
1. LES DÉPLACEMENTS DES ANIMAUX 
 

 

 
 

 
 



 

 
 
 
 

2. DES POSTURES POUR QUE JE ME RENFORCE ET QUE JE M’ASSOUPLISSE 
 

 
 

 
 
 
 



3. DES JEUX POUR QUE JE ME DÉTENDE 

 

 

 



Quelques exemples d’actions motrices et d’activités à développer 
 
Déplacements / Coordination / Equilibre 
Marcher / se déplacer latéralement, en pas chassés (en crabe) 
Marcher / se déplacer accroupis (l’araignée sur le dos ou sur le ventre) 
Marcher sur une ligne au sol, sur une corde, sur un petit banc pour garder l’équilibre 
Garder l’équilibre sur un pied, jeu du « Twister » 

 
Le labyrinthe, le carré, la croix 

 
Ramper 
Jeux de marelle / rythme 
 

 
Se déplacer au rythme d’une musique ou d’un métronome 
 
Lancer 
Lancer loin 
Lancer fort 
Lancer avec précision (cible verticale ou au sol / « chamboule-tout ») 

   
Lancer à deux mains loin ou sur une cible 
 

 
 
Lancer par-dessus 

 
Faire rouler une balle / un ballon 
Faire rebondir une balle ou un ballon 



Faire glisser (ex : le glisse sac) 
 

 
 
Courir 
Courir vite (3/4 ans sur 10 mètres maximum ; 5/7 ans sur 20 mètres max, 8/10 ans sur 30 mètres) 
Courir longtemps (4 ans : 3 minutes max / 5 ans : 5 minutes / 6 ans : 6 minutes / 8 ans : 8 minutes 
maximum / 10 ans : 10 à 12 minutes maximum) 
Courir en zig zag (slalom) 
 

 
Courir en rond (dans les deux sens) 

 
Courir avec un objet (ex : ballon) 
 
Sauter 
Pieds joints 
Se déplacer sur un pied 
Enjamber 
Sauter par-dessus (un pied / pieds joints) 
Sauter haut (toucher un objet suspendu) 
Rebondir (mini-trampoline) 
 

 
 
Enchainer des actions (quelques exemples) 
Courir / lancer un objet 
Courir / sauter 
Courir / rattraper un objet 
 
Jeu à faire en famille ou seul contre le chrono 
Les déménageurs : Déplacer des objets un à un, d’un endroit à un autre ; 
Varier les distances, les objets à transporter et leur nombre, ajouter des obstacles sur le parcours 
(passer sous quelque chose, par-dessus, sauter, enjamber, etc.) 
 

 



 
Voici un autre exemple ludique pour se maintenir en forme et jouer en famille. (source EPS 64) 
Il peut être assez intéressant de modifier les cases et de remplacer certaines activités par celles 
proposées aux premières pages, en fonction de l’âge et des capacités des enfants.  
 
 
 
 

 
 

 
 

 


