
 

Semaine de projet 

Idées et remarques pour la demi-

journée «fit4future» 
 

Chère enseignante, cher enseignant, 

 

Nous vous avons concocté une demi-journée ludique sur les thèmes de l’activité physique, 

de l’alimentation et de la santé mentale en accord avec votre semaine de projet dans la 

nature. 

Si vous connaissez déjà «fit4future», certains contenus vous seront sûrement familiers. Nous 

les avons retravaillés et réagencés de manière à ce que vous puissiez les mettre en œuvre 

directement avec votre classe sur l’espace d’une demi-journée. L’idée est de réaliser les 

activités à l’extérieur. Les exercices peuvent être échangés à volonté ou adaptés à chaque 

niveau. Vous trouverez d’autres idées en annexe à cet effet.  

L’objectif: permettre aux élèves de vivre une expérience motivante et instructive qui les incite 

à œuvrer pour leur santé. 

 

Nous vous souhaitons beaucoup de plaisir et une semaine de projet réussie!  

L’équipe «fit4future» 

 

Aperçu du déroulement 

Quoi  Durée Notes  

Accueil / échauffement 15 minutes  

Station 1 30 minutes  

Station 2 30 minutes  

Pause 30 minutes  

Station 3 30 minutes  

Station 4 30 minutes  

Fin 15 minutes  

 

La classe est divisée en quatre groupes, qui passent par toutes les stations dans le cadre du 

parcours.  



 

 

 

Idées d’échauffement commun  
 

Exercice du miroir 

- Les enfants se font face par groupes de deux. 

- Un.e enfant effectue des mouvements (s’étirer, se tourner ou s’accroupir p. ex.) et l’autre 

les «reflète». Les rôles sont inversés après deux minutes. 

 

Pile ou face 

Les enfants sont répartis en deux équipes. Tracer un terrain formé de quatre lignes parallèles, 

dont les lignes extérieures et intérieures doivent se trouver à la même distance du centre. Les 

deux équipes se placent face à face le long des deux lignes intérieures. Un groupe est «pile», 

l’autre est «face». Le.la meneur.euse de jeu lance une pièce de monnaie en l’air et annonce le 

résultat à voix haute: «pile» ou «face». L’équipe correspondante essaie alors d’attraper les 

joueur.euses de l’autre équipe. L’équipe qui s’enfuit essaie quant à elle d’échapper à l’équipe 

qui attrape. L’équipe qui attrape reçoit un point pour chaque personne attrapée. Le.la 

meneur.euse de jeu additionne les points et lance à nouveau la pièce de monnaie. L’équipe 

gagnante est celle qui a attrapé le plus de joueur.euses à la fin du temps de jeu.  

 

Matériel: pièce de monnaie. 

 

Le matin du grand jour 

L’enseignant.e donne les instructions au fur et à mesure et les enfants effectuent les 

mouvements correspondants: 

 

1. Je me lève et je m’étire. 

2. Je prends une douche (se masser le cuir chevelu, savonner toutes les parties du corps, 

se rincer et se sécher). 

3. J’enfile tous mes vêtements (des chaussettes au manteau). 

4. Je prépare le petit-déjeuner et je le mange en position assise (squat). 

5. Je cours à petites foulées jusqu’à l’école ou jusqu’au logement de groupe à travers 

une forêt dans laquelle se trouvent différents obstacles: je saute par-dessus des 

troncs d’arbres ou des flaques d’eau (saut en extension), je rampe sous une clôture, je 

saute sur une jambe et, pour finir, je surfe jusqu’à l’arrivée. 

  



 

 

 

Santé des os et élastique 
 

Objectifs pédagogiques 

Les enfants apprennent différentes formes de jeux avec l’élastique et la corde à sauter. 

Ils.elles renforcent ainsi leur coordination et leur mobilité, ainsi que leur esprit d’équipe et leur 

endurance. Les enfants se rendent aussi compte qu’il suffit de peu pour s’amuser en 

bougeant et développent leur créativité en essayant de nouveaux mouvements. 

 

Matériel 

- Élastiques (1 élastique pour 3 enfants) 

- Cordes à sauter 

- Espace offrant une liberté de mouvement 

- Craie 

- Galets 

 

Préparation 

- Répartition des enfants en trois groupes 

- Démonstration des jeux 

- Discussion des règles de sécurité 

 

Stations 

Quoi  Comment procéder 
Duré

e 

Accueil Les trois stations sont expliquées aux enfants. 5’  

Élastique Règles des base: 

  

Deux enfants se font face debout et tiennent l’élastique bien tendu 

au niveau des chevilles. Un.e troisième joueur.euse se place au 

centre et exécute une série de sauts d’un niveau de difficulté 

croissant. En cas d'erreur, il.elle laisse sa place à l’un.e des enfants 

qui tenait l’élastique. Quand c’est à nouveau son tour, l'enfant doit 

reprendre la série de sauts là où il.elle avait échoué au dernier 

passage. Sont considérés comme des fautes le fait de se tromper 

de saut, de rester accroché.e ou de marcher sur l’élastique (si la 

figure ne le prévoit pas). 

 

Niveaux de difficulté: 

1. Pour augmenter la difficulté, l’élastique est placé de plus 

en plus haut. 

2. Si l’enfant a réussi toutes les hauteurs, il recommence au 

niveau des chevilles, mais avec un élastique moins écarté 

(voir illustration). 

 

7-10’ 



 

 

 

 

 

Vous trouverez des exemples de saut en annexe. 

Marelle 

 

But du jeu: 

Chaque enfant a besoin d’un caillou avec lequel il doit viser 

différentes cases à mesure que le jeu avance. Le caillou doit être 

aussi plat que possible pour éviter qu’il ne roule.  

 

Types de sauts: 

Il faut toujours sauter par-dessus la case Terre. Sauter à cloche-

pied sur les cases 1, 2, 3, 6 et 9, et avec les deux pieds 

simultanément sur les cases 4/5 et 7/8 (un pied dans chaque 

case, jambes écartées). On saute sur la case Ciel avec les deux 

pieds joints. Une fois au Ciel, faire demi-tour en sautant et atterrir 

sur un pied dans la case 9, puis revenir en suivant le même 

schéma. 

 

Règles détaillées: 

1. L’enfant se tient devant la case Terre et saute directement 

dans la case 1, continue jusqu’au Ciel et revient au point de 

départ.  

2. L’enfant se tient devant la case Terre. Il.elle lance son caillou 

dans la case 2, saute dans la case 1 et, de là, directement 

dans la case 3 (car le caillou se trouve sur la case 2). Il.elle 

continue ensuite jusqu’au Ciel et revient à la case 3. Il.elle 

ramasse alors le caillou se trouvant dans la case 2, saute 

dans la case 2, puis dans la case 1, et par-dessus la Terre 

pour sortir de la zone de jeu. Et voilà! 

3. Selon le même modèle, lancer le caillou dans la case 3, puis 

4 et ainsi de suite. 

Si un.e enfant réussit un passage sans commettre d’erreur, il.elle a 

le droit de continuer jusqu’à ce qu’il.elle se trompe. 

7-10’ 



 

 

 

 

Sont considérées comme des erreurs: 

- Ne pas lancer le caillou dans la bonne case (le caillou 

s’arrête sur la ligne ou hors de la case visée). 

- Sauter sur une ligne de séparation, se tromper dans le 

déroulement du jeu ou perdre l’équilibre. 

- Sauter dans la case Terre. 

 

Variantes: 

- Déterminer qui commence en tirant au sort (ou à 

«Pierre, feuille, ciseaux»). 

- Ajouter des cases «Chut» dans le Ciel: l'enfant qui pose le 

pied dans cette case ne doit plus ni parler, ni rigoler jusqu’à 

la fin de son passage. S’il.elle n’y arrive pas, il.elle revient 

une case en arrière. Les autres joueur.euses font bien sûr 

tout leur possible pour essayer de le faire parler ou rigoler. 

 

Saut à la 

corde 

Jeu 1: la pieuvre 

La pieuvre fait tourner ses tentacules en rond et essaie de 

s’entortiller autour de la cheville d’une victime. Combien de temps 

parviendrez-vous à lui échapper? 

 

Règles: 

Une «pieuvre» se met au milieu des joueur.euses. Elle fait tourner la 

corde juste au-dessus du sol et essaie de l’enrouler autour des 

chevilles. Les joueur.euses sautent pour l’éviter. Dès qu’un.e enfant 

est touché.e, il.elle prend la place de la pieuvre. 

 

Variantes:  

- Se servir de deux cordes en même temps. Jusqu’à 5 

enfants peuvent sauter en même temps. Qui restera en 

dernier? 

Faire varier le rythme, avec ou sans signal:  

Piranha = plus vite / Tortue = plus lentement 

 

7-10’ 



 

 

 

 
 

Jeu 2: around the clock 

La pendule fait tic-tac et l’heure tourne! Qui parviendra à rester 

dans la pendule jusqu’à ce qu’elle ait sonné midi? 

 

Règles: 

- 1er tour: à tour de rôle, tou.tes les enfants courent à l’intérieur 

de la corde et sautent une fois avant de ressortir. 

- 2e tour: courir à l’intérieur, sauter deux fois et ressortir. 

- 3e tour: 3 sauts, etc. L'enfant qui accroche la corde est 

éliminé.e. 

L’enfant qui touche la corde saute son tour ou recommence au 

début. 

 

Variantes: 

- Sur une seule jambe. 

- En équipe de deux, de trois, etc. 

- Demi-tour, tour complet. 

- Changer le sens de mouvement de la corde. 

 

  



 

 

 

S’amuser en bougeant avec peu de matériel 
 

Objectifs pédagogiques 

Les stations visent à encourager le plaisir de bouger et l’esprit d’équipe des enfants, ainsi 

qu’à améliorer leur coordination et leur condition physique tout en permettant l’inclusion et 

l’accessibilité. 

 

Matériel 

- Pas de matériel spécifique nécessaire. 

- Éventuellement marquage pour la course bingo et chronomètre. 

 

Préparation 

- Répartir judicieusement l’espace disponible. 

 

Remarques 

- Inclusion: l’intensité et le type de mouvements peuvent être adaptés pour les enfants 

ayant des limitations (p. ex. pousser, sauter ou ramper au lieu de courir). 

- Taille flexible des groupes: tous les jeux peuvent être adaptés individuellement. 

 

Stations 

Quoi  Comment procéder Durée 

Accueil Expliquer les jeux. 5’  

Jeux divers Course bingo (env. 5’) 

- L’enseignant.e donne une consigne, p. ex. «Touche 

quelque chose de vert!» ou «Trouve quelqu’un avec 

des chaussures bleues!». Les enfants partent en 

courant pour remplir la mission. 

- Après chaque tâche, tout le monde revient au centre 

avant qu’une nouvelle tâche ne soit proposée. 

 

Idées: 

- Trouve quelque chose de dur! 

- Touche quelque chose de mouillé! 

- Cours vers un arbre / un banc / un mur! 

- Cherche un objet rond! 

- Trouve quelque chose qui vole au vent! 

- Trouve quelque chose de jaune! 

- Trouve un objet de forme carrée! 

- Trouve deux choses de la même couleur! 

- Tape dans la main de quelqu’un! 

- Trouve quelqu’un qui connaît ton prénom! 

- Cherche quelqu’un qui a le même nombre de frères et 

de sœurs que toi! 

- Trouve quelqu’un qui porte du rouge! 

- Mets-toi à côté d’une personne aussi grande que toi! 

25’ 



 

 

 

 

Ronde déchaînée (5’) 

Tous les enfants se tiennent en cercle. L’enseignant.e donne 

des ordres à haute voix, p. ex.: 

- «Cours vers ton voisin de droite!» 

- «Change de place avec quelqu’un qui a la même 

couleur de chaussures que toi!» 

- «Mets-toi à genoux si tu portes du rouge!» 

Objectif: réagir rapidement et s’amuser grâce à des 

mouvements spontanés. 

 

Pierre, feuille, ciseaux (15’) 

Deux équipes sont placées en file indienne dans deux coins 

de la pièce. Un marquage (p. ex. un cône, un anneau, une 

pierre, etc.) est placé 5 à 10 mètres plus loin (selon l’espace 

disponible). 

Au signal, le.la premier.ère enfant des deux équipes part en 

courant. 

Dès qu’ils.elles se rencontrent, ils.elles jouent à «Pierre, feuille, 

ciseaux». Dès que la partie est finie, le.la prochain.e enfant 

de la file perdante s’élance. Le.la gagnant.e continue de 

courir et le.la perdant.e vient se replacer à la fin de sa file. 

Dès que les enfants suivants se rencontrent, ils.elles jouent à 

«Pierre, feuille, ciseaux». L’opération se répète jusqu’à ce 

qu’un enfant parvienne à franchir une ligne placée 2 m 

devant la colonne de l’équipe adverse. Son équipe gagne 

alors un point.  

 

Fin Nœud gordien 

1. Les enfants forment un cercle serré. 

2. Ils.elles tendent les bras vers l’avant et attrapent les 

mains de deux autres enfants (pas celles de leurs 

voisin.es). 

3. L’objectif consiste à démêler le nœud ainsi formé 

sans se lâcher les mains et à reformer un cercle 

normal. 

4. Les enfants doivent travailler ensemble et 

prudemment afin que personne ne se blesse. 

Variante: si le nœud est trop complexe, il est possible de 

répartir les enfants en deux groupes plus petits. 

5’ 

https://assets01.sdd1.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2012/08/Schere_Stein_Papier_Stafette.gif


 

 

 

Découvrir les aliments par tous les sens 
 

Objectifs pédagogiques 

Les enfants utilisent leurs cinq sens pour explorer les aliments et font ainsi de nouvelles 

expériences. Ils.elles mettent par ailleurs en pratique leurs connaissances alimentaires de 

manière ludique. 

 

Matériel 

- Aliments pour l’exercice sensoriel (p. ex.  fruits séchés, galettes de riz, pain, etc.) 

- Éventuellement masques ou bandeaux pour les yeux 

 

Préparation 

- Trouver un endroit calme pour la dégustation sensorielle. 

- Prévoir suffisamment de place pour les jeux. 

 

Stations 

Quoi  Comment procéder Durée 

Dégustation 

sensorielle 

Savourer avec tous les sens 

Guider l’exercice sensoriel  

1. Distribuer les aliments en donnant un morceau à 

chaque enfant (p. ex. abricots ou figues séchés, pain, 

galettes de riz) → Préciser que l’aliment ne doit pas 

encore être mangé.  

2. Observer l’aliment: à quoi ressemble-t-il (couleur, 

forme, aspect, etc.)?  

3. Tâter avec la main: quelle est la sensation 

(température, texture, etc.)?  

4. Sentir l’aliment: que sent-il? Quelles sont les odeurs 

que je perçois?  

5. Mettre les aliments dans la bouche et les palper avec 

la langue: quelle est leur texture, leur température, 

etc.?  

6. Percevoir les sons lors de la mastication: quel son 

l’aliment produit-il lorsqu’on le mange?  

7. Goûter les aliments: quel est leur goût? Quelles sont 

les arômes que je perçois? Quel est le goût au début 

et après une longue mastication (cette question est 

particulièrement intéressante pour le pain)? Quel est 

le goût après que j’aie avalé? 

8. Décrire les perceptions sensorielles en plénière. Il 

importe ici de ne pas porter de jugement, et 

d’encourager les enfants à décrire leurs sensations 

de manière neutre. 

 

10’  

Jeux divers Salade de fruits 15’ 



 

 

 

1. Tous les enfants s’assoient en cercle, une personne 

se place au centre. 

2. L’enseignant.e donne à chaque enfant du cercle le 

nom d’un fruit (p. ex. pomme, banane, cerise, poire). 

3. Il.elle appelle ensuite un fruit (p. ex. «Toutes les 

bananes!»). Les enfants concerné.es doivent alors 

courir une fois autour du cercle en essayant de se 

rasseoir à leur place. L’enfant du milieu doit aussi 

courir une fois autour du cercle et essayer de prendre 

la place d’un autre enfant. 

4. L’enfant qui n’a plus de place s’assoit alors au milieu. 

5. Si l’enseignant.e dit «Salade de fruits!», TOU.TES les 

enfants doivent se lever et chercher une nouvelle 

place. 

6. L’enfant qui n’a pas de place donne le nom du fruit 

suivant. 

 

Variante: 

Il est également possible de jouer avec des légumes, des 

noix ou d’autres groupes d’aliments. 

 

Pomme volante: 

1. Les enfants forment un grand cercle. 

2. Une balle molle («pomme») est lancée. 

3. L’enfant qui attrape la balle doit nommer un aliment 

dont le nom commence par la lettre indiquée par 

l’enseignant.e (p. ex. «M»→ maïs, mandarine, muesli). 

4. Si l’enfant ne trouve pas de mot correspondant, il.elle 

doit effectuer un petit mouvement (p. ex. 5 sauts en 

l’air, un tour de salle en courant, 5 sauts sur une 

jambe, 5 sauts de grenouille, 5 flexions, etc.) et 

relancer le ballon. 

Objectif: trouver ensemble le plus d’aliments possible! 

 

Fin  5’ 

 

Vous trouverez d’autres idées de jeux en annexe. 

 

  



 

 

 

Parcours pieds nus 
 

Objectifs pédagogiques 

Les enfants apprennent à faire confiance à d’autres personnes, à prendre en charge des 

camarades dans certaines situations, à emprunter le parcours sensoriel en étant à l’écoute 

de leurs sensations, à mettre de côté le stress, les tensions et la pression, à se recentrer sur 

leur propre personne et à améliorer leur perception corporelle. 

 

Matériel 

Le matériel utilisé est laissé à votre discrétion. Voici quelques idées: 

o Matériaux naturels tels que bâtons (longs, courts, épais, fins), branches de sapin, feuilles, 

pommes de pin, pierres (grandes, petites, rondes, carrées), herbe. 

o Autres éléments tels que papier froissé, bouchons de bouteille, corde à nœuds, sable, 

bassin d’eau, bâton d’équilibre. 

o Il faut également moitié moins de bandeaux que d’enfants pour favoriser l’expérience 

consciente avec les pieds. 

 

Préparation 

Aménager le parcours selon l’espace disponible (en cercle, en colimaçon, en ligne droite). 

L’illustration n’est qu’un exemple. Vous pouvez aussi laisser libre cours à votre créativité 

concernant les matériaux (voir la liste pour quelques idées). Il est possible d’utiliser plusieurs 

fois les mêmes objets, mais en les disposant plus ou moins près de manière à varier les 

intervalles. 

 

Poste 

Quoi Comment procéder Durée 

Accueil La station est expliquée aux enfants. 5’  

Parcours 

pieds nus 

1. Les enfants se mettent par deux. À vous de décider, 

selon la composition de la classe, si les paires 

peuvent être mixtes (fille + garçon) ou non. 

2. Chaque paire reçoit un bandeau. Les enfants se 

mettent d’accord pour savoir qui commence à guider 

ou à être guidé.e. 

3. Expliquer qu’ils.elles vont guider leur camarade avec 

les yeux bandés pour l’aider à effectuer un parcours 

pieds nus, et que les rôles seront ensuite inversés. 

4. Avant que les enfants se bandent les yeux et 

commencent à jouer, s’assurer que les règles ont été 

bien comprises. 

5. Une fois les bandeaux en place, le jeu peut démarrer. 

L’enfant qui guide doit donner des indications claires 

et précises. Il est également possible de guider sans 

parler. Il faut alors s’entendre à l’avance sur les 

signaux (claquement de doigts ou tape dans les 

mains une fois ou deux fois pour que l’enfant avance, 

20’ 



 

 

 

s’arrête, tourne à droite ou tourne à gauche). Voir 

l'encadré pour d’autres idées de variantes. 

6. Au-delà de la relation «guideur/guidé», cet exercice 

met l’accent sur la pleine conscience. 

- Que ressentent les enfants sous leurs pieds? 

- Qu’est-ce qui procure des sensations agréables? 

- Quelles sont les sensations bizarres? 

7. Ensuite: inverser les rôles. 

 

Fin Convier les enfants à parler de leurs expériences. 

Voir à ce sujet les pistes de réflexion (voir annexe) qui 

peuvent être traitées en petits groupes ou en plénum. 

5’ 

 

Règles pour les enfants 

- Lorsque vous guidez vos camarades, vous êtes responsables de leur sécurité. 

- À vous d’empêcher que vos camarades heurtent des obstacles, tombent et se blessent. 

- Assumez votre rôle de guide avec sérieux et concentration, car vos camarades doivent 

pouvoir vous accorder une «confiance aveugle» tout au long du parcours. 

- Faites preuve de patience, respectez l’allure et les craintes éventuelles de la personne 

guidée et rappelez-vous qu’avec les yeux bandés, on marche plus lentement et avec 

plus d’appréhension. 

- Donnez aux camarades que vous guidez des instructions claires et précises, et tenez 

compte du fait qu’ils.elles ne voient rien (cela ne sert donc à rien de leur dire «tout droit», il 

faut donner plus de détails). 

 



 

 

 

 
  



 

 

 

Annexes jeux de saut et avec une corde élastique 
Exemples de saut

 
 



 

 

 

Autres jeux de saut 

 

 

 



 

 

 

Annexe «Découvrir les aliments par tous les sens» 
 

Stand de marché 

1. L’enseignant.e répartit le terrain de jeu en plusieurs «stands de marché» et marque ceux-

ci avec un cône. 

- Fruits et légumes 

- Féculents 

- Lait et protéines 

- Boissons 

- Évent. épices et fines herbes 

2. Les enfants courent et sautent dans tous les sens. 

3. L’enseignant.e nomme un aliment (p. ex. «banane!») et les enfants sprintent vers le stand 

correspondant. 

4. Les enfants qui se trompent doivent faire un petit exercice (p. ex. 5 sauts en l’air, un tour 

de salle en courant, 5 sauts sur une jambe, 5 sauts de grenouille, 5 flexions, etc.). 

 

Idées de mots: 

- Fruits et légumes : pomme, carotte, raisin, mangue, ananas, fraise, tomate. 

- Féculents: flocons d’avoine, pommes de terre, maïs, pâtes, riz, pain. 

- Protéines: lait, poisson, yaourt, fromage, œufs, tofu, lentilles. 

- Boissons: eau, sirop, jus d’orange, limonade. 

- Épices et herbes aromatiques: origan, basilic, menthe poivrée, coriandre. 

 

Variantes: 

- Les enfants marchent comme des pingouins. 

- Les enfants se déplacent en sautant sur une ou deux jambes. 

- Les enfants marchent à reculons. 

 

Mime 

1. La classe est répartie en deux groupes. Le groupe 1 propose un groupe d’aliments. 

2. Le groupe 2 est à nouveau divisé en deux groupes. La moitié des enfants s’éloigne un 

peu. L’autre moitié délibère brièvement pour savoir quel aliment du groupe alimentaire 

manger. 

3. Les enfants miment et les autres doivent deviner l’aliment. La partie est chronométrée. 

4. Le jeu est maintenant inversé. Le groupe 2 propose le groupe alimentaire, le groupe 1 

mime et devine. 

5. Quel groupe devinera le plus rapidement cinq aliments? 

 

 

  



 

 

 

Annexe sentier pieds nus 
 

Transition – retour au calme 

Laisser les enfants se calmer et leur demander de s’allonger par terre. L’exercice suivant 

s’effectue si possible en position couchée. Par mauvais temps, ou si le sol est froid, chercher 

un endroit au sec ou au chaud. À défaut, l’exercice peut aussi s’effectuer debout. 

 

«Installez-vous confortablement / Couchez-vous par terre (choisir en fonction des besoins 

des enfants et des circonstances). Si vous le voulez, vous pouvez fermer les yeux. Inspirez 

profondément par le nez, sentez votre corps se remplir de cet air, et expirez complètement 

par la bouche en observant comment l’air sort de votre corps. 

Respirez encore plusieurs fois de la même manière et essayez de vous concentrer sur votre 

respiration (pause plus longue). Très bien. Nous allons maintenant arrêter de respirer 

profondément et revenir tout doucement à une respiration normale et naturelle. 

 

«Mise en tension et détente» 

Les enfants vont contracter puis détendre plusieurs zones de leur corps selon les instructions 

qui leur seront données. L’alternance entre tension et relâchement musculaire amène à 

focaliser son attention sur différentes parties du corps et apporte plus de sérénité et de 

calme intérieur. 

 

Entamer ensuite une réflexion avec les enfants:  

- Avez-vous ressenti une différence entre avant et après la mise en tension de (citer une 

partie du corps)? 

- Quand avez-vous trouvé que la mise en tension était agréable? 

- Quand avez-vous trouvé que la mise en tension était désagréable? 

 

 


