
 

Avant de jouer 
 

 
S é c u r i t é  :  l ’ a c t i v i té  p h y s i q u e  e st  e sse n t i e l l e  p ou r  ta  sa n té .  Ma i s  a t te n t i o n  à  n e  p a s  te  b l e s s e r .  L ’ i d é a l  e s t  d e  
p r a t i q u e r  a ve c  u n  a d u l t e .  
 

 Quelques conseils à suivre : 
 
 
 

 

Pensez à l’échauffement : course + articulations 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

Maintenant que vous êtes prêts 

On joue !  

- avoir assez de place autour de soi. Pas de sol glissant. 
- démarrer en douceur avec un échauffement 

 

SUR PLACE : 

1min par exos  

Sautiller, 

Trottiner, 

Talons fesses, 

Montées de genoux 

 

 



Le MONOPOLY SPORTIF : pour jouer en famille ! (de 2 à 4 joueurs) 

 

 

 
 

 



 

But du jeu : Etre le premier joueur à atteindre 100 points. 

Matériel nécessaire au jeu : 
 

- Des billets du vrai Monopoly ou des papiers en guise de billet de 10 euros 
- 2 dés et 1 pion par joueur  
- 1 tapis de gymnastique ou une serviette par joueur + 1 tenue de sport + 1 chronomètre 

 
Déroulement du jeu : 

  
- Chaque joueur débute la partie avec 100 euros 
- Lors de son tour le joueur lance les dés et avance du nombre de cases du chiffre obtenu 
- Chaque case vaut un certain nombre de point. Quand un joueur effectue correctement l’exercice de la case, il obtient les points inscrits dans celle- ci. 
- Si un joueur refuse de faire l’exercice, il doit payer 40 euros d’amende (à déposer au milieu du plateau) 
- Chaque fois qu’un joueur passe la case départ, il reçoit 50 euros 
- Si un joueur n’a plus d’argent, il perd automatiquement la partie 

 

 

Explications des exercices : 

 

Adapté du travail de Mr Letarte, professeur d’EPS au Québec 


