
 

 

 

 

 

 

Défis USEP Cycle 1 
En adéquation avec le protocole 

sanitaire 

Recommandations générales : 

 
- Veillez à la distanciation physique. 

 

 

Activités sportives : 
 

- Limiter la pratique aux seules activités physiques de basse 

intensité si la distanciation physique propre aux activités 

sportives n’est pas possible. La distanciation doit être de 5 

mètres pour la marche rapide et de 10 mètres pour la course. 

 
- Proscrire les jeux de ballon et les jeux de contact. 

 
- Proscrire l'utilisation de matériel sportif pouvant être manipulé 

par tous (ou réserver uniquement les manipulations à l'adulte) ou 

assurer une désinfection régulière adaptée. 

 
- Privilégier des parcours sportifs individuels permettant de 

conserver la distanciation physique. 



 

 
 

 
 

Ce qu’il faut faire 

Je lance 1 boule de papier dans une poubelle. Je vais la chercher et je reviens à ma place. 

Je le fais 3 fois. 

Quand je réussis 3 lancers, je recule d’un pas et je recommence. 
 

 

Rôles à tenir : 1 lanceur + 1 juge 

Matériel : 1 boule de papier + 1 boite en carton 

Variantes 
 Je lance dans un temps contraint. 

 Je lance en changeant de main. 

 Je lance debout, sur un pied. 

Protocole sanitaire 

Chaque enfant doit avoir sa boule en papier et sa corbeille (carton, boîte en plastique). La balle isolée 24h 

sera de nouveau utilisable. Le COVID ne résistant pas sur le papier. 
Aménagement possible: cerceau, cercle tracé à la craie au sol. 

Espace entre chaque ligne d'environ 2 mètres: un couloir de circulation par élève Nombre d'essais à 

faire évoluer pour une bonne gestion du flux 

Défi n°1 : le tir au panier 
Performance 

ACTIVITÉ PHYSIQUE 



 

 
 

 

 

Ce qu’il faut faire : se repérer sur un plan 
4 cibles sont disposées au sol (tracer un grand cercle au sol ou avec une corde, etc.) 

Des cônes (colorés ou avec du papier ou du scotch coloré dessus) sont disposés dans 

des cibles,͕ d’autres cibles sont vides. 

Pour PS/MS: activités 1 et 2 

Chaque fiche est orientée, les emplacements de point de vue très lisibles. 

Activité 1: 4 propositions d'orientation: il s'agit de faire correspondre le point de vue 

observé depuis son emplacement et la représentation sur la fiche (lecture de plan) 

Activité 2: partir d'un autre emplacement, dessiner les cônes au bon emplacement 

Pour les MS/GS : Activité 3 et Activité 4. 

Une cible est tracée au sol. Des cônes sont disposés à l'intérieur. 4 points de vue sont 

matérialisés. Cf ANNEXE 4 

Activité 3: 

Chaque élève se positionne sur un point de vue pour observer les cônes. Il encode sur 

sa fiche ce qu’il observe (coloriage des cônes de la bonne couleur). 

Activité 4: 

L'élève reçoit une fiche avec une cible. Il doit orienter sa feuille puis découvrir le point 
* 

de vue qui permet d'observer la disposition proposée. 

Il fait ensuite valider. 

Cible 1 Cible 2 Cible 3 Cible 4 

 
 

 

Ce schéma est un exemple ; la disposition des plots peut varier. 

Défi n°3 : les cibles 
Déplacements 

ACTIVITÉ PHYSIQUE 



 

 
 
 

Rôles à tenir : Joueur + Contrôleur 

Matériel 
 

 24 cônes: 10 bleus + 10 rouges + 10 jaunes. 

 16 marques au sol pour matérialisant les 4 points de vue (N,S,E,O) 

 4 cibles rondes matérialisées (craies, corde, cerceau, grande feuille de papier découpée…) 

 1 fiche individuelle par joueur 1 représentant chaque cible. ANNEXE 1 

 Des feutres ramenés par les enfants (bleu, rouge, jaune). 

 Des modèles 1 pour les cibles à remplir. ANNEXE 2 

 1 fiche contrôle. ANNEXE 3 

 1 fiche mise en place de la disposition ANNEXE 4 
 1 fiche élève pour coloriage ANNEXE 5 
 1 fiche ANNEXE 6 

 

Variantes 
Eloigner les points de départ des cibles (le joueur se rend alors vers les cibles, mémorise la 

couleur des cônes et revient colorier au point de départ. Il peut faire autant d’allers-retours que 
nécessaire). 

Jouer en opposition avec quelqu’un. Le premier qui termine les 4 cibles remporte la partie. 

Plus ou moins de cibles. 

Utiliser des cibles carrées (+ facile). 

Plus ou moins de cônes. 

Plus ou moins de couleurs. 
 

Protocole sanitaire 

Matérialiser l'emplacement de l'observateur 
2 cibles avec 4 emplacements pour faire travailler 4*2 élèves (chacun son point de vue) 

 

 
 

1 Faute d’imprimante, les modèles et les cibles en noir et blanc peuvent être dessinés à la main. 

ACTIVITÉ PHYSIQUE 



 

 
 
 

 

ANNEXE 3 (correction repérage) 
 

 

ANNEXE 1 (REPERAGE) 

ACTIVITÉ PHYSIQUE 



 

 
 

ANNEXE 2 (modèles pour la pose) 
 

 

ACTIVITÉ PHYSIQUE 



ANNEXE 4 mise en place du dispositif 
 

 
 
 

 

 

 
 

 
 

 

S 
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N 



ANNEXE 5 Fiche élève pour coloriage (=encodage). 
Variante: les cônes ne sont pas dessinés. A agrandir. 

 

Consigne     

 

Tu te places sur le point de 
vue 

E N O S 

Tu observes 
 
 
 
 

Tu colories les cônes de la 
bonne couleur. 

    

ANNEXE 5/Activité 3 : Fiche enseignant (CORRECTION) 
 

Consigne     
 

Tu te places sur le point de 
vue 

E N O S 

Tu observes     

Tu colories les cônes de la 
bonne couleur. 

    



ANNEXE 6/ activité 4: fiche élève pour retrouver un point de vue 
 
 

Pour l’enseignant : donner une carte « recherche de point de vue » à chaque 

enfant. Consigne : 

 
 

1. Tu observes la position des cônes et leur couleur. 

2. Tu cherches le point de vue (lettre ou symbole) qui permet de retrouver la même disposition de cônes. 

3. Tu fais valider. 
 
 

S O 
  

E N 
  



 

 
 

 

 

Ce qu’il faut faire 

1. Comme devant un miroir, je reproduis les positions de la personne en face de moi 
(frère, sœur, papa, maman…). 

2. J’imagine des positions à faire reproduire. 
 

 

 

Rôles à tenir : joueur + juge 

Matériel : accessoires si besoin 

Variantes 
 Utiliser des accessoires : objet, chaise, etc. 

 Se placer côte à côte. 

 Reproduire un enchaînement de positions. 

Protocole sanitaire 

Si du matériel est utilisé, il faut qu'il soit individuel et s'il y a un changement de groupe, qu'il soit 

nettoyé. 
Distance d'au moins 1m entre chaque enfant. 

Défi n°4 : le miroir 
Prestation artistique ou acrobatique 

ACTIVITÉ PHYSIQUE 



 

 
 

 

 

Ce qu’il faut faire 

Je dois déménager les objets un par un, sans les faire tomber et sans courir, d’une caisse 
à l’autre à l’aide du plateau en empruntant le parcours défini. 

Le but n’est pas la rapidité de déplacement mais de ne pas faire tomber l’objet. Seuls les objets 
acheminés sans chute pourront être déposés dans la caisse et comptabilisés. 

 

 
 

Rôles à tenir : joueur + juge 

Matériel : 1 plateau sans rebords (en carton par exemple) + 2 caisses (1 remplie d’objets 

dans une pièce + 1 vide dans une autre pièce) + 30 objets transportables, non fragiles, de formes, de 
poids et de volumes différents : trousse, stylos, cahier, livre, gourde… 

 

Variantes 

 Modifier la distance entre les 2 caisses. 

 Modifier le nombre d’objets. 

 Transporter les objets 2 par 2. 

 Transporter à 1 main, avec la main inhabituelle. 

 Si un objet tombe, revenir au départ et recommencer. 

 Donner un temps limité et compter le nombre d’objets transportés. 

Protocole sanitaire 

Matériel individuel (plateau et boîtes à transporter) 

Défi n°5 : le déménageur 
Déplacements 

ACTIVITÉ PHYSIQUE 



 

 
 

 
 

Ce qu’il faut faire 

Les mouvements se réalisent debout. 

Je fais danser la partie de mon corps désignée par l'adulte (schéma corporel). 

Après un temps d'exploration libre, je choisis un mouvement pour chaque partie du 

corps que je reproduis 3 fois. 

Je construis ensuite un enchaînement des petites danses de chaque partie du corps. 

 
 

Matériel : musique 

Rôles à tenir : danseur, observateur 

Variantes 

 Ajouter des déplacements entre les figures. 

 Utiliser un accessoire : foulard, balle de papier etc. 

Protocole sanitaire 

Pas de passage au sol 
Matériel individuel (accessoires).  
Pas d’échange de matériel entre élève. 
Espace de déplacement balisé.  

Défi n°6 : figures enchaînées 

Prestation artistique ou acrobatique 

ACTIVITÉ PHYSIQUE 



 

 
 

 
 

Ce qu’il faut faire 

 
Effectuer le parcours en passant de case en case. Pour passer d'une case à l'autre, le joueur lance sa 
boule de papier pour qu'elle atteigne la case visée. Il peut alors se positionner sur cette case pour 
rejouer. DEPART : Le joueur est sur la case « clairière dans la forêt ». Il vise la première case. Si sa boule 
arrive DANS la case, il peut y entrer en marchant. Il relance alors la boule dans la case suivante et 
continue. L’ARRIVEE est matérialisée par une case « La maison du petit poucet ». 

 

  

Faire le parcours sans erreur en commençant par la case 1 : 

Saut à cloche pied dans les cases saut pieds écartés dans les cases 

Et saut à pieds joints dans les cases 

Rôles à tenir : joueur 
On peut imaginer des équipes. Chaque joueur joue individuellement. Mais le premier qui 
atteint l'arrivée fait gagner son équipe. 
Variantes : A chaque réussite, on change de type de déplacements. 
en marchant/ en sautant pieds joints/sur un pieds/en arrière/avec le pied (en 1 poussée). 

 

Protocole sanitaire 
Prévoir une distanciation d’1m pour les élèves en attente. Matérialiser au sol avec un cerceau le poste d’attente.  
Chaque élève est installé dans son cerceau. 
Si les élèves font un relais : pas d’objet à transmettre, une ligne repère à franchir qui donne le signal de départ au suivant. 

 

Défi n° 13 la marelle 
Déplacements 

ACTIVITÉ 

PHYSIQUE 

GS : Un tracé de type marelle. 
MS : Un tracé entre les deux 
niveaux (PS/GS) 
PS : une ligne à 5 cases 
 



 
 

 
 

 

 

Ce qu’il faut faire 

Je transporte un sac sur la tête sans le faire tomber sur un parcours : 

 1 point : en marchant. 

 2 points : en marchant à reculons. 

 3 points : en sautillant. 
 

 

Rôles à tenir : joueur + juge + secrétaire 

Matériel : 1 sac de graines 

Variantes 
 

 Sous forme de relais. 
 Ajouter des obstacles. 

 Tenir un objet à la main. 
 

Protocole  sanitaire 
 

Pas d'objets transmis si les élèves font relais. 
Matérialiser le couloir de déplacement.  
Un sac de graine individuel identifié.  

 

 
Activité physique imaginée par l’Usep62 

Défi n°15 : l’équilibriste 
Déplacements 

ACTIVITÉ PHYSIQUE 



 

 
 

 
 

Ce qu’il faut faire 
Se déplacer dans une pièce sur une musique au choix en occupant au mieux l’espace. 

Etape 1 : je me déplace dans la pièce. Quand le chef du bal frappe dans ses mains, je 
réalise alors la statue de mon choix. 

Quand le chef du bal frappe à nouveau dans ses mains, je me réveille et reprends mon 
déplacement. 

Etape 2 : ajouter des contraintes. 
 

Si le « chef de bal » tape 1 fois dans ses mains : statue sur une jambe 


 Si le « chef de bal » tape 2 fois dans ses mains : statue avec 2 jambes au sol 
 

 

 

  

 

Rôles à tenir : danseur + chef de bal 

Matériel : sonorisation écouter de la musique 

Variantes  : 

 Réaliser des statues qui expriment des émotions (statue joyeuse, triste, fatiguée, 
en colère, apeurée etc…). 

Protocole  sanitaire 

Pas d'appui au sol sinon nécessité d'un tapis personnel ou d'un espace avec nettoyage quand il y a 
un changement d'utilisateur. 

Défi n°17 : Le bal des statues 
Prestation artistique ou acrobatique 

ACTIVITÉ PHYSIQUE 



 

 
 

 
 

Ce qu’il faut faire 
Je me rends sur le lieu indiqué par le professeur sur une grande photo 

Je mémorise l’image qui s’y trouve et reviens au point de départ pour dire ce que j’ai 

vu. Je fais valider par le professeur avant qu'il me donne un autre lieu à chercher 

Je marque 1 point à chaque réponse exacte. 
 

 

 

Rôles à tenir : Coureur 

Matériel : 1 appareil photo + photos de 10 endroits + 10 dessins simples à coller 

aux endroits indiqués par les photos (ANNEXE 1) + 1 chronomètre si on joue en 
opposition. 

Variantes 
 Photographier des détails. 

 Chronométrer le temps mis pour retrouver les 10 images. 

 Se confronter à une autre personne. 
 Possibilité de faire des équipes en cumulant les points rapportés (1 symbole trouvé 

= 1 point gagné pour son équipe 
 

Protocole  sanitaire 
Ni les photos, ni les images ne sont touchées par l’élève.  

Matérialiser un espace de "sécurité" pour l'image à découvrir. 

Défi n°18 : Rallye photo maison 
Déplacements 

ACTIVITÉ PHYSIQUE 



 

 
 

 

DESSINS 
 
 

  

 

 

 

 
 

 

  

 
 

 

 
 

 

  

 
 

 

 
 

 

  

 
 

 

 
 

 

  

 

 

 

 

 

 

ACTIVITÉ PHYSIQUE 



 

 
 

 
 

Ce qu’il faut faire 

Je me place au centre de la croix. 

Le maître du jeu annonce une couleur. 

Je saute pieds joints dans la case correspondante ; 

Je reviens au centre en sautant. 

Je marque 1 point chaque fois que je réussis. 

Rôles à tenir : joueur + maître du jeu 

Matériel : traçage dans la cour à la craie avec couleur 

Variantes 

 Annoncer une série 2, 3, 4 couleurs 

 Remplacer la croix par un carré, un rectangle… sans revenir à chaque fois. 
 Remplacer les couleurs par des formes, des chiffres, des lettres. 
 Une série de "chemins" peut être réalisée (bande photocopiée qui 

donnerait les instructions de déplacements à l'élève) 
 
 

    
 

Protocole sanitaire 
  

Prévoir une distanciation d’1m pour les élèves en attente. Matérialiser au sol avec un cerceau le poste d’attente.  
Chaque élève est installé dans son cerceau. 

 

Défi récré, idée originale de l’association USEP Vittel 
 
 

Défi n°19 : La croix colorée 
Performance 

ACTIVITÉ PHYSIQUE 



 

 
 

 

Ce qu’il faut faire 

Dispositif : la marque est placée sur le premier carré (traçage à la craie) 

Je lance la boule pour qu’elle tombe sur le carré où se trouve la marque. 

Si je réussis, je déplace la marque sur le carré suivant, je ramasse la boule, je reviens au 
départ et je recommence. 

Si je rate, la marque reste sur place (ou recule quand c’est possible) et je recommence. 

Ainsi de suite jusqu’à atteindre le dernier carré. 

Rôles à tenir : joueur + juge 

Matériel : 8 carrée tracés à la 

craie + 1 marque (jeton, disque de 

couleur, petite peluche…) + 1 boule 
de papier (ou balle). 

 

Variantes 

 Plus ou moins de carrés. 

 Modifie la disposition des carrés (en cercle, de gauche à droite). 

 Ne pas reculer en cas d’échec. 

 Lancer de la main inhabituelle. 

 Lancer en équilibre sur un pied 

 Modifier les modes de déplacement (sauts pieds joints, cloche pied). 

Protocole sanitaire 
Le matériel lancé et la marque à déposer sont personnels à chaque enfant. Possibilité de tracer 

plusieurs chemins en parallèle. 
Pas de passage au sol. 
Prévoir une distanciation d’1m pour les élèves en attente. Matérialiser au sol avec un cerceau le poste 
d’attente. Chaque élève est installé dans son cerceau. 

Défi n°22 : plus loin 
Performance 

ACTIVITÉ PHYSIQUE 



 

 
 

 
 

Ce qu’il faut faire 

Je réalise le parcours en effectuant l’action motrice indiquée par le symbole du panneau. 
J’alterne un déplacement et une position à tenir 3 secondes ou une action à réaliser 3 
fois. 

 

 

Rôles à tenir : Joueur 

 

Matériel : Matérialisation au sol, du sens du parcours (craie, flèches plastiques, 

rubalise…). Panneaux indiquant les tâches à réaliser (Cf. Fiche annexe) - Des panneaux 
du code de la route peuvent être intégrés. 

 

Variantes  

Avec  des  trottinettes  ou  des  vélos :  adapter  les  panneaux  de  tâches  au  type  de 
déplacements. 

 
 

Protocole sanitaire : 
La distance physique doit être respectée (un seul élève entre deux panneaux). 
Si utilisation de trottinettes ou de vélos : attribuer le matériel pour une séance à un seul enfant – 

désinfection des poignées entre les différents usagers. 

sc hé m         a  

Défi n° 33 : Stop Départ 
Performance 

ACTIVITÉ 

PHYSIQUE 



ANNEXE « STOP…DEPART ». 
 

 
Un parcours est matérialisé avec des flèches au sol.  Des panneaux indiquent des arrêts obligatoires 
avec des positions à réaliser ou des types de déplacements jusqu’au prochain panneau. 

Les fiches « symboles » sont agrandies, plastifiées, posées à terre ou fixées sur des panneaux. 
 
 
 

 
 

 

 
Je saute en écartant les jambes. (3 fois) 

 

 

 
Je m’étire jusqu’au ciel. 
Je monte sur la pointe des pieds. (Je compte 
jusqu’à 3). 

 

 

 
Je m’étire d’un côté, puis de l’autre. 

 
 

 

 
Je me cambre en arrière. 

 
 
 

 

 
Je fais une fente à droite, puis à gauche. 

 

 

 
Je tiens le pied droit plié en arrière. (Je compte 
jusqu’à 3) 
Je fais la même chose avec le pied gauche. 



 

 

 

 
 

 
 

Je marche jusqu’au panneau suivant. 

 

 

 

 
 

 
Je réalise le slalom jusqu’au panneau suivant. 

 

 

 

 
 

 
Je réalise des sauts pieds joints jusqu’au 
prochain panneau. 

 

 

 

 
 

 
Je tiens sur une jambe (je compte jusqu’à 3). 
Je change de jambe. 

 

 

 

 
 

 
Je tiens la position (je compte jusqu’à 3). 

 

 

 

 
 

Je cours jusqu’au panneau suivant. 



 

 
 

 
 

Ce qu’il faut faire 

Je me déplace de différentes façons (je change par exemple toutes les 30 secondes) 
Parcours avec points à gagner par binôme ou équipe à chaque réalisation de tâche. Ou 
élèves en dispersion qui respecte l’ordre donné par l’enseignant. 

Rôles à tenir : marcheur 

Matériel : rien de spécial 
 

 En faisant des pas de géants ; 

 En faisant de tout petits pas (pied contre pied) ; 

 Sur la pointe des pieds et les bras tendus vers le ciel ; 

 Sur les talons ; 

 En crabe, sur le côté (pas chassés) ; 

 En marche arrière ; 

 En marche rapide ; 

 En levant les genoux le plus haut possible contre le tronc ; 

 En touchant mes fesses avec les talons ; 

 En canard ; 

 En sautant pieds joints ; 

 A la manière de charlot ; 

 En faisant des moulins avec les bras ; 

 En posant les mains sur les genoux ; 

 En mettant mes pas dans les pas de l’adulte (juste derrière lui) ; 

 Etc. 

Variantes : alterner [marche normale + marche différente] 
 

Protocole sanitaire 

Veiller à la distanciation physique entre les enfants qui vont se déplacer en dispersion. 
Matérialiser la distance physique à respecter. Celle-ci peut constituer la distance à effectuer selon un 
certain type de déplacement. 

Défi n°34 : marche 
Déplacements 

ACTIVITÉ PHYSIQUE 



 

 
 

 
 

Ce qu’il faut faire 
 

Travailler sa perception corporelle dans l’espace et sentir les positions de son corps. 
Se tenir debout les yeux fermés. D'après les règles du jeu "Jacques a dit", un enfant 
donne un ordre et l'autre enfant l’exécute. Ordres selon des thématiques. 

 
 

 

 
 

Rôles à tenir : 1 enfant qui nomme en disant Jacques a dit ou pas et un enfant qui 

touche 
 

Matériel : un bandeau éventuellement 

Thématiques 
 

* Schéma corporel * Equilibre 
* Sauts * Jeux de respiration (blocage-vider/souffler- 
* Statues   remplir/inspirer) 
* Course sur place * Jeux sur la tonicité à partir du schéma corporel 

 

Protocole sanitaire 

Privilégier un "sur place" ou "dans un espace matérialisé" 

 

Touche 

ton oreille 

droite 

Défi n°36 : kinesthésie 

Prestation artistique ou acrobatique 

ACTIVITÉ 

PHYSIQUE 


