
«fit4future» 

«3, 2, 1… ON BOUGE!»
ATELIER POUR ENFANTS SUR L‘ACTIVITÉ PHYSIQUE

—
À l’école

Qui gagnera le battle de saut à l’élastique? Quelle équipe sera la plus rapide pour mettre en lieu sûr le trésor des pirates? 
Qui remportera le titre de meilleur équilibriste? Un atelier passionnant et varié à réserver pour toute l’école.

Conçu par le département du sport, de l’activité physique et de la santé de l’Université de Bâlel, complétée par PluSport
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«fit4future» – Atelier pour enfants Activité physique

VUE D’ENSEMBLE ET DÉROULEMENT  
—

CONTENU	
Une journée passionnante et variée autour de 
l’activité physique à réserver pour toute l’école. 
Chaque classe passe de poste en poste. Quatre 
équipes par classe sont formées, et elles passent les 
unes après les autres. A la fin de la journée, une 
équipe gagnante est désignée par classe. Les postes 
sont tenus par les enseignants. Le coach «fit4futu-
re» donne	 les instructions, accompagne les enseig-
nants et apporte le matériel

QUI			 
3H à 8H, avec leurs enseignant.es. Les enfants de 
1-2H sont également les bienvenus. Pour eux, les 
postes doivent être adaptés par les enseignant.es si 
nécessaire.

QUAND	
Demande via la boutique en ligne «fit4future», au 
moins deux mois à l’avance (en indiquant 2 à 3 dates 
possibles)

DURÉE
Horaires calés sur ceux de l’établissement, environ 
12 à 16 classes par demi-journée (matin ou après-
midi; si après-midi: prévoir au minimum 2h30 de 
temps)

LIEU
Les locaux sont mis à disposition par l’école. L’atelier 
peut avoir lieu à l’intérieur et/ou à l’extérieur

PRIX
Gratuit

MODALITÉS DE RÉSERVATION
	� Demande de l’école au moins deux mois à 

l’avance via la boutique en ligne «fit4future»
	� Réponse positive ou négative de «fit4future» 

environ quinze jours plus tard, avec des informa-
tions détaillées 
 

	� Sélection des postes par l’équipe pédagogique 
(le nombre de postes varie en fonction du 
nombre de classes participantes)

	� Envoi des documents au coordinateur scolaires 
trois à quatre semaines avant l’atelier, à savoir: 

o	 informations détaillées pour les enseignants
o	 feuille de résultats
o	 plan du circuit
o	 diplômes

INFORMATIONS 
COMPLÉMENTAIRES

	� La date n’est pas modifiable, ce qui signifie que 
l’atelier a lieu par tous les temps. Certains 
postes peuvent être installés aussi bien dehors 
qu’à l’intérieur (salle de gym, aula, couloir, salle 
de classe, etc.)

	� Sur demande, il est possible de mélanger les 
classes lors de la constitution des groupes

	� Si l’école annule ou déplace un atelier moins de 
trois semaines avant la date à laquelle il était 
prévu, la moitié des coûts liés à l’intervenant(e) 
lui seront facturés par «fit4future». 

URGENCES
Pendant les offres de «fit4future», l’école et ses 
enseignant.es sont responsables des élèves qui leur 
sont confi és. Les enseignant.es sont conscient.es de 
leur devoir de surveillance et d’intervention en cas 
d’urgence médicale.

RESPONSABILITÉ EN CAS DE 
DOMMAGES MATÉRIELS / DE 
MALADIE / D’ACCIDENT
L’assurance est du ressort des participant.es. La 
fit4future foundation décline toute responsabilité en 
cas d’accident, de maladie, de dommages corporels 
ou matériels.

CODE DE CONDUITE
Nos coaches et intervenant.es respectent notre 
code de conduite.

http://fit-4-future.ch/files/content/fit4future/fit4future_Schule/Downloads/fit4future%20foundation_Code%20de%20conduite_2023.pdf
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PROGRAMME ATELIER POUR ENFANTS
—

DURÉE          QUOI QUI

1h avant le début des 
cours

Briefing des enseignants par le coach «fit4future»
Mise en place des postes

Enseignants / 
coach

5 min Arrivée des enfants Enfants

15-20 min Accueil des enfants 
Echauffement

Enfants / 
coach

5 min Départ pour le 1er poste Enseignants / 
enfants

120-180 min Circuit (15-20 min par poste, 5 min pour le changement, 
grande pause)*

Enseignants / 
enfants

10 min Evaluation Enseignants / 
coach

15 min Annonce des résultats
Prise de congé du coach

Tous

Event. conclusion en classe

PROGRAMME TYPE 
(«fit4future» l’adaptera aux horaires de l’école)

*Le nombre de postes varie en fonction du nombre de classes et du temps à disposition.
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BRÈVE DESCRIPTION DES POSTES
—
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1. CONSTRUCTION D‘UNE TOUR, 
POSTE D‘EXPÉRIENCE
Ce module vise à sensibiliser les enfants aux réalités 
de la vie avec un handicap: Chaque équipe se voit 
attribuer un chantier et un dépôt avec le même 
matériel et doit bâtir une tour en tenant compte des 
des capacités de chacun et chacune.  Quelle équipe 
parviendra à bâtir la tour la plus haute? L’exercice 
est-il faisable «à l’aveugle»?

3. VOL DE SAUTOIR
Tous les enfants se coincent un sautoir dans le dos à 
la ceinture, à la manière d’une queue. Ils doivent 
ensuite essayer de piquer les sautoirs des équipes 
concurrentes. Quelle équipe aura accumulé le plus 
de sautoirs à la fin du jeu?

CHOIX DE POSTES
Il y a dix postes au choix. Le nombre de postes peut être adapté selon les horaires de l’école et le nombre de 
classes participantes. Si nécessaire, les postes peuvent aussi être dédoublés. Ces informations sont communi-
quées au coordinateur scolaire en même temps que la confirmation de la date. C’est alors que l’équipe 
pédagogique doit choisir les postes qu’elle souhaite.

2. DÉFI DE CHISTERAS
Les enfants se mettent par deux et font des tours en 
courant. Après chaque tour, ils essaient de s’envoyer 
et de rattraper la balle trois fois avec la chistera sans 
sortir de l’aire de jeu délimitée. Le tour ne compte 
que s’ils arrivent à se faire ces trois passes.

4. RÉFLÉCHIR ET COURIR
Des cônes numérotés de 1 à 16 sont répartis dans 
l’espace. Les enfants tirent un papier sur lequel 
figure une série de chiffres. Ils doivent ensuite courir 
jusqu’au cône qui correspond au chiffre manquant et 
revenir dans leur camp le plus vite possible. L’équipe 
totalisant le plus de courses vers le bon cône gagne 
le jeu.
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BRÈVE DESCRIPTION DES POSTES
—

5. ARTISTE ÉQUILIBRISTE
Tant que leur coéquipier tient en équilibre sur le 
banc renversé, les autres membres de l’équipe ont le 
droit de se déplacer et de transporter des briques en 
bois. Mais s’il perd l’équilibre, ils doivent tous 
s’immobiliser. Quelle équipe parviendra à bâtir la 
tour la plus haute?

6. BATTLE DE SAUT À L’ÉLASTIQUE
Quelle équipe réussira à réaliser le plus d’exercices à 
l’élastique pendant le temps imparti? Chaque 
exercice effectué rapporte un point.

7. RELAIS EN PANTALON LARGE
Les enfants sont à deux dans un pantalon XXL et 
effectuent un parcours comportant les exercices 
suivants: slalomer, sauter à la corde, ramper sous un 
obstacle, marcher à reculons. Quelle équipe boucle-
ra en premier le nombre de passages fixé?

8. TRÉSOR DES PIRATES
L’équipe doit transporter des pièces d’or d’une rive à 
l’autre. Pour traverser la mer, elle dispose de deux 
tapis. Les enfants ne doivent à aucun prix toucher 
l’eau (sol). Quelle équipe arrivera à traverser la mer 
le plus rapidement?

9. RELAIS RAVIOLIS
Empiler les boîtes de raviolis de manière à former 
une tour. Quelle équipe parviendra à faire s’effon-
drer toute la tour?

10. SAUT À LA CORDE
Ce poste se compose de quatre parties: corde à 
tourner, challenge à deux, exercices en solo, figures 
créatives. Cette dernière partie ne donne lieu à 
aucune évaluation.


