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Activités sportives en plein air

Partons à la découverte de la nature!
Si nous voulons que «faire du sport» devienne notre lot quotidien ou du moins entre
dans nos habitudes, nous devons varier les activités sportives, et ce d’autant plus si nous
sommes en plein air. Nombreuses sont, en effet, les possibilités de mouvement pour qui
ne se limite pas aux simples installations fixes. Ce cahier pratique – consacré aux sports
de plein air – regorge d’idées pour organiser toutes sortes d’activités sportives en dehors
des traditionnelles salles de sport.

Texte: Patrik Lehner
Dessins: Leo Kühne

Il n’est pas toujours possible de planifier
les activités sportives extérieures jusque
dans les moindres détails. Nombre de pa-

ramètres tels que le vent, la pluie ou la neige
peuvent, même s’ils exercent un certain
charme, venir les contrarier. Raison pour la-
quelle il est impératif que les organisateurs
sachent se montrer flexibles d’une part et,
d’autre part,envisagent à chaque fois des va-
riantes, voire une alternative à l’activité pré-
vue.

Construction du cahier pratique
Le présent cahier pratique vise à aider les en-
seignants à mettre sur pied des activités
sportives à l’extérieur. La nature ne laissant
pas toujours une liberté d’action totale,nous
recommandons à tous ceux ne disposant
pas d’une grande expérience en la matière
de proposer d’abord des activités sur le ter-
rain de sport jouxtant la salle de gymnas-
tique avant de s’aventurer sur des terrains

plus sauvages tels que la fo-
rêt. Certains pourront s’éton-
ner de ne pas voir le patin à
roulettes en ligne, le baseball
ou l’inter-crosse figurer parmi
les idées de jeu. Un choix mo-
tivé, en fait, par un souci de
simplification notamment au
niveau du matériel néces-
saire. Rappelons, à cet égard,
que les activités proposées
dans un cadre différent ac-
cueillant parallèlement d’au-
tres sportifs – à savoir les pis-
cines, les lacs et les rivières –
sont aussi souvent plus diffi-
ciles à organiser.

Pour rendre l’organisation
d’activités en plein air plus fa-
cile, l’enseignant trouvera sur
les quatre pages du milieu de
ce cahier un fil rouge destiné à
l’aider dans sa démarche.
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Sur le terrain de sportFrisbee 
Facile à transporter, le frisbee peut être utilisé n’importe où et n’im-
porte quand. Il convient notamment très bien à la randonnée.

Lancer – Rattraper
Quoi? Former des équipes de quatre ou six
joueurs qui se  divisent ensuite en deux groupes
placés  face à face. Le jeu consiste à lancer le fris-
bee au joueur en face de soi et à aller se placer à
l’extrémité du rang opposé. Quelle équipe arrive
à rattraper en premier 50 fois le frisbee de suite?
Pourquoi? S’entraîner à lancer avec précision et à
rattraper le frisbee.

Discathlon
Quoi? Aménager un parcours – une sorte de slalom géant – dans le ter-
rain en utilisant les arbres, les pierres,etc. Le joueur lance alors le frisbee,
court jusqu’à l’endroit où il est tombé, le ramasse et rejoue à partir de là
(interdiction de courir avec le frisbee dans la main). Qui termine le par-
cours le plus vite? Remarque: en lançant juste, on doit courir moins!
Pourquoi? Lancer avec précision et parcourir rapidement de petites dis-
tances.

Ultimate
Comment? Former deux équipes de cinq joueurs qui
s’affrontent sur un terrain de football aux dimensions
réduites. Le jeu consiste à lancer le frisbee à un coéqui-
pier de manière qu’il le rattrape dans la zone de but ad-
verse. Le cas échéant, l’équipe du lanceur marque un
point. Lorsque le frisbee tombe par terre, il passe aux
mains de l’équipe adverse. Appliquer les mêmes règles
que pour la lutte pour le frisbee.
Pourquoi? Entraîner l’endurance en appliquant la tech-
nique du frisbee.

Frisbee-volley
Quoi? Constituer deux équipes de deux joueurs minimum.Diviser le terrain
de jeu en deux parties (une pour chaque équipe) avec une zone neutre au
milieu (prévoir éventuellement un filet). Le jeu consiste à envoyer le frisbee
dans l’autre terrain de manière qu’il touche le sol avant que l’équipe adverse
ne le rattrape. L’équipe marque un point à chaque fois que le frisbee tombe
dans le camp adverse ou que l’équipe adverse envoie le frisbee à l’extérieur
du terrain.
Pourquoi? Apprendre à lancer avec précision et à rattraper le frisbee.

Lutte pour le frisbee
Comment? Former deux équipes de cinq joueurs maxi-
mum et reprendre la forme de lutte pour le ballon.
Règles à observer:
● Pas de contact physique avec l’adversaire: le joueur qui
défend doit se tenir au minimum à une longueur de bras
du joueur qui lance.
● Interdiction de courir avec le frisbee dans la main; seule
possibilité: pivoter, comme au basket.
● Faute lorsque le frisbee tombe par terre, sort du terrain
ou est frappé au sol pendant la phase de vol; l’adversaire
entre alors en possession du frisbee.
Pourquoi? Apprendre à se démarquer et à jouer en situa-
tion de compétition.

Sur le terrain de sportX-athlon
Comment occuper et captiver un groupe d’enfants lorsque l’on ne dispose pas 
d’une grande quantité de matériel? La réponse est simple:organiser un X-athlon –
une compétition entre groupes dans le terrain.

Règles de jeu
Chaque groupe (2 – 6 participants) reçoit une
liste de postes à effectuer dans un ordre pré-
cis. Le groupe compte lui-même ses points
(prévoir éventuellement un surveillant).
Après chaque poste, le groupe revient au
centre et reporte son résultat sur le tableau
prévu à cet effet.
La proposition ci-dessous vous présente une
possibilité de X-athlon:

Puzzle (poste de départ)
Tous les groupes commencent par ce poste.
Les enfants vont, chacun leur tour, chercher
une pièce qu’ils déposent sur un carton, face
cachée. Lorsque toutes les pièces ont été ra-
menées, ils reconstituent le puzzle sur un
carton.
CO
Les participants reçoivent une
carte avec huit postes à trouver.
Chaque poste porte un numéro
et est associé à un mot que l’on
trouve sur place.Tous les mots ré-
unis forment une phrase.

Grimper
Diverses étiquettes avec des
points ont été accrochées aux
branches des arbres. Chaque par-
ticipant doit grimper deux fois; il
ne peut prendre qu’une étiquette
à la fois. Additionner les points.

Lancer de précision
Chaque groupe reçoit vingt ob-
jets (5 pives, 5 pierres, 5 bâtons et
5 balles de tennis) à répartir 
équitablement entre les enfants.
Ces derniers doivent alors viser la 
cible depuis la ligne de tir.Noter le
nombre de fois où la cible est at-
teinte.

Cross à VTT
Chaque groupe doit faire six
tours de piste.Les concurrents ef-
fectuent le parcours chacun leur
tour. Noter le temps total.

Indiaca
Effectuer en deux minutes le plus
grand nombre possible de passes
par-dessus une corde tendue et
noter le nombre de passes réus-
sies.

Saut à la corde
Combien de sauts le groupe comptabilise-
t-il au total en deux minutes?

Exemple de tableau de jeu
Groupe A Groupe B Groupe C
Puzzle Puzzle Puzzle
CO Lancer de précision Indiaca
Grimper Cross à VTT Saut à la corde
Lancer de précision Indiaca CO
Cross à VTT Saut à la corde Grimper
Indiaca CO Lancer de précision
Saut à la corde Grimper Cross à VTT
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En l’absence d’un
set de jeu original
de flag football
(qui permet d’en-
tendre la prise du
flag), placer deux
sautoirs dans la
poche de chaque
joueur.

Haie de joueurs
Comment? Former deux équipes et tracer deux lignes de
sciure d’environ 20 m espacées de 1,5 m. Les joueurs d’une
équipe essaient de transporter des balles de tennis d’une
extrémité à l’autre de cette ruelle sans que les joueurs de
l’autre équipe postés le long des deux lignes de sciure attra-
pent leurs «flags».Le joueur qui perd ses «flags» est éliminé.
Jouer pendant un certain temps (par exemple 3 minutes) ou
jusqu’à ce que tous les coureurs soient éliminés. Compter
ensuite le nombre de balles transportées.
Pourquoi? Travailler les qualités de vitesse et de réaction.

Un chasseur sachant chasser
Comment? Former deux équipes: la première, les «chasseurs»,est
répartie sur tout le terrain; la deuxième, les «chiens», entre pro-
gressivement sur le terrain. Chaque chien porte un «flag» (sau-
toir) de chaque côté et court dans tous les sens poursuivi par les
chasseurs.Dès qu’un chasseur a attrapé l’un de ses sautoirs,un au-
tre chien entre sur le terrain. A gagné l’équipe de chasseurs qui
met le moins de temps à attraper tous les chiens.
Variante? Les deux équipes s’affrontent en même temps sur le ter-
rain.Tous les joueurs portent des «flags».Est éliminée l’équipe qui
n’a plus de «flags».
Pourquoi? Travailler la vitesse et la tactique.

Jambon volé
Comment? Placer le même nombre de  personnes
face à face à 20 m de distance et numéroter les
joueurs de 1 à 10 à partir de la gauche. Déposer un
jambon («flag») au milieu des deux  lignes et appe-
ler un chiffre. Les deux joueurs portant ce numéro
courent alors jusqu’au jambon et essaient de le ra-
mener derrière leur ligne.
Pourquoi? Entraîner la tactique.

Noir et blanc
Comment? Former deux équipes,les «blancs» et les «noirs»,en plaçant les
joueurs deux par deux face à face à deux mètres de distance de part et
d’autre de la ligne de milieu de terrain. Lancer une pièce en l’air. Si celle-ci
retombe sur la face blanche, les «blancs» partent en courant se réfugier
derrière la ligne de sécurité (à environ 15 m de la ligne de milieu de terrain)
poursuivis par les «noirs» qui tentent alors de s’emparer de leurs «flags»
avant qu’ils ne franchissent la ligne.Tout joueur qui franchit la ligne avec
ses deux «flags» marque deux points; s’il n’a plus qu’un «flag», poursui-
vant et poursuivi marquent chacun un point. Quelle équipe marque le
plus de points?
Pourquoi? Travailler la qualité de réaction.

Sur le terrain de sportFlag football: phase d’initiation             
Le flag football,qui se joue à quatre contre quatre,est une alternative idéale au
football américain.Plus simple que son grand frère,il peut être envisagé de dif-
férentes manières.

Sur le terrain de sportFlag football: phase de jeu
Comme pour toutes les disciplines sportives de jeu, il convient de donner d’abord l’occa-
sion aux participants de s’essayer à tous les postes à l’aide de petites formes de jeu. Une
approche idéale pour exercer la technique de vol du flag.

Petit jeu: 4 contre 4
Comment?
L’équipe se compose de quatre joueurs: un quart-arrière, un centre et deux receveurs.
L’attaque est stoppée nette lorsque l’un des deux flags du porteur de ballon est arraché ou que le ballon tombe
par terre.
Le porteur du ballon n’a pas le droit de cacher ses flags.
Le jeu se joue sans contact physique.

Grand jeu
Comment? Faire jouer deux équipes (de 7 à 11 personnes) sur un
terrain divisé en zones de dix mètres avec,de chaque côté,deux
zones d’en but de dix mètres de profondeur. Le jeu consiste à
gagner du terrain, ou respectivement à empêcher son adver-
saire d’en gagner.L’équipe qui franchit la zone d’en but adverse
avec le ballon marque six points (touchdown).
Points importants: le joueur en possession du ballon, soutenu
dans son action par ses coéquipiers, peut progresser en cou-
rant avec le ballon ou en le passant (pas plus d’une passe en
avant et d’une passe en arrière par tentative).
Les attaquants bénéficient de 30 secondes de «conférence»
pour discuter de la tactique avant chaque tentative. Celle-ci
commence par le centre qui soulève le ballon du sol et le trans-
met,entre ses jambes,au quart-arrière,qui peut soit courir lui-
même avec le ballon, soit le passer à un autre joueur.
La fin d’une action de jeu se caractérise de la manière suivante:
a) un défenseur a réussi à arracher l’un des deux «flags» au
joueur en possession du ballon b) le ballon touche le sol c) le
porteur du ballon tombe par terre d) l’arbitre siffle ou e) un es-
sai est marqué.Si l’attaquant ne peut rattraper le ballon,la pro-

Composition de l’équipe en défense (qui n’est pas en possession du ballon):
Seuls les défenseurs à plus de cinq mètres de la ligne de mise en jeu peuvent atta-
quer le quart-arrière (lui prendre son flag).
Composition de l’équipe en attaque (qui est en possession du ballon):
Le centre est au milieu de la ligne de mise en jeu.
Les deux receveurs se trouvent à gauche et à droite du centre.
L’attaque démarre par la passe du ballon en retrait au quart-arrière à travers les jam-
bes écartées du centre.
L’attaque dispose depuis sa ligne des 5 yards de trois tentatives pour amener le bal-
lon dans la zone centrale et de là de nouveau de trois tentatives pour marquer des
points. Si elle échoue, elle perd le ballon au bénéfice de l’autre équipe qui part de sa
propre ligne des 5 yards.
Le quart-arrière n’a pas le droit de franchir la ligne de mise en jeu avec le ballon.
L’équipe qui franchit la ligne d’en but adverse avec le ballon ou attrape une passe
avant dans cette zone marque 6 points.
Pourquoi? Découvrir en petits groupes des actions simples de flag football.

chaine tentative débutera à l’endroit de dé-
part de la passe.
Si la passe est interceptée par un défenseur,
l’attaque devient défense sans interruption
de jeu.
L’équipe en possession du ballon bénéficie
de quatre tentatives pour avancer de dix
mètres. Si elle y parvient, elle a droit de nou-
veau à quatre tentatives. Si elle échoue, elle
perd le ballon au bénéfice de l’autre équipe
(ligne de mise en jeu actuelle).
Après un touchdown, l’équipe qui a marqué
renvoie le ballon en direction de l’adversaire
qui amorce sa première tentative.
Les fautes sont sanctionnées par des per-
tes/gains de terrain (5 – 15 m).
Pourquoi? Essayer diverses possibilités tac-
tiques au sein d’une plus grande équipe.

Flag football
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Dans la forêtCache-cache
La forêt se révèle un terrain de jeu idéal. Des règles précises s’imposent toutefois, notam-
ment en matière de sécurité.

Œil-de-bœuf
Comment? Désigner un «bœuf». Celui-ci ferme les
yeux et compte à voix haute jusqu’à 100.Les autres
joueurs essaient alors de se cacher  le plus près pos-
sible de lui. Le bœuf a ensuite deux minutes pour
les trouver sans sortir d’un rayon d’un mètre de
l’endroit où il est. A gagné celui qui, caché le plus
près du bœuf, n’a pas été découvert.
Pourquoi?Prendre des risques et faire travailler son
imagination (chercher une bonne cachette).

Nains de jardin
Comment? Diviser les joueurs en deux groupes: la moitié reste sur place
alors que l’autre va se cacher dans un rayon de 50 m.Ces derniers sont,en
fait,des nains de jardin figés sur place par un coup de baguette magique
et doivent être ramenés par les autres au point de départ.Arrêter le chro-
nomètre dès que tous les nains sont revenus à «la maison» et alignés du
plus petit au plus grand. Inverser ensuite les rôles.
Pourquoi? Travailler la faculté d’observation dans le terrain et la collabo-
ration.

Coup de sifflet
Comment? Remettre un sifflet à une personne: celle-ci
ferme les yeux et donne dix coups de sifflet de suite. Pen-
dant ce temps, les autres joueurs se cachent. Le siffleur
doit alors les retrouver sans s’éloigner de plus de trois pas
de l’endroit où il se trouve. Regrouper ensuite tous les par-
ticipants et répéter l’exercice avec neuf coups de sifflet,
puis huit, puis sept, etc. Qui est découvert reçoit un point
de pénalité, qui ne l’est pas marque un point. Qui a le plus
de points à la fin du jeu?
Pourquoi? Développer la vitesse et stimuler l’imagination
(chercher une bonne cachette).

Les gendarmes et les saboteurs
Comment? Diviser les joueurs en deux groupes: les gendarmes et les sa-
boteurs. Les saboteurs doivent cacher un réveil – destiné à sonner 15 mi-
nutes plus tard – sous l’œil attentif des gendarmes qui observent leurs
moindres faits et gestes sans se faire repérer.Combien de temps faut-il en-
suite aux gendarmes pour trouver la «bombe»?
Pourquoi? Se montrer imaginatif (trouver une bonne cachette) et faire di-
version.

Ligne télégraphique
Comment? Installer des poteaux télégraphiques
dans la forêt en entourant les arbres de bandes de
papier. Désigner des responsables chargés de sur-
veiller certains poteaux (plus de poteaux que de
surveillants) afin d’empêcher les attaquants de les
faire sauter (d’arracher les bandes de papier).
Pourquoi? Combiner la vitesse et la tactique.

Organiser des formes de jeu dans le terrain avec une carte est une bonne manière de préparer les
participants à la course d’orientation. Les jeux peuvent à tout moment être simplifiés ou compli-
qués. Il suffit pour cela de modifier la carte ou l’échelle.

Chasse au lièvre
Comment? Marcher tranquillement en groupe dans un
terrain dégagé. Plusieurs variantes sont possibles:
Tout le monde suit le chemin sur la carte avec le pouce et
donne sa position à chaque halte.
Le responsable porte toutes les cartes: à un moment
donné, il les lance en l’air et appelle le numéro d’un
poste.Les participants prennent les cartes,déterminent
rapidement leur position et s’élancent en direction du
poste en question.
Une carte sur cinq est «fausse».Qui reçoit une telle carte
est chargé de brouiller les pistes et part – après avoir
brièvement étudié la carte – dans une fausse direction.
On empêchera ainsi les plus lents ou les plus fainéants
de suivre bêtement quelqu’un sans réfléchir.
Pourquoi? Apprendre à s’orienter avec la carte sous l’œil
attentif du moniteur.

CO américaine
Comment? Former des groupes de deux et aménager quatre
boucles de 2000 m chacune avec trois ou quatre postes.A par-
court la première boucle tandis que B se repose,puis B effectue
la deuxième et A récupère, etc.
Pourquoi?Travailler l’orientation de manière individuelle sous
la forme d’une compétition.

CO écrite
Comment? Reporter par écrit l’itinéraire à suivre et
demander aux participants de s’orienter d’après ces
indications.
Pourquoi? Savoir s’orienter d’après des indications
écrites.

CO croquis
Comment? Distribuer une carte
aux participants et leur demander
de reporter sur une feuille les prin-
cipaux points ou lignes de repère.
Effectuer ensuite le parcours d’a-
près ce croquis.
Pourquoi? Savoir lire les principales
caractéristiques d’une carte (men-
tal map).

Dans la forêtCourse d’orientation
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Sur la route et dans la forêtVélo: maîtriser son véhicule!
La nature offre des conditions idéales pour un groupe d’enfants ou d’adolescents désireux
de tester leurs capacités dans le maniement du vélo.

Chat touché
Comment? Composer un groupe de cyclistes «uni-
jambistes»: ceux-ci posent un pied sur une pédale
et poussent de l’autre.Délimiter ensuite un terrain
et désigner un «chat» (lui donner un chapeau ou
un sautoir). Qui est touché par le «chat» devient à
son tour poursuivant.
Pourquoi? Exercer de manière ludique l’équilibre à
vélo. Limbo

Comment? Tendre un élastique entre deux arbres ou deux pi-
quets et essayer de passer à vélo dessous sans le toucher. Au-
dessus d’une certain hauteur, chacun dispose de trois essais
maximum. L’élastique est baissé progressivement de centi-
mètre en centimètre.
Pourquoi? Basculer le vélo sur le côté pour rester en équilibre.

Troc
Comment? Rouler par groupes de deux.Les cyclistes suivent un certain iti-
néraire. Le jeu consiste à demander à son partenaire d’enlever un objet
(par exemple, la gourde) ou un vêtement (par exemple,une veste) et de le
donner à un autre qui doit, quant à lui, le remettre sur son vélo ou le renfi-
ler.
Pourquoi? Entraîner l’équilibre et s’habituer à lâcher le guidon.

Course-poursuite
Comment? Former des groupes de deux. A a une
longue corde à sauter qui sort de sa poche et ne
peut utiliser qu’une seule vitesse (celle qu’il
veut).Au signal donné,A essaie de s’enfuir par un
chemin précis. B tente alors de l’en empêcher en
roulant sur sa corde à sauter (avec sa roue avant)
ou en la lui volant.Si A arrive au but sans perdre la
corde, il marque un point; en revanche, si B par-
vient à ses fins,c’est B qui marque un point. Qui a
le plus de points à la fin?
Pourquoi? Travailler la vitesse.

Prisonnier
Comment? Constituer des groupes de quatre cyclistes
ou plus. Le jeu consiste à coincer un fuyard dans un 
angle du terrain ou de l’encercler pour l’empêcher d’al-
ler plus loin.Qui pose le pied à terre,rentre dans un au-
tre cycliste ou sort du terrain est éliminé.
Conseil: interdire aux cyclistes de toucher leurs adver-
saires!
Pourquoi? Entraîner de manière ludique l’équilibre
(essayer de se mettre debout) et le comportement tac-
tique en groupe.

Football
Comment? Former deux équipes. Le joueur garde un pied sur une pédale
et tire de l’autre. Il y a coup franc lorsque le joueur pose un pied à terre et
touche le ballon en même temps; il y a but lorsque le ballon franchit une
certaine ligne ou entre dans le but. Durée du jeu : 2 x 10 minutes.
Conseil: rappeler l’utilité des protège-tibia.
Pourquoi? Travailler le jeu de pied et le comportement tactique.

D’un nid à l’autre
Comment? Diviser les enfants en deux groupes. Chaque groupe a un nid
dans lequel sont déposés 20 objets. Au signal, chaque joueur de chaque
équipe prend un objet, va le déposer dans le nid adverse, revient à son nid et
recommence. Quel groupe a le moins d’objets dans son nid après cinq mi-
nutes?
Pourquoi? Travailler l’adresse à vélo et l’endurance.

Rallye
Comment? Composer des groupes de trois ou quatre.
Chaque groupe reçoit une carte sur laquelle sont
dessinés un itinéraire ainsi que différentes stations
où les cyclistes doivent s’arrêter pour résoudre di-
verses tâches (faire du trial, changer une roue, tirer
au but à vélo, transporter un objet, etc.). Chaque
groupe marque des points pour les tâches effec-
tuées et la rapidité d’exécution. Qui a le plus de
points à la fin?
Pourquoi? Travailler les qualités techniques et l’en-
durance.

Sur la route et dans la forêtVélo: jouer par équipes
Rouler en groupe ne s’entend pas sans l’application de certaines
règles de base.D’où l’importance de rappeler ici quelques conseils
utiles en matière de sécurité.

Travail d’équipe
Comment? Rouler par deux côte à côte. A tient
le guidon de B et B celui de A. Chaque groupe
suit un itinéraire précis en s’arrêtant çà et là
(sans poser pied à terre) et en repartant.
Pourquoi? Travailler l’esprit d’équipe.
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A la piscine extérieurePetit bassin
Le petit bassin d’une piscine se prête à nombre de jeux
terriens, même si parfois le milieu aquatique implique
certaines adaptations au niveau des règles.

Mot magique
Comment? Constituer deux groupes: poursuivants –
poursuivis. Qui est attrapé doit rester sur place et lever
les bras  au-dessus de la tête. Le joueur ne pourra être li-
béré qu’à condition que deux de ses coéquipiers l’encer-
clent et prononcent le mot magique. Combien de temps
faut-il aux poursuivants pour attraper tout le monde?
Pourquoi? Apprendre à coopérer et à développer une tac-
tique en vue de libérer un coéquipier.

A la pêche
Comment? Former deux équipes. L’une – les pêcheurs – essaie
d’attraper l’autre – les poissons – en les touchant avec une
balle en mousse.Les poissons peuvent se réfugier sous l’eau en
plongeant.Combien de poissons les pêcheurs arrivent-ils à at-
traper en trois minutes? Inverser ensuite les rôles.
Pourquoi? Apprendre à viser et à plonger.

A l’attaque
Comment? Diviser le groupe en deux équipes char-
gées chacune de construire un «château fort» avec
huit planches (en mettre deux dans le sens de la
hauteur). Les deux équipes tentent ensuite de dé-
molir la construction de l’autre en l’assaillant de
balles. Quel château fort est en premier entière-
ment détruit?
Pourquoi? Entraîner la collaboration au sein de 
l’équipe et apprendre à viser.

A cheval
Comment? Placer deux équipes face à face sur les
deux longueurs du bassin. Le jeu consiste à tra-
verser le bassin à cheval sur une planche en es-
sayant de faire tomber de la sienne l’adversaire
qui vient en face. Quelle équipe parvient de 
l’autre côté avec le plus de cavaliers?
Variante: prendre deux planches à la place d’une
(accroître l’instabilité).
Pourquoi? S’entraîner à garder l’équilibre.

A la piscine extérieureGrand bassin
Pourquoi ne pas envisager d’entraîner l’endurance sous la forme de jeux aquatiques? Une ma-
nière originale de concevoir l’enseignement ou l’entraînement.

Natation de précision
Comment? Chaque enfant estime le temps qu’il mettra pour par-
courir une certaine distance (p. ex. 300 m) à la nage. Les enfants 
s’élancent ensuite sur cette distance (sans montre) en s’efforçant
de s’approcher le plus près possible du temps estimé. A gagné ce-
lui qui aura la plus petite différence entre le temps estimé et le
temps réel.
Pourquoi? Entraîner l’endurance en estimant le temps.

Bataille navale
Comment? Composer des groupes de quatre et distribuer à cha-
cun une feuille quadrillée de 64 cases (soit 8 sur 8), les rangées
horizontales étant numérotées de 1 à 8 et les verticales de A à H.
Demander ensuite à chaque groupe de disposer trois bateaux 
(1 bateau  = 3 carrés) sur sa feuille. Le jeu consiste alors à deviner
où l’adversaire a placé ses bateaux pour les couler. A chaque fois
qu’un joueur tombe sur un carré où il y a un bateau (touché ou
coulé), il peut rejouer; dans le cas contraire, il doit faire une lar-
geur de bassin à la nage.Quel groupe réussit à couler en premier
tous les bateaux adverses?
Pourquoi? Entraîner l’endurance en développant une stratégie.

111
Comment? Composer des groupes de quatre à six
enfants.Chaque groupe reçoit un dé,une ardoise et
une craie.Les enfants effectuent alors à tour de rôle
une traversée (dans la largeur ou la longueur de la
piscine) puis lancent le dé et notent le chiffre ob-
tenu sur l’ardoise, ou l’additionnent au précédent.
Quel groupe atteint le premier le nombre 111?
Pourquoi? Entraîner l’endurance en faisant interve-
nir un facteur chance.Jeu de l’oie

Comment? Composer des groupes de six.Chaque
groupe reçoit un plateau de jeu,un dé et six pions.
Les joueurs lancent alors le dé chacun leur tour.
Qui tombe sur une case noire (environ 1/3 des ca-
ses sont noires) doit aller placer son pion sur la
case grise correspondant au chiffre indiqué par le
dé et résoudre la tâche correspondante. Qui
tombe sur une case blanche doit faire une largeur
à la nage.Au dernier coup,les joueurs doivent im-
pérativement arriver sur la dernière case, sinon,
ils sont obligés de reculer d’autant de cases.
Pourquoi? Entraîner l’endurance en faisant inter-
venir un facteur chance à caractère ludique.
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compréhension d’ordre psychologique, symbolique, mythologique. Puis des outils pour pra-
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Jeux de plein air
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ans et occuper les après-midi à l’extérieur. Il regorge d’activités
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enfants au quotidien ou à l’occasion de leur anniversaire ou
d’une fête de quartier par exemple. Il fera aussi le bonheur des
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sans matériel,avec peu de matériel,avec du matériel ou dans un
cadre spécifique. La chandelle, colin-maillard, la balle au prison-
nier, la passe à dix, le furet... mais aussi la tomate, les pommes
suspendues, le chamboule tout, l’anneau voyageur... en tout
près de 500 jeux pour le plus grand bonheur des petits et grands.
Albertini,M.-H. (éd.);Marino,A. (éd.);Prou,P. (ill.): Jeux de plein air.
Ed.abrégée et remise en forme de: 1000 jeux pour tous. Mon-
tréal, 1978. Paris: Sélection du Reader’s Digest, 2000. 160 p.
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