
But du jeu : arriver le/les premier(s) 

 

Matériel nécessaire :  
 Tenue et chaussures de sport (forcément) et gourde/bouteille d’eau bien remplie (indispensable) 

 Un dé, 2 pions de couleurs différentes, un chronomètre/une montre, une ou deux chaises, un ou deux bal-

lons/balles, une poubelle, un carton vide [avant de démarrer le jeu, regardez au préalable le contenu des 

épreuves pour être certain d’avoir tout  ce qu’il faut pour les réaliser] 

 

A imprimer :  
 Le plateau 

 La fiche « Épreuves »commune à tous 

 La fiche « Questions à poser aux enfants /Réponses» que vous garderez 

 La fiche « Questions à poser aux parents /Réponses» que vous donnerez à votre(vos) enfant(s) en résistant à 

la tentation de jeter un œil sur les réponses !!! (sinon faîtes imprimer cette fiche par votre enfant). 

 

Déroulement du jeu : 1 parent et 1 enfant 

Démarrer par un chifumi pour  savoir qui lancera le dé en 1er. 

Lancer le dé et avancer son pion jusqu’à la case correspondante : 

 Vous avez 1 minute pour réaliser  l’épreuve sportive/ 30 secondes pour répondre  la question 

 Vous réussissez dans le temps imparti (épreuve réalisée ou bonne réponse), vous restez sur place , sinon 

vous reculez de 2 cases. 

 Le 2ème joueur lance le dé à son tour ; ainsi de suite . 

 Attention : pour finir il faut faire le chiffre exact (ex : il vous faut un 2 pour finir et vous faîtes un 5; vous 

avancerez de 2 puis reculerez de 3) 

 

Vous pouvez jouer à 2 parents contre 2 enfants : les 2 devront alors réaliser l’ épreuve, et ils devront/pourront se 

concerter pour trouver la bonne réponse. 

 

 

AMUSEZ-VOUS BIEN !  

« La tête et les jambes » 
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  EPREUVES  
1 Courir sur place pendant 1 minute 

3 Alterner  6 montées de genoux et 6 talons-fesses pendant 1 minute 

8 
Avec ses 2 mains, toucher chevilles, genoux, épaules, tête : enchaîner pendant  1 

minute (garder le dos plat à la flexion) 

11 
En équilibre sur pied droit, faire tourner un objet sous sa jambe gauche pendant 1 

minute (dos droit) 

14 Courir sur place pendant 1 minute 

16 Tenir une minute en équilibre sur pied gauche, mains sur la tête 

18 Frappe au pied : faire passer 5 fois le ballon sous une chaise placée à 5 mètres 

19 Cloche-pieds sur 10 m en aller-retour  (3 pied droit, 3 pied gauche …) 

21 
Avec une chaise : passer 6 fois dessous en rampant (3 fois sur le ventre, 3 fois sur 

le dos) 

23 
En restant debout : toucher intérieur pied droit avec main gauche et intérieur 

pied gauche avec main droite  pendant 1 minute 

26 
A la main réussir 5 lancers (balle, chaussure…) sur une cible (cercle au sol, pou-

belle, carton…) à 5 mètres 

28 Jumping Jack pendant  1 minute 

31 
Faire 10 m en quadrupédie ventrale avec un objet posé  sur le dos sans le faire 

tomber 

34 Courir sur place pendant 1 minute en chantant une chanson française 

37 Alterner 10 mouvements de boxe et 6 montées de genoux pendant 1 minute 

39 
En équilibre sur pied gauche, faire tourner un objet sous sa jambe droite pendant 

1 minute (dos droit) 

42 Enchaîner 5 burpees 

44 
Courir sur place pendant 1minute en citant  10 noms de sportifs profes-

sionnels 
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