
Favoris – Objets du quotidien – Capsules de
bouteille
Cette liste de favoris contient des exercices avec des capsules de bouteille provenant du thème du mois 07/2012
«Objets du quotidien».

Objets du quotidien – Capsules de bouteille: Grand huit

La mobilité est au centre de cet exercice qui privilégie les mouvements arrondis.

Avis à nos lectrices et lecteurs

Tous les exercices proposés ont été conçus pour l’enseignement de l’éducation physique ou l’entraînement.
Toutefois, ceux-ci peuvent être facilement mis en œuvre à la maison avec quelques adaptations. Les
enfants et les jeunes ont souvent de bonnes idées: impliquez-les dans ce processus!

La rédaction de mobilesport.ch

Debout station écartée, l’enfant fait passer la capsule entre ses jambes
de manière à décrire un huit. Le buste est incliné vers l’avant et les
jambes restent tendues.

Matériel: Capsules de bouteille

Source: Franziska Wenk, étudiante à la HEP St-Gall
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Objets du quotidien – Capsules de bouteille: Message secret

Cet exercice vise à améliorer la mobilité des épaules.

Avis à nos lectrices et lecteurs

Tous les exercices proposés ont été conçus pour l’enseignement de l’éducation physique ou l’entraînement.
Toutefois, ceux-ci peuvent être facilement mis en œuvre à la maison avec quelques adaptations. Les
enfants et les jeunes ont souvent de bonnes idées: impliquez-les dans ce processus!

La rédaction de mobilesport.ch

L’enfant tient une capsule dans la main droite. Il passe le bras derrière
l’épaule afin de transmettre l’objet dans l’autre main, placée dans le dos.
Alterner la position des bras et répéter plusieurs fois. Maintenir la
position quelques secondes lors du passage de l’objet afin de sentir quels
muscles sont particulièrement sollicités.

Indications: Au début, les enfants éprouvent de la difficulté avec cet
exercice. Il est nécessaire de les aider en rapprochant leurs mains. La
réussite qui accompagnera les efforts déployés pendant les entraînements se répercutera de manière positive
sur l’image de soi.

Matériel: Capsules de bouteille

Source: Franziska Wenk, étudiante à la HEP St-Gall
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Objets du quotidien – Capsules de bouteille: Varicelle

Cet exercice facilite la perception et la différenciation des parties du corps. Il permet aussi de les
reconnaître et d’y mettre un nom.

Avis à nos lectrices et lecteurs

Tous les exercices proposés ont été conçus pour l’enseignement de l’éducation physique ou l’entraînement.
Toutefois, ceux-ci peuvent être facilement mis en œuvre à la maison avec quelques adaptations. Les
enfants et les jeunes ont souvent de bonnes idées: impliquez-les dans ce processus!

La rédaction de mobilesport.ch

Par deux, A se couche sur le ventre ou sur le dos et ferme les yeux. B
pose une capsule (avec plus ou moins de pression) sur son partenaire. Ce
dernier essaie de nommer précisément l’endroit où se trouve l’objet.
Après quelques essais, les enfants changent les rôles.

Variante

A se couche sur le ventre. B dépose quelques capsules (1 à 5) sur son dos, A tente de deviner leur nombre.

Matériel: Capsules de bouteille

Source: Franziska Wenk, étudiante à la HEP St-Gall
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Objets du quotidien – Capsules de bouteille: Feuille – caillou – ciseau

En courant selon un tempo régulier, les enfants oublient qu’ils travaillent de manière efficace leur
endurance.

Former quatre groupes d’élèves. Deux équipes se placent d’un côté de la
salle, les deux autres en face. Les groupes face à face s’affrontent.

Le premier coureur de chaque équipe court en direction du milieu.
Lorsque les adversaires se rencontrent, ils jouent à «feuille – caillou –
ciseau». S’ils ont montré le même signe, ils rejouent une fois. Celui qui
gagne a le droit de prendre un diamant dans la caisse. Les deux coureurs
reviennent au point de départ en effectuant une boucle marquée par des
piquets.

Les suivants s’élancent dès que les coureurs se trouvent au milieu, de manière à ce que tout le monde soit en
mouvement. Le groupe qui a récolté le plus de diamants après un temps donné a gagné.

Matériel: Capsules de bouteille

Source: Franziska Wenk, étudiante à la HEP St-Gall
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Objets du quotidien – Capsules de bouteille: Diamant magique

Les enfants doivent non seulement se maintenir en équilibre durant cet exercice, mais ils ont en
plus pour tâche de réagir vite et de s’orienter au mieux dans l’espace.

Selon le nombre d’élèves, désigner trois à quatre chasseurs marqués par
un sautoir. Parmi les autres joueurs, quatre ou cinq reçoivent une
capsule magique en cachette de la part des chasseurs.

Lorsqu’un enfant est touché par un chasseur, il se met en équilibre sur
une jambe et croise les bras. Un magicien peut le délivrer en le touchant
avec le diamant magique (capsule).

Si un magicien est attrapé par un chasseur, il doit abandonner ses
pouvoirs (il rend la capsule au meneur de jeu) et devient un joueur comme les autres. Si les chasseurs
réussissent, après un temps donné, à neutraliser tous les magiciens, ils ont remporté la partie.

Indication: Afin que personne ne sache qui sont les magiciens, tous les enfants ferment les yeux et tendent les
mains lors de la distribution des diamants.

Matériel: capsules de bouteille

Source: Franziska Wenk, étudiante à la HEP St-Gall
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Objets du quotidien – Capsules de bouteille: Jamais le dernier!

Les élèves entraînent leur endurance sur fond de jeu de réflexion! La tête et les jambes vont de
pair dans cet exercice.

Par petits groupes, les élèves se placent sur un côté de la salle. A l’opposé
se trouvent 20 capsules pour chaque équipe. Les coureurs s’élancent à
tour de rôle et prennent entre une et trois capsules par trajet. Celui qui
prend la dernière capsule a perdu.

Variante

Les coureurs prennent à chaque fois une capsule qui servira à former une lettre décidée à l’avance. Par
exemple, s’il y a cinq équipes, le premier groupe écrit un B, le second un R, puis A, V et enfin O, ce qui forme
à la fin un mot que tous les enfants lisent à haute voix.

Matériel: Capsules de bouteille

Source: Franziska Wenk, étudiante à la HEP St-Gall
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Objets du quotidien – Capsules de bouteille: Chasse aux diamants

Endurance et réaction sont au menu de cet exercice amusant.

Les coureurs se trouvent au départ, derrière la ligne de fond. Ils ont
comme objectif de ramener un à un les diamants (capsules) qui se
trouvent à l’opposé. Au milieu se trouve un chasseur qui tente de freiner
leur course.

Le coureur touché reste sur place et devient chasseur à son tour, mais il
n’a pas le droit de se déplacer contrairement au chasseur principal. Ceux
qui traversent sans encombre prennent un diamant et le ramènent en
passant par les couloirs extérieurs, avant de tenter une nouvelle approche. Le jeu se termine lorsque tous les
coureurs sont pris ou quand tous les diamants sont ramenés au camp de base.

Indication: Varier le nombre de diamants selon l’évolution du jeu.

Matériel: Capsules de bouteille

Source: Franziska Wenk, étudiante à la HEP St-Gall
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Objets du quotidien – Capsules de bouteille: Aimants de couleur

Grâce à cet exercice, les enfants apprennent à s’orienter dans l’espace et à réagir rapidement à
un signal.

Avis à nos lectrices et lecteurs

Tous les exercices proposés ont été conçus pour l’enseignement de l’éducation physique ou l’entraînement.
Toutefois, ceux-ci peuvent être facilement mis en œuvre à la maison avec quelques adaptations. Les
enfants et les jeunes ont souvent de bonnes idées: impliquez-les dans ce processus!

La rédaction de mobilesport.ch

Les enfants courent en évitant les capsules réparties sur le sol.
L’enseignant annonce une couleur et une partie du corps. Les coureurs
trouvent le plus rapidement possible la bonne capsule et la touchent
avec la partie du corps nommée (par ex. pointe du nez sur jaune, nombril
sur bleu, index sur rouge, etc.). Changer les modes de déplacement:
courir en avant, en arrière, de côté, sautiller, avancer à quatre pattes, etc.

Variantes

• Chaque enfant court avec une capsule en main. L’enseignant annonce une couleur.
Les élèves qui ont la capsule de cette couleur deviennent chasseurs et attrapent les
lièvres. Lorsqu’il est pris, le lièvre se place sur une jambe et croise les bras. Au
prochain signal, tout le monde revient en jeu. Un groupe de chasseurs parvient-il à
attraper tous les lièvres?

plus difficile

• La main droite passe entre les jambes et touche une capsule rouge, la tête touche une
jaune tandis qu’un pied reste en l’air, etc.

• Un seul enfant par capsule! Si un lièvre ne trouve pas de capsule libre, il effectue une
tâche supplémentaire avant de revenir en jeu.

Indications:

• Selon le revêtement du sol, les capsules sont plus ou moins visibles. Les enfants doivent
donc les repérer lorsqu’ils trottinent (orientation).

• Le meneur favorise les enfants moins sportifs en les plaçant le plus souvent possible dans
le groupe des chasseurs. Ils renforcent ainsi leur image de soi.
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Matériel: Capsules de bouteille

Source: Franziska Wenk, étudiante à la HEP St-Gall
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Objets du quotidien – Capsules de bouteille: Percussions

Les mains et les pieds évoluent de manière indépendante au cours de cet exercice. La qualité de
différenciation se voit sollicitée au niveau de la vitesse, du volume et du rythme.

Les pieds frappent alternativement le sol en rythme (droite-gauche-
droite-gauche). Dans chaque main, les enfants tiennent une capsule. Ils
marquent le rythme du galop (ta-tam, ta-tam, ta-tam) en les frappant
l’une contre l’autre.

Qui réussit en inversant pieds-mains? Qui parvient à taper les capsules
derrière le dos, entre les jambes, sur le sol sans perdre le rythme?

Variantes

plus facile

• En cercle, les enfants frappent selon une cadence commune, sur le sol, dans le dos,
sur les cuisses, etc. Varier le tempo, le volume et le rythme.

plus difficile

• Les enfants effectuent la tâche en se déplaçant dans la salle.
• L’enseignant donne un rythme, les enfants essaient de le reproduire.

Matériel: Capsules de bouteille

Source: Franziska Wenk, étudiante à la HEP St-Gall
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Objets du quotidien – Capsules de bouteille: Diamant volant

Les enfants renforcent leur musculature dorsale sans y penser grâce à cet exercice ludique.

Avis à nos lectrices et lecteurs

Tous les exercices proposés ont été conçus pour l’enseignement de l’éducation physique ou l’entraînement.
Toutefois, ceux-ci peuvent être facilement mis en œuvre à la maison avec quelques adaptations. Les
enfants et les jeunes ont souvent de bonnes idées: impliquez-les dans ce processus!

La rédaction de mobilesport.ch

Couchés sur le ventre, les enfants font passer la capsule (diamant) dans
leur dos, puis devant le visage, bras toujours tendus. Le haut du corps se
soulève légèrement à chaque passage du diamant d’une main à l’autre.

Matériel: Capsules de bouteille

Source: Franziska Wenk, étudiante à la HEP St-Gall
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