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Force et stabilité du 
tronc et des jambes 

Cross Fit 
 

Entraîner sa condition physique de manière équilibrée 

Mobilité 

Cardio					Réfléchir					Coopérer							Renforcer	
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Coucher les cônes 
 

Comment ? 
Des cônes sont posés dans la salle. Une moitié est 
debout et une moitié de cônes sont couchés sur le côté. 
Les élèves sont répartis en deux équipes. Au signal, une 
équipe doit coucher les cônes, tandis que l’autre équipe 
couche les cônes. Au coup de sifflet, tous les élèves 
doivent stopper le jeu. L’équipe gagnante est celle qui a 
le plus de cônes dans la position voulue. Changer les 
rôles. 

 

Réflexe 
 

Comment ? 
Un cône est placé entre chaque paire d’élèves. 
Ils se tiennent accroupis face à face. Selon les 
ordres du maître, ils touchent la partie de leur 
corps indiquée: tête, épaules, genoux, pieds, 
… Le maître glisse le mot cône au milieu des 
autres instructions. A ce moment-là, le premier 
a avoir attrapé le cône, marque un point. 

 

Vider la corbeille 
 
Comment ? 
En position d’appui facial, deux élèves tentent de vider 
leur cerceaux. Le premier a vider son cerceau a gagné. 

 

 

Pirates 
 

Comment ? 
La classe est divisée en 4 équipes de 4 
couleurs différentes. Chaque équipe occupe 
un quart de la salle. La salle est divisée en 4 
zones par les cônes. Chaque équipe a deux 
cerceaux, un vide et l’autre avec 4 ballons. 
Celui qui est vide est leur prison, l’autre leur 
coffre à trésor. Le but du jeu est de ramasser 
les trésors des trois autres équipes. S’ils se 
font toucher, ils sont emprisonnés dans le 
cerceau vide correspondant à la couleur de 
celui qui les a attrapé. Un membre de l’équipe 
peut délivrer son camarade en lui faisant un 
check et en le raccompagnant en le tenant par 
la main et en MARCHANT (Pas de touche 
possible à ce moment-là).  

 

Cônes 
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Cerceaux 
Morpion 
 
Comment ? 
Former une «grille» à l’aide de 9 cerceaux.  
Deux équipes s’affrontent.  A tour de rôle 
chaque coureur de l’équipe va placer son sac 
dans un des cerceaux.  La première équipe qui 
réussit à aligner trois cases  a gagné.  
Si les 6 sacs sont posés et qu’aucune équipe 
n’est victorieuse, les coureurs poursuivent 
l’estafette mais au lieu de poser un sac,  le 
coureur déplace un sac de sa couleur dans un 
des cerceaux vides.  La partie s’arrête quand 
trois cases sont alignées. 
 

 

Puzzle 
 

Comment ? 
Estafette. A tour de rôle, les joueurs vont porter un 
sautoir dans les cerceaux correspondant au schéma 
posé devant  l’équipe. Prévoir plusieurs schémas 
différents (plusieurs parties). 
. 

 

 
Course hippique 

 
Comment ? 
Se faire tracter par un camarade eà genoux sur 
un morceaux de moquettes. 
 
 
 
 

 

 
Sauts en folie 

 
Comment ? 
Sautiller et sauter en rythme, sur une jambe, à pieds 
joints, en alternant pied droit  et pied gauche, à son 
rythme ou sur celui de la musique. 
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