
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

DEFI  n° 1 : mölkky coopératif  
 
Objectif :  Atteindre le plus rapidement possible 50 points  
Matériel : 1 jeu de mölkky , 2 plots 
Mise en place :   situation de départ 
 
 
 
 
 
 
 
Consignes : le joueur A va faire le tour du plot * (avec le lanceur en main) , puis se positionne à 
hauteur du plot ** et lance le lanceur sur les quilles ; le joueur B récupère alors le lanceur et va 
faire le tour de plot *. 
Pendant ce temps le joueur A remet les quilles en place (à l’endroit où elles sont tombées). 
Le joueur A annonce combien de points ont été marqués puis récupère le lanceur (une fois 
que le joueur B a lancé à son tour) et va courir au plot * … les points sont additionnés au fur 
et à mesure. 
Les relais et lancer continuent chacun son tour, ainsi de suite, jusqu’’ à atteindre 50 points 
(pile poil !) 
  
Rappel règle du mölkky : 

- Si plusieurs quilles tombées : On marque autant de points que de quilles tombées 
- Si une seule quille tombée : on marque le nombre de points de la quille 
- Si on dépasse 50 points on redescend à 25 

 
 

On l’a fait en famille !!! Chrono : 1’13’’06… à vous de jouer ! 

 

Toutes les situations proposées ci-dessous 

peuvent être réalisées entre enfants, en famille, 

ou entre adultes !!!! 
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DEFI  n° 2 : les abdos doudous 
 
Objectif :  Mettre le plus rapidement possible les 16 doudous dans la panière   
Matériel : 1 panière, 16 doudous, 1 matelas 
Mise en place :   mettre 16 doudous à côté du matelas, les 2 joueurs sont allongés sur le dos 
(sur le matelas) , la panière est à la tête du joueur B 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Consignes :   le joueur A attrape 1 doudou avec ses pieds, doit le passer au joueur B qui 
l’attrape aussi avec ses pieds ; ce dernier doit alors mettre le doudou dans la panière en le 
passant au-dessus de sa tête ( d’où les abdos ☺ ) 
Au bout de 8 doudous on échange les rôles. 
 
Attention au joueur B à ne pas trop approcher les genoux du visage ! 

 

On l’a fait en famille !!! Chrono : 1’20’’75… à vous de jouer ! 

 

DEFI  n° 3 : des lettres = un mot 
 

Objectif :  Réalisez 1 mot en figure d’accrogym 
Matériel :  1 appareil photo/téléphone 
Mise en place/ consignes:  définir un mot à réaliser, puis utiliser les figures ci-dessous (ou en 
trouver de nouvelles) pour réaliser à 2 ou 3 une lettre/figure et prendre en photo chaque 
figure ( 1 lettre = 1 figure = 1 photo)  
Ensuite réaliser un montage sous word (et le transformer en pdf/jpg) pour reconstituer le 
mot.                                                                                                              Exemples : 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Soyez créatifs ! C’est l’occasion d’envoyer un petit mot à vos proches ! 

Partagez aussi sur facebook , ou envoyez-nous votre réalisation par mail ! 
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DEFI  n° 4 : biathlon 
 
Objectif :  Faire tomber le nombre de boîtes de conserves demandées le plus rapidement 
possible. 
Matériel :  10 boîtes de conserves ou verres en plastiques retournés par « stand de tir », 1 
table de jardin pour poser les pyramides, 1 balle par « stand de tir » 
Mise en place :  Mettre « le stand de tir » au fond du jardin ou sur la terrasse par exemple. Et 
mettre en place un circuit pour la course (dans le jardin, autour de la maison, autour d’un 
arbre …) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Consignes :  A la manière des biathlètes (ici pas de ski ni de carabine) courir autour du circuit 
de course préparé par vos soins puis venir au stand de tir pour faire tomber un maximum de  
boîtes de conserves. Il repart faire un autre tour avant de pouvoir relancer la balle , et ainsi de 
suite jusqu’à ce que toute la pyramide soit entièrement écroulée. 
 
En individuel,  faire tomber les 10  boîtes de conserves le plus rapidement possible 
(chronométrer) 
En duo : 
 

- en coopération :façon relais 1 fois sur 2, faire tomber les 10 boîtes de conserves 
(chronométrer) 

OU 
- En opposition : monter 2 pyramides côte à côte (pas trop près pour ne pas faire 

tomber l’autre pyramide). Les 2 joueurs font en même temps le parcours puis tirent 
sur leur pyramide.  

 
 
Remarque : Encore mieux si vous avez plus de balles, à l’endroit de la zone de tr mettre un petit 

panier avec plusieurs balles disponibles.  

 
 
Vous pouvez ajouter quelques obstacles sur le parcours, mais veillez toujours à la sécurité. 
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