
LEÇON 7 E ET 8 E ANNÉE :  SENSIB IL ISAT ION AUX CAPACITÉS AFFA IBL IES ANNEXE 2

Course à obstacles –  
Cartes aide-mémoire vertes

Début du parcours

Fais 3 grands pas et tourne à droite. 

Arrête. 

Regarde des 2 côtés. 

Tourne à droite.



LEÇON 7 E ET 8 E ANNÉE :  SENSIB IL ISAT ION AUX CAPACITÉS AFFA IBL IES ANNEXE 2

Fais 10 pas.

Penche-toi comme pour ramasser un déchet.

Fais 3 autres pas.

Arrête.

Dis : « Bonjour, ça va? À plus tard.
Bonne journée! »

Fais 5 petits pas.

Fais un saut à gauche comme pour  
éviter quelqu’un avec une poussette.

Avance encore de 4 pas.

Recule de 10 pas et tourne à gauche.

Course à obstacles –  
Cartes aide-mémoire vertes



LEÇON 7 E ET 8 E ANNÉE :  SENSIB IL ISAT ION AUX CAPACITÉS AFFA IBL IES ANNEXE 2

Fais 10 pas.
Penche-toi comme pour ramasser un déchet.

Fais 3 autres pas.

Arrête.

Dis : « Bonjour, ça va? À plus tard.
Bonne journée! »

Fais 5 petits pas.

Fais un saut à gauche comme  
pour éviter quelqu’un avec une poussette.

Avance encore de 4 pas.

Recule de 10 pas et tourne à gauche.

Course à obstacles –  
Cartes aide-mémoire vertes



LEÇON 7 E ET 8 E ANNÉE :  SENSIB IL ISAT ION AUX CAPACITÉS AFFA IBL IES ANNEXE 2

Fais 6 pas.

Reste en équilibre sur une jambe  
pendant 20 secondes comme si tu  

attendais à un feu rouge.

Fais 3 pas.

Arrête.

Imagine que tu vois un ami  
et saute de joie 5 fois sur place.

Course à obstacles –  
Cartes aide-mémoire vertes



LEÇON 7 E ET 8 E ANNÉE :  SENSIB IL ISAT ION AUX CAPACITÉS AFFA IBL IES ANNEXE 2

Tourne à droite. 

Fais 7 grands pas. 

Saute à gauche. 

Baisse-toi et couvre ta tête comme  
pour éviter un frisbee qui viendrait vers toi.

Fais 9 pas rapides et couvre  
tes oreilles comme si une voiture  
de police passait à toute allure,  

sirènes hurlantes.

Course à obstacles –  
Cartes aide-mémoire vertes



LEÇON 7 E ET 8 E ANNÉE :  SENSIB IL ISAT ION AUX CAPACITÉS AFFA IBL IES ANNEXE 2

Recule de 3 pas. 

Imagine que tu aides un élève  
plus jeune à retrouver une pièce  

d’un dollar qu’il aurait échappée par terre.

Fais encore 3 pas.

Fin du parcours

Course à obstacles –  
Cartes aide-mémoire vertes



LEÇON 7 E ET 8 E ANNÉE :  SENSIB IL ISAT ION AUX CAPACITÉS AFFA IBL IES ANNEXE 2

Course à obstacles –  
Cartes aide-mémoire en orange

Début du parcours

Tourne en rond 5 fois, rapidement. 

Fais 3 grands pas et tourne à droite. 

Arrête et couvre un œil avec ta main.

Regarde des 2 côtés.

Tourne à droite.



LEÇON 7 E ET 8 E ANNÉE :  SENSIB IL ISAT ION AUX CAPACITÉS AFFA IBL IES ANNEXE 2

Fais 10 pas en prenant de grandes respirations.

Penche-toi.

Saute à partir d’une position accroupie.

Fais 3 autres pas, en traînant tes pieds lentement.

Arrête.

D’une voix très forte, dis : « Bonjour, ça va?
À plus tard. Bonne journée! »

Fais 5 petits pas sur le bout des pieds.

Tourne 5 fois sur toi-même.

Saute à gauche comme pour  
éviter quelqu’un avec une poussette.

Fais 4 autres pas en croisant tes jambes chaque fois.

Recule de 10 pas en couvrant  
ton oreille droite avec ta main gauche.

Tourne à gauche.

Course à obstacles –  
Cartes aide-mémoire en orange



LEÇON 7 E ET 8 E ANNÉE :  SENSIB IL ISAT ION AUX CAPACITÉS AFFA IBL IES ANNEXE 2

Fais 6 pas les yeux fermés, puis rouvre-les.

Accroupis-toi pendant 3 secondes.

Reste en équilibre sur une jambe  
pendant 20 secondes comme si  

tu attendais à un feu rouge.

Croise les yeux (en louchant) 2 fois.

Fais 3 pas.

Arrête.

Imagine que tu vois un ami et  
saute de joie 5 fois sur place.

Tourne 5 fois sur toi-même.

Course à obstacles –  
Cartes aide-mémoire en orange



LEÇON 7 E ET 8 E ANNÉE :  SENSIB IL ISAT ION AUX CAPACITÉS AFFA IBL IES ANNEXE 2

Tourne à droite.

Fais 7 pas.

Saute à gauche.

Baisse-toi et couvre ta tête comme  
pour éviter un frisbee qui viendrait vers toi.

Fais 9 pas rapides et couvre tes  
oreilles comme si une voiture de police  

passait à toute allure, sirènes hurlantes.

Cligne 5 fois de l’œil droit.

Course à obstacles –  
Cartes aide-mémoire en orange



LEÇON 7 E ET 8 E ANNÉE :  SENSIB IL ISAT ION AUX CAPACITÉS AFFA IBL IES ANNEXE 2

Tourne à droite.

Fais 7 pas.

Saute à gauche.

Baisse-toi et couvre ta tête comme  
pour éviter un frisbee qui viendrait vers toi.

Fais 9 pas rapides et couvre tes  
oreilles comme si une voiture de police  
passait à toute allure, sirène hurlantes.

Cligne 5 fois de l’œil droit.

Course à obstacles –  
Cartes aide-mémoire en orange



LEÇON 7 E ET 8 E ANNÉE :  SENSIB IL ISAT ION AUX CAPACITÉS AFFA IBL IES ANNEXE 2

Recule de 3 pas.

Imagine que tu aides un élève  
plus jeune à retrouver une pièce  

d’un dollar qu’il aurait échappée par terre.

Rampe sur une distance de 3 pas.

Fin du parcours

Course à obstacles –  
Cartes aide-mémoire en orange


