
POUR DÉVELOPPER LES QUALITÉS PHYSIQUES TESTÉES 

ACTIVITÉS/JEUX SPORTIFS : FORCE DES JAMBES (CYCLE 3) 

 

 

 
 

 
Défi la tour Eiffel : grimper ensemble le même nombre de marches que la tour 
Eiffel, soit 1 665 marches, en un temps imparti, et ce par équipe. 

 

Steps (lien) 

Le jeu de la maison : il y a une personne dans le cerceau et une autre à l’extérieur. 
Le but est de faire sortir la personne du cerceau. 

Le jeu du volcan consiste à faire l’inverse : faire rentrer l’adversaire dans le cerceau. 

 

 

 

Proposition d’un parcours d’actions à enchainer - Ugsel Nationale (lien) 

 

Squats Fentes La chaise Burpees 

Cliquez sur les images ci-dessous pour accéder aux vidéos. 

 

 

 

 
  

Différents déplacements   Combat de coqs L’arbre face au vent 

Cliquez sur les images ci-dessous pour accéder aux règles du jeu. 

 

 

 

  

Compétition de ski Dos à dos Soulever des blocs 

Cliquez sur les images ci-dessous pour accéder aux règles du jeu. 
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https://eps.ac-creteil.fr/spip.php?article759
https://ugsel22.org/wp-content/uploads/2026/02/TESTE-TA-FORME-Ugsel-nat-Force-des-jambes.pdf
https://ladigitale.dev/digiview/#/v/699598d9ac048
https://ugsel22.org/wp-content/uploads/2026/02/Force-des-jambes-Echauffement-deplacements-en-musique.pdf
https://ladigitale.dev/digiview/#/v/69946f8824a4c
https://ladigitale.dev/digiview/#/v/699466e157651
https://ladigitale.dev/digiview/#/v/699463f765a24
https://ladigitale.dev/digiview/#/v/69946333c860e
https://ladigitale.dev/digiview/#/v/699468cb8f48d
https://ugsel22.org/wp-content/uploads/2026/02/La-tour-Eiffel-monter-et-decendre-les-escaliers.pdf
https://www.mobilesport.ch/curling-fr/curling-formes-dentrainement-fc-7-etre-a-lecoute-de-son-corps-et-lutiliser-de-facon-controlee-dos-a-dos/
https://ugsel22.org/wp-content/uploads/2026/02/Force-des-jambes-soulever-des-blocs.pdf
https://ugsel22.org/wp-content/uploads/2026/02/Force-des-jambes-competition-de-ski.pdf

