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CHALLENGE ENFANT ET PARENT 

LES DÉS SPORTIFS 
Matériel nécessaire : 2 dés, 1 bouteille d’eau pleine. 

Temps : 15 min. 

Installation : espace suffisant pour pratiquer des mouvements sportifs (pousser les meubles ou s’installer dehors). 
 

Déroulement :  

L’enfant lance un dé, le parent le second.  

A partir du résultat des lancés, l’enfant doit repérer dans le tableau ci-dessous, l’exercice à 

effectuer (laissez l’enfant reconnaître les constellations du dé, repérer la case dans le tableau à 

double entrée et lire le nombre de répétitions ou le temps indiqué pour les GS). Effectuez ensemble 

l’exercice.  

Exemple : L’enfant doit reconnaître 5 et 1, chercher la case au croisement de 5 et 1 puis effectuer 20 talons fesses avec vous. 

NB - L’exercice proposé pour le 5 et 1 ou le 1 et 5 est le même ; le sens de lecture n’est pas important pour cette activité. 

Recommencez au moins 6 fois. 
 

[Il est possible de laisser l’enfant lancer les dés et/ou effectuer les exercices seul, mais ce sera plus motivant pour lui de partager cette activité avec vous]. 

 

 


