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Favoris - Jeux pour seniors en forme - Partie
principale

Jeux pour seniors 60+ en forme - Partie principale: Va-et-vient

Cet exercice vise a améliorer la vitesse de marche, ainsi que la qualité de réaction et
d'orientation.

Tous les participants, a lexception de A, forment un cercle. ,:; Jﬂ = «\)ﬂ

La personne A se déplace autour du cercle et tape sur I'épaule d'un (?

. » . jﬁ }y
camarade en lui disant: «Viens avec moi!». Les deux font alors le tour du E\%
cercle, dans le méme sens, jusqu'a la place initiale laissée vacante.
Si Adit: «Va-t-en!», le participant touché court alors dans la direction il - [
opposeée. Le premier arrivé a la place libre integre le cercle, le perdant 1,_’}“.'
(-

devient A et touche a son tour un camarade sur Iépaule. i

Variantes

« Achaque poste se trouvent deux participants I'un derriere l'autre:
- Si Avient se placer devant un duo, celui de derriere endosse désormais le réle de A.
- Si Avient se placer derriere un duo, celui de devant endosse le réle de A.

plus difficile

« Plusieurs participants endossent le réle de A en méme temps.

Source: Barbara Vanza, Erika Tschumi, Sonja Werz (Pro Senectute)
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Jeux pour seniors 60+ en forme - Partie principale: Passe et annonce

Ce jeu exige beaucoup de concentration. Les participants améliorent aussi leurs qualités de
réaction et de différenciation, de méme que leur feeling avec la balle.

En cercle. Le moniteur lance le ballon a Pierre tout en annoncgant le
prénom de Paul. Pierre lance alors le ballon a Paul en anongant le prénom
de Jacques, qui recevra donc la prochaine passe de Paul. Etc.
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Remarque: Le jeu peut aussi seffectuer assis.

Matériel: Un ballon mou

Source: Barbara Vanza, Erika Tschumi, Sonja Werz (Pro Senectute)
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Jeux pour seniors 60+ en forme - Partie principale: Deux en avant, un
en arriere

Concentration, orientation et feeling avec la balle sont mis en exergue dans cet exercice.
En cercle. Le ballon circule selon un ordre précis:

- llancea s,

. 3lance a2 (le ballonrevient donc en arriere),
« 2lanceak,

* 4lance ad.

- Etc.

Variante
plus difficile

Introduire un second ballon qui «saute» toujours un joueur.

Matériel: Ballons mous

Source: Barbara Vanza, Erika Tschumi, Sonja Werz (Pro Senectute)
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Jeux pour seniors 60+ en forme - Partie principale: Chacun son tour

Les participants doivent se concentrer pour cet exercice qui entraine l'orientation dans I'espace
et la différenciation.

En cercle. Le moniteur adresse une passe a l'un des participants. Celui-ci
envoie le ballon a un camarade puis il croise ses mains dans le dos.

Le jeu se poursuit jusqua ce que tous les participants aient les mains
croisées et que le ballon soit revenu au moniteur. A ce moment, tout le
monde change de place et on recommence, en respectant le méme ordre
de passage qu'au premier tour.

Variantes
« Lejoueur «suit» son ballon, il prend donc la place de celui a qui il a fait la passe.
plus difficile

- Introduire plusieurs ballons et modifier la technique de lancer (avec rebond au sol,
balle roulée, etc.).

« Lesjoueurs se déplacent librement dans la salle, 'ordre de passage reste le méme.

« Le ballon estjoué dans l'ordre inverse.

Matériel: Différents ballons

Source: Barbara Vanza, Erika Tschumi, Sonja Werz (Pro Senectute)
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Jeux pour seniors 60+ en forme - Partie principale: Passage a gué

L'équilibre est au centre de ce jeu ou il s'agit de ne pas confondre vitesse et précipitation.
Former des groupes qui disposent chacun d'un certain nombre de 5
«cailloux» («balance discs» du bpa, anneaux de plongée ou ronds a % 5 ;
biere). s

Le départ se fait en colonne. Au signal, le premier de chaque équipe e
lance le «caillou» vers I'avant et il se place dessus en equilibre avant de

se replacer en fin de colonne. Le suivant se déplace sur l'objet au sol et ==
lance a son tour |le prochain «caillou». Etc.

Quelle equipe réussit a traverser la salle en posant les pieds uniquement sur les petits «cailloux»?

Matériel: Objets antidérapants(«balance discs» du bpa, anneaux de plongée, ronds a biére, etc.)

Source: Barbara Vanza, Erika Tschumi, Sonja Werz (Pro Senectute)
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Jeux pour seniors 60+ en forme - Partie principale: Salade de fruits

Les participants font face a des défis qui sollicitent les capacités de réaction, d'orientation et de
mémorisation, sans oublier I'endurance qui sous-tend I'ensemble.

Répartir des objets de quatre couleurs différentes dans la salle («balance discs» du bpa ou anneaux de plongée).
Chaque couleur correspond a un fruit: rouge = fraise, bleu = raisin, jaune = ananas, vert = kiwi.

Tous les participants, sauf un, se trouvent sur un objet. La personne seule annonce un fruit, par exemple
«raisin». Les participants placés sur un objet bleu changent de place, la personne seule en profite pour trouver
aussi une place. Celui qui se retrouve sans objet annonce le prochain fruit. Au signal «salade de fruits», tous les
participants quittent leur objet pour en trouver un nouveau.

Matériel: Un «balance disc» du bpa ou un anneau de plongée par joueur (quatre couleurs différentes)

Source: Barbara Vanza, Erika Tschumi, Sonja Werz (Pro Senectute)
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Jeux pour seniors 60+ en forme - Partie principale: Slalom mobile

La méthode par intervalles entraine 'endurance sous forme ludique. Cet exercice exige de plus
une attention mutuelle permanente.

Former des groupes. Les participants se mettent en colonne et '”5" %
commencent a trottiner.
) -eej o8l
: 'ii"«‘*u f
Le dernier de chaque groupe remonte la colonne en slalomant autour de I % |
Jr
ses partenaires pour prendre la téte. A ce moment, le dernier démarre a _1_ }'

son tour et fait de méme.

Quel groupe se retrouve le plus vite dans la position initiale?

Variante

Le dernier remonte la colonne en passant a I'extérieur du groupe.

Source: Barbara Vanza, Erika Tschumi, Sonja Werz (Pro Senectute)
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Jeux pour seniors 60+ en forme - Partie principale: Statues

Les participants améliorent leur capacité d'endurance tout en exergant leur mémoire.

Deésigner au début du jeu deux a quatre chasseurs en fonction du nombre
de participants.

Tout le monde se déplace librement dans la salle. Celui qui est touché
adopte une position, sans bouger (= statue). Il est libéré si un camarade
prend laméme pose que lui et la maintient quelques secondes. Pendant
ce temps, ce dernier ne peut pas étre touché.

Variantes
« La «statue» estlibérée si elle est capable de répondre a une question posée par un
coéquipier.

« Pour étre libre, la statue et son «sauveur» se livrent a un jeu de mains (frapper sur les
genoux, les paumes des mains, croiser les mains sur les épaules, etc.).

Source: Barbara Vanza, Erika Tschumi, Sonja Werz (Pro Senectute)
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Jeux pour seniors 60+ en forme - Partie principale: Hexathlon

Grace a l'entrainement par intervalles, les participants sollicitent leur capacité d'endurance, tout
en résolvant des taches coordinatives durant les pauses.

Deéfinir un circuit de course avant le jeu et déposer des objets destinés a e (7 1 -_-'Flf

étre lancés et attrapés. s (==
i WA {"?

Lorsque la musique résonne, les participants, par deux, effectuent leurs I: ﬁ}i 'H-] - i =

tours, les comptent et les notent sur une feuille. A l'arrét de la musique, &WWJ :

les duos prennent un objet et se font des passes. lIs comptent leurs 2, ) af ﬂ"!;'“;,

réussites et repartent a zéro silobjet tombe au sol. e '

Au démarrage de la musique, ils notent leur meilleur score et repartent en courant. Quand tous les duos ont
réalisé leurs exercices de passes entrecoupés de courses, le jeu s'arréte et on fait le décompte des points. Qui en
aleplus?

Matériel: Musique, papier, crayons, objets a lancer (indiacas, volants, sacs de riz, ballons de plage, gobelets
de yaourt, sets de tennis pour enfants ou famille, etc.)

Source: Barbara Vanza, Erika Tschumi, Sonja Werz (Pro Senectute)

© OFSPO mobilesport.ch Page 9


https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2016/12/p.12.23.jpg
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2016/12/p.12.23.jpg
https://mobilesport.ch/

Jeux pour seniors 60+ en forme - Partie principale: Alea jacta est

Cet exercice ludique d'endurance introduit la notion de hasard, ce qui pimente le jeu. Les pauses
permettent par ailleurs de récupérer entre les courses.

Deéfinir un parcours de course. Les participants se défient par deux au
lancer du dé. Celui qui obtient le plus petit chiffre court la différence en
nombre de tours(p. ex.: 5 et 3, le perdant court deux tours). Le gagnant
reste et défie le suivant. Veiller a ce que le rythme de lancer soit soutenu.

Remarque: Former des groupes si les participants sont nombreux.

Matériel: Marquage pour le parcours (cones, piquets, etc.), plusieurs dés

Source: Barbara Vanza, Erika Tschumi, Sonja Werz (Pro Senectute)
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Jeux pour seniors 60+ en forme - Partie principale: Mikado

L'entrainement d'endurance se combine avec un exercice de motricité fine. Un défi intéressant.

Concours par équipes. Les participants se mettent en colonne derriére ;
une ligne de départ. Devant eux est posé un cerceau avec cing baguettes ﬁ
(jeu de mikado) ou pailles par personne.

Au signal, les premiers s€lancent, retirent une baguette, sans faire
bouger I'ensemble, et vont la poser dans le cerceau poseé sur la ligne
darrivée en face. Si les baguettes ont bougé, le participant laisse sa
piece dans le cerceau et revient passer le relais au suivant.

Quel groupe dépose le jeu au complet dans le second cerceau le plus rapidement?

Matériel: Cing longues pailles ou baguettes de mikado par participant, deux cerceaux par equipe

Source: Barbara Vanza, Erika Tschumi, Sonja Werz (Pro Senectute)
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Jeux pour seniors 60+ en forme - Partie principale: Labyrinthe de
chiffres

L'esprit d'équipe joue un réle important dans cet exercice d'endurance qui demande aussi une
capacité arepérer rapidement les signes.

Les participants se mettent en colonne sur la ligne de départ. Le premier > =
de chaque groupe recoit un ballon.

Au signal, il dribble jusqu’a la ligne opposée ou est déposée une feuille

avec un labyrinthe de chiffres. Il trace le 1 et revient au départ pour

passer le ballon au suivant qui dribble a son tour et biffe le 2. Et ainsi de o
suite.

Quel groupe a recouvert tous les chiffres le plus rapidement?

Matériel: Un ballon, un crayon et une feuille avec le labyrinthe de chiffres (pdf) par groupe

Source: Barbara Vanza, Erika Tschumi, Sonja Werz (Pro Senectute)
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Jeux pour seniors 60+ en forme - Partie principale: Course a l'alphabet

Les participants combinent leur entrainement d'endurance en méthode continue avec un petit
exercice de réflexion.

Reépartir des bouteilles en PET ou des ronds a biere marqués avec toutes
les lettres de l'alphabet dans la salle. Chaque participant se tient pres
d’'une lettre. De ce point de départ, il parcourt tout I'alphabet. Qui revient
le plus vite a sa lettre initiale?

Variante

Les participants démarrent a la premiére lettre de leur prénom. Ils «courent» leur nom, puis leur adresse, le
nom des autres membres de la famille ou des amis.

Matériel: Bouteilles en PET ou ronds a biére avec les lettres de I'alphabet

Source: Barbara Vanza, Erika Tschumi, Sonja Werz (Pro Senectute)
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Jeux pour seniors 60+ en forme - Partie principale: Memory

L'endurance est entrainée en méthode continue, avec de petites pauses pour respirer et exercer
sa mémoire.

Former des groupes de quatre participants a chaque angle de la salle.
Placer un caisson avec des cartes de memory au centre de la salle. "

Tous les participants commencent par un tour de salle. Lorsqu'ils sont
revenus a leur poste, ils se dirigent vers le caisson, en groupe, et
soulévent deux cartes. Si les cartes sont identiques, ils peuvent en
découvrir deux autres, sinon ils les reposent et repartent pour un tour.

Quel groupe trouve le plus de paires?

Matériel: Marquage pour le parcours(cones, piquets, etc.), caisson, cartes de memory

Source: Barbara Vanza, Erika Tschumi, Sonja Werz (Pro Senectute)
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Jeux pour seniors 60+ en forme - Partie principale: Manger chinois

Améliorer son adresse mais aussi sa vitesse de marche constituent le noyau de cet exercice.

Former des groupes. Les participants se mettent en colonne derriere la
ligne de départ. Un cerceau avec un sac de riz est déposé devant chaque
colonne ainsi qu’'un cerceau vide sur la ligne darrivée. Le premier de
chaqgue groupe recgoit deux cannes suédoises.

Au signal, les premiers de chaque colonne démarrent et transportent le
sac de riz sur leurs cannes pour le déposer dans le cerceau vide. Ils
reviennent ensuite et transmettent les cannes aux suivants qui
reprennent le sac et le ramenent dans le premier cerceau.

Quel groupe effectue le tournus complet le premier?

Variantes

« Déposer plusieurs sacs de riz dans le premier cerceau. Les participants les déplacent
tous dans le second cerceau avant de les ramener.

plus difficile

« Avec des footbags.

Matériel: Deux cerceaux par groupe, plusieurs sacs de riz ou footbags, cannes suédoises

Source: Barbara Vanza, Erika Tschumi, Sonja Werz (Pro Senectute)
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