
de la chance ». Au mot

« chance », chaque enfant
recule son pied ou le laisse.
Si I'un deux est seul & reculer
son pied ou d le laisser, il est
libéré et les deux autres for-
ment un tandem. Si les trois
enfants font le méme mou-
vement, ils recommencent.

Série d'exercices avec I'élas-
tique

10 x sauter & pied joint & l'inté-
rieur de I'élastique, puis a I'exté-
rieur ;

@ x un fil entre les jambes, saut,
I'autre fil entre les jambes ;

8 x sauter a deux pieds sur un fil,
puis sur I'autre ;

7 x ciseaux : sur un fil avec un
pied, I'autre pied sur I'autre fil,
saut pour changer de pied ;

6 x un pied est sur un fil, l'autre
est sous le fil, saut pour changer
de pied et de fil.

V2

5 x emporter un fil avec une
jambe et sauter par-dessus
I'autre fil. ReldGcher le fil coincé
et revenir & la position initiale.
Recommencer avec l'autre
jambe.

4 x emporter un fil avec une
jambe et coincer I'autre fil entre
les jambes, sauter pour reldcher
le fil coincé et atterrir sur ce
méme fil avec les deux pieds.

3 x poser les deux pieds sur un fil,
saut avec demi-tour, atterrir sur
I'autre fil avec les deux pieds.

2 x coincer les deux fils entre les

Du tac au tac

La musique s'arréte douze fois.
A chaque pause, les enfants
exécutent un mouvement im-
posé, p. ex. la balance.

V2 : & chaque pause, un en-
fant différent montre un mou-
vement que les autres enfants
doivent imiter.
Bewegungsspiele fur Kids, n° 6,
CD1

Hip-hop

Musique : Poppin' them tangs,
G-Unit

Réalisation de la chorégraphie :
en lignes, de fagcon décalée
-A:

1-4 4 pasen avant

4-8 lancerjambe d, poser,
pointer g, lancer
jambe g, poser, pointer d

-B:

1-4  saut, claquer des doigts,
Yatour a d, sautiller 2 x,
Vatourd g

4-8  saut, claquer des doigts
Ya tour A g, sautiller 2 x,
Vatoura d

-C.

1-4  slide d, slide g. boxstep d

Balle Alaska

Former deux groupes. Un enfant
de I'équipe des lanceurs lance
la balle sur le terrain. Tous les
enfants de I'équipe des lanceurs
font le tour du terrain en cou-
rant. Les receveurs récupérent la
balle et forment un tunnel en se
placant les uns derriére les
autres avec les jambes écar-
tées. L'enfant en téte de tunnel
fait rouler la balle jusqu'a I'autre
bout du tunnel. Dés que I'enfant
en queue de tunnel récupére la
balle, il la brandit en criant

« Alaska ». Les lanceurs s'arré-
tent. Combien de tours I'€quipe
des lanceurs a-t-elle réussi
boucler ?

V2 : lancer plusieurs balles sur le
terrain.

V2 . utiliser un autre objet, p. ex.
un frisbee.

Sport des enfants J+S - Jouer,

p. 47
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jambes, faire un demi-tour en
maintenant les fils coincés, sau-
ter sur le co6té. Recommencer
de l'autre coté

1 x méme exercice que le pré-
cédent, mais a la fin sauter et
atterrir avec un pied sur chaque
fil, puis sauter sur le coté.

4-8  slide g, slide d, boxstep g

-D:

1-8 partie libre, p. ex.
marcher/sautiller sur
place pendant 8 temps

V2 : les enfants forment deux

lignes et dansent les uns en

face des autres, réaliser sa
propre chorégraphie pour la

partie D

Remaniement : Wort-Tanz,

Sportamt Stadt Zarich
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Chasse mystere

Les enfants se déplacent
rapidement dans toute la
salle et chacun se choisit
une personne a poursuivre.
Au signal du moniteur, les
enfants commencent &
courir en direction de la per-
sonne choisie. lIs tentent de
la toucher avant de se faire
attraper par un autre en-
fant.

Série d'exercices de jonglage
10 x lancer la balle de la main
droite jusqu'd hauteur de front
et la rattraper avec la main
droite — idem & gauche ;

9 x lancer la balle de la main
droite jusqu'd hauteur de front
et la rattraper avec la main
gauche - idem de I'autre cbté ;
8 x lancer la balle de la main
droite, taper dans ses mains der-
riere le dos, rattraper avec la
main gauche - idem de l'autre
coté ;

7 X avec une balle dans chaque
main : en alternant main droite
et main gauche, lancer et rat-
fraper la balle en colonne ;

6 x avec les bras croisés : lancer
la balle la plus basse, faire pas-
ser le bras du dessous au-dessus,
rattraper la balle avec les bras
Croisés.

V2.

5 x jongler avec deux balles ;
4 x tenir les deux balles dans
une main, lancer la balle de
devant et la rattraper avec
I'autre main - idem avec la se-
conde balle ;

3 x jongler avec des balles de

Ménagerie

Le morceau de musique com-
prend quatre parties qui se ré-
petent. Chaqgue partie peut
correspondre d un animal ou &
un personnage.

a. sautiller

b. sauter Iégérement

c. sauter lourdement

d. marcher & pas feutrés

V2 : les enfants inventent des
mouvements pour chaque par-
tie.

Bewegungsspiele fur Kids, n° 8,
CD1

Hip-hop

Musique : Poppin' them tangs,
G-Unit

Réalisation de la chorégraphie :
en lignes, de facon décalée
-A:

1-4 4 pas en avant

4-8 lancerjambe d, poser,
pointer g, lancer
jambe g, poser, pointer d

-B:

1-4  saut, claguer des doigts,
Yatour a d, sautiller 2 x,
Vatourd g

4-8  saut, claguer des doigts

Ya tour A g, sautiller 2 x,

Balle Alaska

Former deux groupes. Un enfant
de I'équipe des lanceurs lance
la balle sur le terrain. Tous les
enfants de I'équipe des lanceurs
font le tour du terrain en cou-
rant. Les receveurs récupérent la
balle et forment un tunnel en se
placant les uns derriére les
autres avec les jambes écar-
tées. L'enfant en téte de tunnel
fait rouler la balle jusqu'a I'autre
bout du tunnel. Dés que I'enfant
en queue de tunnel récupére la
balle, il la brandit en criant

« Alaska ». Les lanceurs s'arré-
tent. Combien de tours I'€quipe
des lanceurs a-t-elle réussi
boucler ?

V2 : lancer plusieurs balles sur le
terrain.

V2 . utiliser un autre objet, p. ex.
un frisbee.

Sport des enfants J+S - Jouer,

p. 47
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tennis en les faisant rouler au sol
et rebondir contre le mur ;

2 x jongler avec trois balles ;

1 X inventer une passe de jon-

glage.

-C:

1-4
4-8

-D:

1-8

Vatoura d

slide d, slide g. boxstep d
slide g, slide d, boxstep g

partie libre, p. ex.
marcher/sautiller sur
place pendant 8 temps

V2 : les enfants forment deux
lignes et dansent les uns en
face des autres, réaliser sa
propre chorégraphie pour la
partie D

Remaniement : Wort-Tanz,
Sportamt Stadt ZUrich

49




Office de la sécurité civile, du sport et des affaires militaires

Lecon 27 : lutter, se bagarrer (

Jamais deux sans trois

Deux & quatre chasseurs
tentent d'attraper les autres.
Chacun d'eux porte un sau-
toir. Lorsqu'un enfant pour-
suivi est touché pour la pre-
miére fois, il place sa main
gauche & l'endroit ouil
été touché. La deuxiéme
fois, il fait de méme avec sa
main droite tout en mainte-
nant sa main gauche en
place. La troisieme fois, il
récupére le sautoir du chas-
seur et prend sa place. Les
chasseurs n'ont pas le droit
de toucher deux fois de
suite le méme enfant,

conire 1)

Série d'exercices de jonglage
10 x lancer la balle de la main
droite jusqu'd hauteur de front
et la rattraper avec la main
droite — idem & gauche ;

9 x lancer la balle de la main
droite jusqu'd hauteur de front
et la rattraper avec la main
gauche - idem de I'autre cbté ;
8 x lancer la balle de la main
droite, taper dans ses mains der-
riere le dos, rattraper avec la
main gauche - idem de l'autre
coté ;

7 X avec une balle dans chaque
main : en alternant main droite
et main gauche, lancer et rat-
fraper la balle en colonne ;

6 x avec les bras croisés : lancer
la balle la plus basse, faire pas-
ser le bras du dessous au-dessus,
rattraper la balle avec les bras
Croisés.

V2.

5 x jongler avec deux balles ;
4 x tenir les deux balles dans
une main, lancer la balle de
devant et la rattraper avec
I'autre main - idem avec la se-
conde balle ;

3 x jongler avec des balles de

Boxe chinoise

A et B se tiennent debout face
a face. Bras tendus vers I'avant
& hauteur de poitrine, ils posent
leurs paumes de mains les unes
contre les autres. En appuyant
sur les mains de I'autre ou en
rel@chant la pression, qui arrive-
ra & déséquilibrer I'autre ?

Combat de coqgs

Deux enfants se font face. lIs se
tiennent sur une jambe et croi-
sent les bras en tenant leur
avant-bras droit avec leur main
gauche et inversement. Les
enfants tentent de se déséqui-
librer mutuellement en sautil-
lant I'un contre l'autre. L'enfant
qui repose en premier la deu-
xieme jambe a perdu.

Dos a dos

A et B sont assis par terre dos &
dos et essaient de se pousser
mutuellement au-deld d'une
ligne préétablie.

Balle bralée

Deux équipes s'affrontent. Un
enfant de I'équipe des coureurs
lance un ballon dans le terrain
et commence a courir avec
deux ou trois autres coureurs. lls
essaient d'atteindre l'arrivée le
plus vite possible en passant par
les différentes bases (tapis fins).
lls ont la possibilité de faire une
pause d chaque base. L'équipe
des défenseurs récupeére le bal-
lon lancé et le « brlle » dans son
cerceau. Les coureurs qui ne se
frouvent pas sur une base au
moment ou la balle est brldlée
reviennent au départ sans rem-
porter de point. Chaque tour
complet rapporte un point a
I'équipe des coureurs. L'équipe
des défenseurs obtient deux
points & chagque home run et un
point & chaqgue balle récupé-
rée.

V2 : limiter le nombre d'enfants
pouvant se trouver simultané-
ment sur une méme base, utiliser
différents objets.

Sport des enfants J+S - Jouer,

p. 47
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tennis en les faisant rouler au sol
et rebondir contre le mur ;

2 x jongler avec trois balles ;

1 X inventer une passe de jon-
glage.
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Lecon 28 : jouer a combattre

Péche au gros

Deux ou quatre pécheurs
tiennent une corde & sauter
deux par deux (filet & pois-
sons). Les tandems de pé-
cheurs tentent d'attraper les
autres enfants avec leur filet,
sans jamais I&cher la corde
& sauter, Lorsgqu'un poisson
est péché, il devient pé-
cheur : il tient par la main les
deux pécheurs qui l'ont at-
frapé. Dés qu'un quatrieme
poisson est péché, I'équipe
est divisée en deux tfandems
avec chacun son propre
filet, fourni par le moniteur.

Série d'exercices de jonglage
10 x lancer la balle de la main
droite jusqu'd hauteur de front
et la rattraper avec la main
droite — idem & gauche ;

9 x lancer la balle de la main
droite jusqu'd hauteur de front
et la rattraper avec la main
gauche - idem de I'autre cbté ;
8 x lancer la balle de la main
droite, taper dans ses mains der-
riere le dos, rattraper avec la
main gauche - idem de l'autre
coté ;

7 X avec une balle dans chaque
main : en alternant main droite
et main gauche, lancer et rat-
fraper la balle en colonne ;

6 x avec les bras croisés : lancer
la balle la plus basse, faire pas-
ser le bras du dessous au-dessus,
rattraper la balle avec les bras
Croisés.

V2.

5 x jongler avec deux balles ;
4 x tenir les deux balles dans
une main, lancer la balle de
devant et la rattraper avec
I'autre main - idem avec la se-
conde balle ;

3 x jongler avec des balles de

Attrape-moi si tu peux

Deux enfants s'affrontent sur un
tapis. lls se tiennent debout
face a face. Au signal, A essaie
de toucher B. Les deux enfants
peuvent se déplacer unique-
ment & l'intérieur du tapis.

Bien tomber

Deux enfants s'entrainent sur un
tapis. A tour de réle, chacun se
laisse tomber et amortit la
chute de chaqgue cb6té avec
ses bras sur le tapis (comme au
judo).

La bourse ou la vie

A se met & quatre pattes sur un
tapis fin et se cramponne a un
médecine-ball, tandis que B
tente de le lui dérober. Il n'a
pas le droit de se mettre de-
bout. B est considéré comme
vaingqueur s'il parvient & s'em-
parer de la balle ou & renverser
I'adversaire sur le dos, avec ou
sans balle.

V2 : pour chaque exercice,
organiser un tfournoi.

V2 : combat de grenouilles
Deux enfants s'affrontent sur un
tapis en position accroupie. Au

Balle bralée

Deux équipes s'affrontent. Un
enfant de I'équipe des coureurs
lance un ballon dans le terrain
et commence a courir avec
deux ou trois autres coureurs. lls
essaient d'atteindre l'arrivée le
plus vite possible en passant par
les différentes bases (tapis fins).
lls ont la possibilité de faire une
pause d chaque base. L'équipe
des défenseurs récupeére le bal-
lon lancé et le « brlle » dans son
cerceau. Les coureurs qui ne se
frouvent pas sur une base au
moment ou la balle est brllée
reviennent au départ sans rem-
porter de point. Chaque tour
complet rapporte un point &
I'équipe des coureurs. L'équipe
des défenseurs obtient deux
points & chagque home run et un
point & chaqgue balle récupé-
rée.

V2 : limiter le nombre d'enfants
pouvant se trouver simultané-
ment sur une méme base, utiliser
différents objets.

Sport des enfants J+S - Jouer,

p. 47
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tennis en les faisant rouler au sol
et rebondir contre le mur ;

2 x jongler avec trois balles ;

1 X inventer une passe de jon-
glage.

signal, chacun tente de grim-
per sur le dos de son adver-
saire.

53




Office de la sécurité civile, du sport et des affaires militaires

Lecon 29 : tournoi de lutte

Attention virus

Un ou deux enfants sont por-
teurs d'un virus (sautoir), qu'ils
peuvent tfransmettre aux
autres joueurs. Les personnes

Quatre a six infirmiers trans-
portent les malades & I'hépi-
tal (pile de tapis), dont ils
ressortent guéris.

contaminées tombent au sol.

Série d'exercices de jonglage
10 x lancer la balle de la main
droite jusqu'd hauteur de front
et la rattraper avec la main
droite — idem & gauche ;

9 x lancer la balle de la main
droite jusqu'd hauteur de front
et la rattraper avec la main
gauche - idem de I'autre coté ;
8 x lancer la balle de la main
droite, taper dans ses mains der-
riere le dos, rattraper avec la
main gauche - idem de l'autre
coté ;

7 X avec une balle dans chaque
main : en alternant main droite
et main gauche, lancer et rat-
fraper la balle en colonne ;

6 x avec les bras croisés : lancer
la balle la plus basse, faire pas-
ser le bras du dessous au-dessus,
rattraper la balle avec les bras
Croisés.

V2.

5 x jongler avec deux balles ;
4 x tenir les deux balles dans
une main, lancer la balle de
devant et la rattraper avec
I'autre main - idem avec la se-
conde balle ;

3 x jongler avec des balles de

Sumo

Installer deux zones de com-
bats composées de six &

neuf tapis chacune. Deux en-
fants de méme gabarit s'affron-
tent. lls effectuent tout d'abord
un rituel, a l'image des sumoto-
ris. s s'accroupissent et frap-
pent lourdement le sol avec un
pied, puis I'autre. lIs posent en-
suite leurs deux poings au sol et
crient « achimé » pour com-
mencer 'affrontement. Est dé-
claré perdant le premier qui
sort de la zone de combat ou
qui touche le sol avec une par-
tie du corps autre que les
pieds.

Le combat se joue en plusieurs
manches. Les enfants ont le
droit de refuser un adversaire.
V2 : organiser des combats en
groupes d'enfants de méme
age ou de méme gabarit.

Balle bralée

Deux équipes s'affrontent. Un
enfant de I'équipe des coureurs
lance un ballon dans le terrain
et commence a courir avec
deux ou trois autres coureurs. lls
essaient d'atteindre l'arrivée le
plus vite possible en passant par
les différentes bases (tapis fins).
lls ont la possibilité de faire une
pause d chaque base. L'équipe
des défenseurs récupeére le bal-
lon lancé et le « brlle » dans son
cerceau. Les coureurs qui ne se
frouvent pas sur une base au
moment ou la balle est brldlée
reviennent au départ sans rem-
porter de point. Chaque tour
complet rapporte un point a
I'équipe des coureurs. L'équipe
des défenseurs obtient deux
points & chagque home run et un
point & chaqgue balle récupé-
rée.

V2 : limiter le nombre d'enfants
pouvant se trouver simultané-
ment sur une méme base, utiliser
différents objets.

Sport des enfants J+S - Jouer,
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tennis en les faisant rouler au sol
et rebondir contre le mur ;

2 x jongler avec trois balles ;

1 X inventer une passe de jon-
glage.
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Palette de couleurs

Les enfants se répartissent en
frois groupes. Selon leur
groupe d'appartenance, ils
portent des sautoirs rouges,
verts ou jaunes. Les rouges
chassent uniguement les
verts et les jaunes, les verts
chassent uniqguement les
jaunes et les rouges, etc.
Méme si un enfant se fait
voler son sautair, il continue a
jouer. Quel groupe attrapera
le plus de sautoirs ?

V2 : les rouges chassent uni-
quement les jaunes, les
jaunes uniguement les verts
et les verts uniguement les
rouges.

Série d'exercices de jonglage
ou autre série d'exercices

Course d'orientation (en plein
air)

La classe est répartie en deux
groupes. L'un d'eux trace un
chemin & I'aide de confettis et
de craies et se cache a l'arri-
vée. Aprés un certain délai,
I'autre groupe se lance a sa
poursuite. Les roles sont ensuite
inversés.

Jeu au choix
Les enfants choisissent le jeu au-
quel ils souhaitent jouer.
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Matériel

Il est probable que les salles de sport ne disposent pas de tous les éléments néces-
saires au programme. La liste suivante répertorie le matériel supplémentaire & prévoir
par le moniteur :

Lecon 2 Pour chague enfant: une pince & linge portant son nom, un élastique

Lecon 4 Pour chague enfant : une double page de journadl

Lecon 15 Briquet et pour chaque groupe : 1 gobelet en plastique, 1 bougie
chauffe-plat

Lecon 16 Long morceau de corde ou de fil

Lecon 19 1 morceau de tapis par enfant

Lecon 21 1 élastique pour 3 enfants

Lecon 22 1 élastique pour 3 enfants

Lecon 23 1 élastique pour 3 enfants

Lecon 24 1 élastique pour 3 enfants, CD : Léo Devantéry, Bonjour ; G-Unit, Poppin'
them tangs

Lecon 25 | CD: Bewegungsspiele fur Kids, n° 6, CD1 ; G-Unit, Poppin' them tangs

Lecon 26 | CD: Bewegungsspiele fur Kids, n° 8, CD1 ; G-Unit, Poppin' them tangs

Lecon 30

Confettis, craie
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