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Qu’est-ce que c’est ? 
L’Ecole bouge est un programme de Swiss Olympic dont le but est de promouvoir l’activité physique à l’école et d’aider 

les enseignant.e.s à intégrer des exercices en classe. 

L’école bouge au quotidien 
 Exercice de mouvement comme rituel : en début ou la fin d’une journée, avant ou après une épreuve, … . 

 Responsable de mouvement : désigner un responsable de mouvement qui décide à quel moment la classe 
doit effectuer un exercice de mouvement.  

 Détecteur de mouvement : Dès que l’enseignant donne le signal défini préalablement, les élèves décident 
eux-mêmes à quel moment ils souhaitent effectuer un exercice de mouvement.  

 Ateliers : organiser des espaces dédiés à l’apprentissage en mouvement. 

 Pendant les devoirs à la maison : par exemple, tâche de mémorisation en équilibre, en jonglant, …  

Comment trouver une activité ? 
Des courtes vidéos illustrent chaque activité. Un texte explicatif est aussi à disposition ainsi que des variantes pour 

faire évoluer les activités et, selon le besoin, les rendre plus inclusives. 

Les activités sont classées en trois catégories : 

PAUSE stimulante : exercices stimulants pour une classe endormie 

PAUSE relaxante : exercices relaxants pour une classe surexcitée 

APPRENTISSAGE EN MOUVEMENT : Une forme d’enseignement toute particulière  

D’autres filtres (durée, matériel, intensité physique, …) aident à cibler l’activité recherchée. 

  

Séries spéciales et sets 
Des séries spéciales et des sets d’exercices sont édités 

régulièrement et sont à disposition pour un temps limité. Ils 

abordent et groupent des exercices selon une certaine 

thématique. 

 

Faut-il s’inscrire ? 
Les contenus sont en libre accès, mais s’inscrire à la plateforme permet de créer des listes 

personnelles d’exercices favoris (♥) et de commander gratuitement du matériel (footbags et 

cordes). 

 

Olympic Day  
Des idées pour organiser une journée sportive à l’école. 

 

Références :  
 Ecole Bouge : https://www.schulebewegt.ch/fr 

 Dossier « l’école bouge », 2015 : www.mobilesport.ch 

 Dossier « Ecole Bouge » proposé par Joëlle Berney Jaccard – Animatrcire EPH  

https://www.schulebewegt.ch/fr
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SANS MATERIEL 

 

Comment ? 
Une dizaine d’élèves forme un cercle tandis qu'un élève se trouve au centre. Il désigne du doigt quelqu'un et donne le 
nom d’un animal. L'élève choisi et ses deux voisins doivent immédiatement effectuer les gestes correspondants, par 
exemple : 

 Marmotte : l'élève choisi siffle, tandis que ses voisins de gauche et de droite mettent une main à l’oreille pour 
écouter. 

 Aigle : l'élève choisi regarde au loin la main au front, tandis que ses voisins miment avec leur bras extérieur 
quelques battements d’aile. 

 Bouquetin : l'élève choisi imite des cornes avec ses doigts sur son front, tandis que ses voisins grattent le sol 
avec leur pied extérieur. 

L'élève qui commet une erreur ou qui réagit trop lentement prend la place du joueur central. 
 

 

 

Comment ? 
Les élèves marchent à quatre pattes comme des bébés. Lorsque deux élèves se rencontrent, ils font une partie de 
« feuille – caillou – ciseau ». Les perdants continuent de marcher à quatre pattes. Les vainqueurs deviennent pages et 
se déplacent en glissant sur ses genoux. Les vainqueurs du duel entre pages deviennent écuyers et peuvent se 
déplacer en effectuant de grands pas. Lorsque deux écuyers s’affrontent en duel, le ou la vainqueur devient chevalier 
et galope sur un cheval imaginaire. Les duels ne peuvent avoir lieu qu’entre adversaires de même rang.  
Variantes 

 Au lieu de jouer à « feuille – caillou – ciseaux », les élèves s’affrontent dans le cadre d’un jeu d’adresse. 
 

 

 
Chacun reste à sa place. Les élèves reçoivent un papier de couleur qu’ils posent sur la table. Bleu =« pluie », jaune= « 
soleil », blanc = « neige » et gris=« tempête ». Un ou une élève se trouve au centre dans le rôle du météorologue. Il 
prononce une des quatre situations météorologiques. Les élèves appelés se lèvent et échangent leur place. Le 
météorologue tente lui aussi de s’approprier une place. S’il y parvient, le joueur qui n’a pas trouvé de place devient le 
nouveau météorologue. Lorsque ce dernier crie « giboulées de mars », tous les joueurs doivent changer de place. 

v 

v 
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La balade 

Comment ? 
Se déplacer librement dans la classe et… 

 …Au signal, prendre la position d’équilibre ou renforcement demandée. Par exemple, en 
appui sur la table, en équilibre sur une jambe, etc. 

 

                     …Observer attentivement. Au signal s’arrêter, fermer les yeux et indiquer avec le bras 
l’emplacement de l’objet ou de l’élève désigné par l’enseignant. 

 

 

SANS MATERIEL 

Danse des doigts 

Comment ? 
Avec le pouce, toucher successivement le bout de tous les doigts de la même main : pouce-

index, pouce-majeur, pouce-annulaire, pouce-auriculaire. Faire l’exercice avec la main droite et 

la main gauche. 

Variantes 
 Avec les deux mains simultanément. 
 Une main touche d’abord l’index avec le pouce, l’autre main touche d’abord le petit doigt. 
 Avec le pouce, toucher les autres doigts une fois, deux fois, trois fois ou au rythme que vous voulez. 

 Par deux : A et B face à face, A garde les mains devant lui. B touche un doigt de la main droite de A, A 
effectue la tâche avec la main gauche. 

Gymnastique des pouces 

Cet exercice développant la motricité des doigts exige de la concentration. Des tâches supplémentaires peuvent être 

ajoutées pour corser le tout. 

Comment ? 
Faire le poing avec les deux mains, pouces à l’intérieur. Ouvrir les mains en même temps, puis refaire 
le poing, mais avec les pouces tournés vers le haut. Passer alternativement d’une position à l’autre. 

Variantes 
 Travail en opposition : une main a le pouce tourné vers le haut, l’autre le pouce à l’intérieur. Passer 

simultanément d’une position à l’autre. 
 Pareil en touchant les épaules (croiser les bras) entre chaque passage 
 Pareil en pinçant le nez et l’oreille (croiser les bras) entre chaque passage 
 Au même temps, sauter sur place en rythme, se déplacer, etc. 

 

MATERIEL DE TROUSSE 
A l’aveugle 

Matériel : 5-7 stylos (et/ou gomme, colle, règle, …) 

Comment ? 

A ferme les yeux et patiente, B crée une composition avec le matériel à disposition. A, en gardant les 

yeux fermés, découvre délicatement au toucher la composition de B. Dès qu’il se dit prêt, B mélange 

les objets et A, les yeux ouverts, reproduit la figure. 
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SANS MATERIEL 

Ecouter et se balader 

Comment ? 
Les élèves se baladent dans la classe et mémorisent le récit que l’enseignant.e leur lit. Les élèves seront-ils capables de 

répondre correctement aux questions ? 

Variantes 
 Varier les déplacements (en avant, en arrière, changer de direction) 
 Autres tâches motrices (lancer un footbag, rester en équilibre sur un pied, …) 
 Répondre aux questions oralement ou par écrit 

 
 

 

 

 
 
Comment ? 
Un élève prend une position d’équilibre (par ex. sur une jambe, en faisant l’avion, à l’horizontale en se tenant sur un 
pied et une main) pendant que son partenaire l’interroge sur le contenu d’un cours (livret, calcules, voc, etc.). Après un 
certain nombre de questions ou dès que l’autre a perdu l’équilibre, les rôles sont inversés 
Variantes 

 Les deux élèves se tiennent dans la position d’équilibre de leur choix. 

 Les élèves interrogés ferment les yeux. 
 
 
 

 
 
Comment ? 
L’enseignant.e pose des questions et propose trois réponses à chaque fois. Les élèves montrent leur réponse avec un 
mouvement défini (par ex. des sauts de grenouille pour 1, être en appui sur la table pour 2, des toupies pour 3). 
 
Variantes 

 Les yeux restent fermés jusqu’à ce que l’enseignant/e donne la réponse. 
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Comment ? 
Par groupes de trois à cinq, les élèves désignent un interrogateur qui se placera en haut des escaliers. Les autres élèves 
se tiennent tous en bas des escaliers. L’interrogateur aura des cartes contenant une question au recto et la réponse au 
verso. Il pose la question, laisse un temps de réflexion et il demande la réponse à un des élèves. Les élèves ayant la 
bonne réponse ont le droit de monter d’une marche. L’honnêteté est ici de mise. L’élève qu’en premier attendra la 
marche d’arrivée deviendra le nouvel interrogateur.  

Variantes 

 Celui ou celle qui pose les questions donne deux à quatre réponses au choix, les élèves donnent au signal la 
réponse en indiquant le chiffre correspondant avec leurs doigts. 

 Celui ou celle qui pose des questions annonce au préalable la récompense en cas de réponse correcte. Plus la 
question est difficile, plus les élèves peuvent monter des marches. 

 Quiz chocolat : Le meneur du jeu a une liste de question et un cornet avec des chocolats. L’élève qui répond 
rapidement et correctement à la question, gagne le chocolat correspondant. 

o Kinder : le choco des enfants 
o Toblerone : construit par notre armée pour empêcher l’invasion des blindés allemands 
o Bacio : le choco des amoureux 
o Ferrero Rocker : le choco des grimpeurs 
o Mars : 1 parmi les planètes 
o Torino :  ville Italienne où ont lieu des jeux olympiques (2006) 
o Smarties : confettis en choco 

 
 

 

 

 

 

 

Comment ? 
Au fond de la classe figure du vocabulaire (ou textes de dictées, des solutions, des mots relatifs à des textes à trous, 
etc.). Les élèves se déplacent librement dans la classe et essaient de mémoriser. Ils rédigent ensuite toutes les 
informations retenues jusqu’à ce que tout soit consigné et vérifié.  
 

Variantes 

 Les élèves écrivent une dictée, laquelle est imprimée sur plusieurs pages numérotées ou sur des petites cartes 

retournées. Certaines pages peuvent également contenir des exercices de mouvements. 

 Les solutions sont lues dans différentes positions, par exemple debout avec la feuille à hauteur des yeux, 

penché en avant la feuille entre les jambes à hauteur des genoux ou en sautant vers une feuille de solution 

accrochée plus haut. 

 Les feuilles de réponse sont réparties en dehors de la salle de classe. 

 Par deux : un élève se dirige vers le vocabulaire et le mémorise. Au retour, il dicte à son copain les mots 

retenus. 
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Comment ? 
Les élèves se répartissent en deux cercles, l’un à l’intérieur de l’autre, de sorte que chaque élève ait un vis-à-vis. Si le 

nombre d’élèves est impair, l’enseignant.e participe. Les élèves qui se font face s’interrogent mutuellement sur le 

contenu d’apprentissage actuel. Les réponses erronées ou imprécises sont corrigées ou complétées par l’élève en face. 

Le cercle extérieur se décale ensuite d’une personne et l’exercice recommence avec un nouveau partenaire. 

Variantes 

 Les élèves changent de position après chaque question, par exemple debout sur une jambe, sur la pointe des 
pieds, sur les talons, accroupi, à genoux ou couché. 

AVEC MATERIEL 

 

Comment ? 
Les élèves répondent aux questions d’une fiche accrochée au mur pendant qu’un ou plusieurs objets (ballon de 

baudruche, mouchoir en tissu, boule de papier ou footbag) sont en l’air. 

Variantes 

 Les élèves lisent un texte à haute voix / en chuchotant. 

 Les élèves apprennent un texte par cœur, par exemple un poème, et le récitent à voix basse. 

 Les élèves réalisent les exercices dans leur tête et les contrôle grâce à la feuille de réponse au dos de la feuille. 

 

 
Comment ? 
Par groupe de trois ou quatre, rassembler dix petits objets. Un élève pose les objets sur une table les uns à côté des 
autres, pendant que les autres élèves sautent à cloche-pied dans la salle de classe. Ils reviennent tous en même temps 
et, toujours sur une jambe, mémorisent l’ordre dans lequel sont disposés les objets pendant 10 à 20 secondes. Les 
élèves ferment les yeux, pendant que le meneur change l’ordre de deux objets. Les élèves doivent trouver le 
changement. 

Variantes 

 Écrire la réponse 

 Varier le nombre total d’objets et / ou le nombre d’objets échangés. 


