
les Cahiers du sport populaire et                             présentent :

DES JEUX ET DES ACTIVITÉS SPORTIVES POUR LES 
SENIORS Édité avec le soutien de l'Agence nationale 
du sport et préfacé par la Dre Bernadette de Gasquet, 
cet ouvrage porte une conception inédite de jeux et 
d’activités physiques et sportives - et non pas d’exercices 
se contentant de « faire bouger » les publics âgés - en 
tenant compte des besoins d’entretien, de progression, 
tout en développant la convivialité et le plaisir. Il met 
le jeu au centre des propositions de séance pour les 
publics seniors, qu’ils soient totalement débutants, 
anciens sportifs, sportifs de toujours... Il s’adresse à un 

large public et notamment aux animateurs et animatrices 
en association sportive ou sport-santé.

Ce sont 55 fiches illustrées d’activités physiques et 
sportives faciles à mettre en place qui permettent 
d’activer, d’entretenir, de faire progresser son adresse, 
sa coordination, son endurance, son équilibre, sa force et 
sa mémoire… en jouant ! Des situations proposent même 
d’adapter les activités sportives pour continuer à pratiquer 
ou découvrir un sport en particulier (avec le walking foot 
ou football en marchant, le basket, le hand… voire le ski).
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ENDURANCE - 2/10 - L'aimant

L’AIMANT

BUT DU JEU : Rejoindre l’aimant le plus vite possible

Matériel 

• Sono - musique

Dispositif 

En groupe d’au moins une dizaine de per-

sonnes.

Règles et consignes

En musique, tout le monde se déplace 

librement dans la salle. À l’arrêt de la 

musique, l'animateur appelle un nom. La 

personne concernée se transforme en 

aimant et lève les bras. les autres joueurs 

accourent vers elle et s'y "collent".

Temps de jeu : mettre en place des sé-

quences de 10 minutes.
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>> Les déplacements pour venir se coller à l’aimant peuvent varier (arrière, côté, 

demi-pointe, talon…).

>> À l’appel de son nom, l’aimant montre un mouvement et tout le monde le 

reproduit.
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BUT DU JEU : Être l’automate de son partenaire

MÉMOIRE - 7/12 - L'automate

Dispositif 
Par 2, l’un derrière l’autre. La personne 

de devant est l’automate.Règles et consignesLa personne de derrière dirige l’automate 

en appuyant sur différentes parties de son 

corps (sans parler).Les commandes :> Si je touche ton épaule droite, tu tends 

le bras droit vers l’avant> Si je touche ton épaule gauche, tu tends 

le bras gauche vers l’avant> Si je touche ta hanche droite, tu lèves 

la jambe droite tendue vers l’avant
> Si je touche ta hanche gauche, tu lèves 

la jambe gauche tendue vers l’avant

> Quand j’appuie sur la tête de l’automate, 

en même temps qu’une autre commande, 

tu dois lever le membre sur le côté.
Ex. : Si j'appuie sur ton épaule droite et 

sur ta tête en même temps, tu tends le 

bras droit vers le côté.> Quand j’appuie sur la zone entre les 

deux omoplates de l’automate, en même 

temps qu’une autre commande, tu dois 

lever le membre opposé.Ex. : Si j’appuie sur ton épaule droite et 

entre les omoplates en même temps, tu 

tends le bras gauche vers l’avant.
Temps de jeu : séquences de quelques 

minutes maximum par personne, puis 

échanger les rôles.

L’AUTOMATE
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ADRESSE
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ADRESSE - 2/10 - Attrape bâton

ATTRAPE BÂTON

BUT DU JEU : Ne pas laisser tomber le bâton 

de son voisin

Matériel 
• Bâtons ou tissus légers ou cerceaux

Dispositif 

En cercle, les participants - espacés de 

2 m environ - tiennent à une main, un 

bâton posé verticalement devant eux.

Règles et consignes

Au signal de l’animateur, les joueurs 

lâchent délicatement leur bâton (sans le 

"jeter") et se décalent pour rattraper 

celui du voisin de droite et ainsi de suite. 

Tout le monde va dans le même sens. 

>> L’animateur peut faire des changements 

de sens régulièrement.

Temps de jeu : Mettre en place des situa-

tions de 30 sec. à 1 min. à renouveler sur 

une séquence de 10 minutes.
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>> Changer les modes de déplacement pour récupérer le bâton de son voisin : demi-

pointes, talon… 

>> Remplacer le bâton par un tissu très léger. Au signal, les joueurs le lancent en l’air.

>> Remplacer le bâton par un cerceau. Au signal, les joueurs font faire une toupie au 

cerceau au sol.

>> Possibilité pour un participant de donner la direction "droite" ou "gauche".
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