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Petit mot de l’auteure 
Pourquoi bouger ? En tout premier lieu, parce que c’est la meilleure façon 

d’apprendre. On apprend le langage, les notions d’espace et de temps, le 

rythme, le schéma corporel… en bougeant.  

Bouger permet aussi d’évacuer un trop plein d’énergie, d’agressivité, de 

stress, de tensions et de contrariétés. 

Aujourd’hui, tous sont d’accord avec les bienfaits de l’activité physique. Mais, 

les grandes salles de jeux ne sont pas toujours disponibles et la pluie, la 

neige, le verglas, les grands froids et les grands vents viennent souvent 

contrecarrer nos plans. 

Mais, qu’à cela ne tienne, il est toujours possible de bouger, de s’ébattre et 

de s’essouffler, même dans un tout petit local. Ce livre en est la preuve ! 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Des études indiquent que* : 

 

- Les enfants sont 40% moins actifs qu’il y a trente ans. 

 

- L’obésité juvénile a augmenté de 50%. 

 

- Trois enfants sur cinq ne font pas suffisamment d’activité 

pour croître et se développer de manière optimale. 

 

- Les enfants de plus de 18 mois ont besoin de 20 minutes à 

une heure d’activité intense (grande mobilité) par jour.  

 

- Il n’y aurait que 11% des enfants laissés en jeux libres qui 

s’adonnent à des jeux vigoureux. Tandis que 60% des 

enfants s’adonnent à des activités plutôt tranquilles. 

 

- L’ennui, l’oisiveté et le manque d’intérêt sont souvent source 

de problèmes de comportement. 

 

* Les Publications du Québec, Allons jouer dehors (activités extérieures et 

aménagement d’une aire de jeu), 2003 

 

 

 



Types d’activités : 
 

 

Activités  

de grande mobilité 

 
- Courir, 

- Sauter 

- Glisser 

- Sautiller 

- Rouler  

- Lancer 

- Grimper 

- Transporter 

- Se tenir en équilibre 

- Construire avec de 

gros blocs ou autres 

matériaux 

- Danse 

- Pièces de théâtre 

- Orchestre 

 

 

Activités 

de mobilité moyenne 

 
- Creuser dans le sable 

- Jouer dans l’eau 

- Faire pousser des 

plantes 

- Prendre soin 

d’animaux 

- Théâtre de 

marionnettes 

- Jeu symbolique avec 

personnages, 

animaux et véhicules 

miniatures 

 

Activités  

de faible mobilité 

 
- peindre 

- lire 

- manipuler des objets 

- faire des casse-tête 

- modeler avec de la 

glaise et autres 

matériaux 

 

* Mauffette A.G. Revisiter les environnements extérieurs pour les enfants : un regard sur 

l’aménagement, le jeu et la sécurité, 1999. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Le crayon dansant 
 

Pour jouer :  

avec un enfant et plus 

 

 

 

Âge :  

à partir de 2 ½ ans 

 

 

 

Matériel : 

- différents types de 

musique 

- feuilles de papier 

11X17 

- crayons de couleur 

(marqueurs ou craies 

de cire) 

 

 

 

Permet de développer : 

- motricité globale 

- motricité fine 

- discrimination 

auditive 

- rythme 

- coordination œil/main 

- attention 

- coordination 

Déclencheur : 

 
- Écouter différents types de musique: 

berceuses, classique, country, jazz, pop, 

rock…  

- Demander aux enfants quel est leur type 

de musique préféré. 

- Leur demander de nommer l’activité  qu’ils 

aimeraient faire sur chacun des rythmes 

proposés. 

 

Déroulement de l’activité : 
 

- Placer, sur la table, pour chaque enfant, 

une feuille de papier d’au moins 11 X 17. 

- Disposer au centre de la table des crayons 

de couleur (marqueurs ou grosses craies 

de cire). 

- Prévoir une variété de rythmes musicaux 

que vous pourrez changer à volonté. 

 

Description de l'activité : 
- Demander aux enfants de s’assoir devant 

une feuille de papier. 

- Puis d’écouter le rythme musical que vous 

faites jouer. 

- Ensuite, de choisir la couleur de crayon 

que la musique leur inspire. 

- Finalement, de faire danser leur crayon 

sur le papier, au rythme de la musique. 

- Laisser les enfants dessiner de 20 à 30 

secondes et changer de rythme musical. 
 

- Alterner les rythmes doux et lents avec des rythmes rapides et forts. 

- Changer les feuilles de papier, si nécessaire. 



- Poursuivre aussi longtemps que les enfants y prennent plaisir. 

 

Variantes : 

- Refaire l’activité, en collant au mur une grande feuille de papier kraft 

(type murale). Les enfants pourront dessiner en faisant bouger tout 

leur corps. 

- Refaire l’activité en plaçant au sol une grande feuille de papier kraft. 

Les enfants, à quatre pattes ou à plat ventre, dessinent au son des 

rythmes musicaux. 

- Demander aux enfants de rester debout à la table. Ceci leur 

permettra de bouger le corps, au rythme de la musique, en même 

temps qu’ils font danser leur crayon. 

 

Créativité : 

- Demander aux enfants d’imaginer des façons différentes de réaliser 

l’activité. 
 

 

 

 

 

 
 

 



C’est l’heure du ménage 
 
 

Pour jouer :  

avec deux enfants et plus 

 

 

 

Âge :  

à partir de 3ans 

 

 

 

Matériel : 

- cerceaux  

- morceaux de tissu de 

la grandeur d’une 

débarbouillette 

- minuterie 

 

 

 

 

Permet de développer : 

- motricité globale 

- organisation spatiale 

- coordination 

- rapidité 

- coordination œil/main 

 
 

 

 

 

 

Préparation de l’activité :  
 

- Disposer en cercle autant de cerceaux 

qu’il y a d’enfants. 

- Si les enfants sont trop nombreux, diviser 

le groupe en deux : un groupe joue 

pendant que les autres encouragent ; puis,  

inverser les rôles. 

- Placer dix morceaux de tissu dans chacun 

des cerceaux. 
 

Déroulement de l'activité : 
- Placer la minuterie à deux minutes (temps 

variable selon l’âge des enfants). 

- Demander à chaque enfant de se placer, 

debout, à l’intérieur d’un cerceau. 

- Au signal, lancer les morceaux de tissu 

dans le cerceau de ses voisins, le plus 

rapidement possible. 

- Relancer tous les morceaux de tissu qui 

atterrissent dans son cerceau. 

- Arrêter le jeu au son de la minuterie. 

- Faire le décompte des morceaux de tissu 

qui sont dans les cerceaux. 

- Pour gagner : ne plus avoir de morceau de 

tissu dans son cerceau ou en avoir moins 

que les autres. 

 
 

 

 



Dessin tornade 
 

Pour jouer :  

avec un enfant et plus 

 

 

 

Âge :  

à partir de 2ans 

 

 

 

Matériel : 

- rouleau de papier 

kraft 

- table 

- crayons de couleur 

 

 

 

 

Permet de développer : 

- motricité globale 

- organisation spatiale 

- coordination 

- rapidité 

- latéralité 

- motricité fine 

- orientation spatiale 

 
 
 
 
 
 
 
 

Déclencheur : 
- Regarder, sur Internet,  

des vidéos de tornades. 

- Faire observer les vents qui tournent en 

emportant tout sur leur passage. 

 

Préparation de l'activité : 
- Choisir une table à la hauteur des enfants. 

- Recouvrir la table de papier kraft. 
 

Description de l'activité : 
- Se choisir chacun un crayon de couleur. 

- Se placer debout autour de la table. 

- Au signal, tout le monde tourne rapidement 

autour de la table en glissant son crayon 

sur le papier kraft. 

- Après quelques tours, arrêter et observer 

le dessin ainsi créé sur le papier. 

- Demander aux enfants de changer de côté 

et de reprendre l’activité. 
 

Variantes : 
- Pour varier, donner des consignes telles 

que : 

 dessiner des cercles, des traits, en 

zigzag, des spirales, des ondulations, 

des points ; 

 dessiner le plus loin de soi possible 

(vers le centre de la table) ou le plus  

 près de soi possible (bord de la table) ; 



 changer de couleur de crayon ou changer de crayon avec un ami ; 

 dessiner avec l’autre main (latéralité) ; 

 dessiner avec les deux mains, un crayon dans chaque main ; 

 dessiner en tenant son crayon à deux mains ; 

 dessiner avec un autre type de crayon : marqueurs,  grosses 

craies de cire, crayons de bois, craies de tableau. 

 

Créativité : 

- Demander aux enfants d’imaginer des façons différentes de : 

 tourner autour de la table ; 

 de dessiner sur le papier kraft. 

- Trouver un endroit différent que sur une table pour réaliser ce type 

d’activité. Essayer les suggestions des enfants.  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 


