
Idées d’activités physiques sans contact 

• Courir dans le jardin (faire plusieurs tours, avec ou sans obstacle, etc…) 

• Créer un parcours sans matériel (faire le tour d’un arbre, sauter par-

dessus un ballon, passer entre 2 arbustes, passer en équilibre sur le 

bord de la terrasse, sauter, passer sous une chaise, etc…), mémoriser 

ce parcours et le suivre,  

• Parcours d’équilibre 

• 1 2 3 Soleil! Avec des variantes : 

  - Imposer le type d’arrêt  (sur 1 pied, de dos, les bras en l’ai, à 

genoux…) 

  - Imposer un nombre d’appui (2 pieds et 1 main, 1pied et 2 

mains, …) 

• Danser 

• Se déplacer comme les animaux (sauter, ramper …) 

• Relaxation  

 -> (beaucoup de vidéos en ligne en tapant « le yoga des enfants » et 

« relaxation enfant » sur youtube) 

 

 

  

Défi de Christophe Lemaitre, pour l’USEP 

Vidéo:   https://vimeo.com/214805088 

https://vimeo.com/214805088



