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LES MISSIONS WIXX

Répertoire de jeux actifs et amusants pour les 9-13 ans

Les missions WIXX sont des défis actifs simples et amusants. lls aident a
développer I'habileté, la stratégie, la créativité et la sociabilité des jeunes.

Devenez des mofivafeurs

Utiliser les missions congues et écrites pour les jeunes afin de les amuser et
de les faire bouger. Récompensez-les en distribuant des macarons WIXX.
Vous pouvez vous procurer ces macarons gratuitement en créant une activité
WIXX sur le site www.OPERATIONWIXX.ca.

Les macarons WIXX

Un macaron WIXX, ca se mérite. Pour I'obtenir, les préados doivent
bouger et s'amuser.

Un macaron WIXX favorise la participation, jamais la compétition.

Outre de les collectionner, ce qui rend le macaron WIXX si spécial, c'est le
code WIXX ultrasecret qui se cache derriere. |l permet de gagner des prix aux
couleurs de WIXX sur le site des jeunes.

A propos de WIXX

WIXX est une campagne de communication sociétale de Québec en Forme qui
invite les jeunes de 9 a 13 ans a bouger. Cette campagne vise a promouvoir les
loisirs et déplacements actifs chez les jeunes. Son objectif est de prévenir la
chute importante de I'activité physique vers I'dge de 13 a 14 ans.
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MISSION
Charivari

Réalise toutes ces étapes loufoques
pour étre digne d’'un WIXX!

° MISSION CHARIVARI
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“M Intérieur

Ton défi? Qu’aucun ballon ne touche le sol. Seras-tu capable de le relever?

1. Trouve-toi une piece ou il n'y a rien de vraiment cassant. Avec tes amis,
gonfle une dizaine de ballounes colorées.

2. Lancez toutes les ballounes dans les airs. Seul réglement : aucune ne doit
toucher par terre!

3. Pendant combien de temps réussirez-vous a tenir le coup? Si vous étes
beaucoup, un ami peut s'occuper de gonfler des ballounes supplémentaires
et de les lancer en jeu pendant la partie. Ca augmentera le niveau de difficulté
au fur et a mesure que le temps passe, jusqu’au point ol ¢a deviendra
impossible de retenir toutes les ballounes!

Etape 2
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Jouer au golf avec des billes et
sans baton, c’est bien plus amusant!

1. Trouvez une surface d'asphalte plane, sur laguelle une bille ne roulerait pas
toute seule. Ensuite, avec une craie, tracez 6 cercles le long d'un parcours
imaginaire. Choisissez I'ordre des joueurs.

2. Jouez a tour de réle. Le premier participant se place dans le cercle no 1 et
lance une bille qui doit s'arréter dans le cercle no 2. S'il réussit, il commencera
son prochain tour a cet endroit et devra viser le cercle no 3, et ainsi de suite.

Important : méme si une bille arrive au bon endroit, il faut laisser jouer les autres avant de continuer.
Le premier qui arrive a I'étape finale gagne la partie... et les billes de tout le monde!

MISSION CHARIVARI



Etape 3

\/
~@- Jeu
M +2 ”\ Extérieur

Deux singes se sont évadés du zoo!
Vite, il faut les retrouver avec qu’ils ne mettent des poux partout!

1. Ton ami et toi, enfilez un grand t-shirt par-dessus vos gilets.
2. Prenez une dizaine de pinces a linge et fixez-les a vos t-shirts. Ce sera vos «poux».
3. Sortez! Courez derriere votre adversaire et essayez de lui enlever ses pinces
a linge. Le joueur qui parvient a enlever tous les «poux» de son adversaire
remporte la partie!

Note : Chaque fois que vous perdez une pince,
manifestez votre mécontentement avec des cris de singe!

Etape 4

Un caillou, une craie. Tu as tout ce qu’il te faut pour une partie de marelle!
Qui sera le grand gagnant?

1. Avec une craie, dessine un jeu de marelle a 9 cases sur |'asphalte.
Il te faut aussi un caillou.

2. Jouez a tour de role. Au commencement, tu dois lancer ton caillou sur la case 1.
C'est raté? Tu passes ton tour. Tu as réussi? Tu dois sauter d'un seul pied sur toutes
les causes SAUF celle ou se trouve le caillou. Une fois arrivé au bout du parcours,
tu reviens de la méme maniére. Au tour suivant, tu lances ton caillou sur la case 2,
et ainsi de suite. Si par malheur tu touches la case ou se trouve ton caillou, ou
méme une ligne du tracé, tu dois passer ton tour et recommencer.

3. Le premier joueur qui compléte le parcours avec un caillou sur la case 9
gagne la partie!

MISSION CHARIVARI



Etape 5
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La course, c¢’est plaisant. Mais ¢’est encore mieux quand on y ajoute
un défi supplémentaire! Pourquoi ne pas partir a la recherche d’objets
tout en courant?

1. Toi et tes amis, déterminez un itinéraire. Par exemple : de chez toi
jusqu'au parc, puis de retour chez toi par un autre chemin.

2. Choisissez une série d'objets a trouver. Par exemple : une plume d’oiseau,
un caillou rose ou plat, une feuille d'érable ou de chéne, une bouteille
vide, etc. Il y a tellement de choses qu’on peut trouver...

3. Fixez-vous une limite de temps réaliste. Pas trop long, car tes amis vont
se fatiguer d'attendre!

4. Atour de role, faites I'itinéraire avec un sac pour rapporter les objets.

5. Lorsque tout le monde est de retour, faites le compte. Le gagnant est celui
qui a réussi a rapporter le plus grand nombre d’objets sur la liste...
ou les plus beaux!

MISSION CHARIVARI



MISSION
Chauffe fes boftes

Sauras-tu relever cette mission avant
que tes bottes ne sechent?

0 MISSION CHAUFFE TES BOTTES



Etape 1
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Ferme toutes les lumiéres
et joue a la cachette avec tes amis.

Etape 2 A

. Vous n'avez pas peur du noir? Jouez a la cachette dans I'obscurité totale!

Trouvez une lampe de poche. Descendez au sous-sol et fermez tous les
rideaux ou placez une couverture devant chaque fenétre!

Prends la lampe de poche. Garde-la éteinte. Bouche tes oreilles et compte
jusqu'a 100. Tes amis doivent se cacher pendant ce temps.

. 98...99... 100! C’est maintenant le temps d'allumer la lampe de poche.

Cherche tes amis dans le noir. Attention : il est interdit d’ouvrir les lumiéres
de la maison!
Celui qui se fait trouver en dernier gagne la partie!

—=
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La lave se répand partout, il faut I'éviter en sautant d’objet en objet.

. Trouve des objets sur lesquels tu peux marcher sans les briser. Exemples :

des coussins, des couvertures pliées, des feuilles de papier, des petits tapis, etc.
Sur le sol, fais un parcours avec ces objets.

Maintenant, imagine que le plancher, c’est de la lave volcanique! Tes amis et
toi, faites le parcours en marchant uniquement sur les objets. Il est interdit de
toucher au plancher! Un joueur qui pose un pied sur la «lave» est éliminé!

Qui fera le meilleur temps?

Vous voulez un défi supplémentaire? Augmentez la distance entre les objets!
Faites attention de ne pas tomber en sautant!

MISSION CHAUFFE TES BOTTES



Etape 3
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Avec tes amis, crée un espace but et bombarde le gardien!

—_

. Avec tes amis, trouve une piece ou il n'y a rien de cassant comme une
grande salle au sous-sol ou l'intérieur d'un garage. Au besoin, demande l'avis
de tes parents.

Délimitez un terrain et dressez des buts avec ce qui vous tombe sous la
main. Prenez des minis batons de hockey et une balle. Faites des équipes

et désignez les gardiens.

3. C’est la mise au jeu! Bonne partie!

N

Etape 4
e
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Un ninja, ¢a peut aussi se battre
avec des oreillers.

1. Rangez tout ce qui est cassant
dans les parages.

2. Armez-vous d'oreillers.

3. Placez-vous aux quatre coins
de la piece.

4. BANZAII!

MISSION CHAUFFE TES BOTTES



Etape 5
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Ajoute un niveau physique a ton jeu de société préféré!

1. Choisissez un jeu de société de votre choix. Ca peut étre n'importe quoi!
Un jeu de planche, de dés, de cartes, etc.
2. Sur une feuille, dressez une liste de conditions et de conséquences.
Quelques exemples :
Tourner une carte de cceur = faire cing pompes;
Lancer un « 6 » avec un dé = monter les escaliers en courant;
Donner une mauvaise réponse a une question = sauter sur place
pendant 10 secondes;
Etc. Allez-y selon votre imagination, mais il faut que ce soit physique!
3. En plus des fagons «normales» de gagner, on remporte la partie si nos
adversaires sont trop épuisés pour continuer!

MISSION CHAUFFE TES BOTTES



MISSION
Tohu Bohy

Contre la montre!

OOOOOOOOOOOOOOO



Etape 1
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1. Tes amis et toi, formez des équipes de deux. Distribuez une balle de tennis
a chaque joueur. Placez-vous a quelques metres I'un de l'autre. (Marquez vos
positions de départ avec une ligne de sloche, une corde, une ficelle ou une
ligne de craie).

2. A go, tout le monde lance sa balle dans les airs vers son coéquipier.

Soyez précis! Le but est que les balles se touchent. Une équipe marque un
point chaque fois que les balles entrent en collision. Si vous devez courir
pour ramasser vos balles, retournez a votre position de départ avant de
recommencer a lancer.

3. Aprés deux minutes, I'équipe avec le meilleur score remporte la partie!
Pourquoi ne pas recommencer avec un nouveau partenaire? Vous pourriez
essayer de lancer avec la main gauche! Les rires seront garantis :-)

MISSION TOHU BOHU



Etape 2
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. Trouvez 12 objets voyants comme des couvercles colorés ou des cones.

Placez-les a égale distance, de maniere a former un grand cercle.

Ce sera votre horloge.

L'un d’entre vous sera |'animateur et les deux autres seront les «aiguilles»
de I'horloge. La premiere personne s'occupera des heures. La deuxiéme fera
les minutes. Les deux «aiguilles» se placent a midi pour commencer.
L'animateur crie une heure (exemple : 7 h 25). Les «aiguilles» doivent alors
courir vers I'heure demandée, le plus vite possible. Attention : ils doivent se
déplacer autour de I'horloge, dans le sens des aiguilles d’'une montre!
Aussitbt que les «aiguilles» atteignent leur position, I'animateur donne une
nouvelle heure, et c'est reparti! Si une «aiguille» s'arréte a la mauvaise
position, elle échange sa place avec I'animateur. Mettez du piquant dans
votre jeu! Déplacez-vous en sautant sur une jambe, en courant a reculons,
a quatre pattes ou méme en rampant!

o
45
@
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Etape 3
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. Toi et tes amis, déterminez un itinéraire. Par exemple : de chez toi jusqu’a
un endroit précis, puis de retour chez toi par un autre chemin.

. Choisissez une série d'objets a trouver. Par exemple : une plume d'oiseau,
un caillou rose ou plat, une feuille d'érable ou de chéne, une bouteille
vide, etc. Il y a tellement de choses qu’on peut trouver...

. Fixez-vous une limite de temps réaliste. Pas trop long, car tes amis vont
se fatiguer d'attendre!

. Atour de role, faites I'itinéraire avec la liste et un sac pour rapporter

les objets.

. Lorsque tout le monde est de retour, faites le compte. Le gagnant est celui
qui a réussi a rapporter le plus grand nombre d’objets sur la liste...

ou les plus beaux!

MISSION TOHU BOHU



Etape 4

Mises en garde spécifiques a ce jeu :

Evites la retenue prolongée de

la

conseillé de prendre une respiration
normale avant d'aller sous I'eau.
Finalement, selon les habiletés

de nage du jeune, il est conseillé
de mettre un VFl (veste de
flottaison) ou de jouer dans la
partie peu profonde de la piscine!

\/
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. Choisis divers objets : certains qui flottent, d'autres qui coulent. Tu peux

utiliser des jouets de piscine, mais aussi des cailloux, des pieces de monnaie,
des balles et méme des aimants de frigo!

Place les objets a divers endroits. Il y a beaucoup de cachettes pour les
aimants de frigo sur les parties métalliques de la piscine...

. Le joueur qui trouve le plus grand nombre d'objets en moins de temps

possible gagne la partie. Va chercher un objet a la fois et raméne-les a chaque
fois dans la zone prévue prés de la piscine (sur le patio, une serviette, la table,
une chaise, etc.). Celui qui réussit a ramener le plus d'objets le plus rapide-
ment gagnera la partie. Méme si tu dois faire vite, rembarque dans la

piscine en sautant les pieds en premier (profites-en pour arroser tes amis).
Faites de nouvelles parties en désignant chaque fois un autre joueur

pour cacher les objets. Le grand gagnant du jeu est celui ou celle qui affiche
le meilleur score a la fin.

respiration sous I'eau. Il est

MISSION TOHU BOHU



MISSION
Yoga

Tu aimes le Yoga?
C’est le temps de nous le montrer!

MISSION YOGA @



Etape 1
|'ARBRE
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Effectue le mouvement sur
I'image pour compléter I'étape.

Etape 2
LA CHANDELLE

Effectue le mouvement sur
I'image pour compléter |'étape.




Etape 3
LE PONT

]
1 \‘a Jeu
“M Intérieur

Effectue le mouvement sur
I'image pour compléter I'étape.

Etape 4
L'ARC
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Effectue le mouvement sur
I'image pour compléter |'étape.
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MISSION
Saute a I'eau

Réalise toutes ces étapes
pour étre digne d’'un WIXX!

MISSION SAUTE A L'EAU e



Etape 1
OLYMPIQUE DE NATATION
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1. Avec tes amis, choisissez quelques épreuves pour
vos olympiques de natation.

2. Pensez aux styles de nages classiques, mais a
d'autres styles aussi! La nage du chien, une nage

1 sur le dos en utilisant seulement les pieds... ou
-:: [ seulement les mains, a cheval sur une nouille, etc.
| 2 3. Déterminez les distances a parcourir. Puis, a vos

— marques, préts, partez!

Etape 2
SINGERIE

\/
~@a- Jeu
M +3 ’R\ Extérieur

1. Choisissez d'abord un «singe».

Le singe est celui qui se place au

milieu de la piscine pour essayer de toucher

I'objet lancé par les deux autres joueurs, situés de part et d'autre du singe.
2. Les deux joueurs aux extrémités se lancent le ballon, la balle ou le frisbee.
3. Lorsque le singe réussit a toucher I'objet, c’est le joueur qui I'a lancé qui

devient le singe a son tour.

Pour que le jeu devienne plus difficile, vous pouvez obliger le singe a attraper 'objet!

@ MISSION SAUTE A LEAU



Etape 3
SAUVONS LE BALLON
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1. Tes amis et toi, trouvez un ballon de plage
et assez de cordes pour équiper chaque joueur.
2. Lancez le ballon au milieu de la piscine.
Ensemble, imaginez que ¢c'est un homme
a la mer et qu'il faut le sauver immédiatement!
Note #1 : Les cris hystériques sont permis, par exemple :
«AAAAAH!», «OH! NON!» ou «OMG! OMG!». Mais ne cédez pas a la panique. Tout ira bien.
3. Tout en restant autour de la piscine, chaque joueur lance un bout de sa corde
vers le ballon. Le but : le toucher.
Note #2 : Evidemment, vous ne lancez pas toute la corde! Vous devez en garder un bout dans
votre main. Sinon, ¢a n‘aidera pas beaucoup «I’homme a la mer», hein?
4. Sivous touchez le ballon, vous ramenez la corde prés de vous et vous
recommencez. Le premier qui touche la cible trois fois gagne la partie!

Etape 4
AKI BALLON
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1. Ce jeu ressemble au aki,
mais dans une piscine,
difficile d'utiliser uniquement les pieds et les genoux...

Placez-vous a quelques meétres I'un de l'autre.

2. Tous les membres du corps sont donc permis pour réceptionner le ballon de

plage et le renvoyer aux autres joueurs : téte, épaules, coudes, bras, méme

les pieds si vous étes capables!

Seule régle : il ne faut pas que le ballon touche & I'eau!

4. Comptez les échanges : combien de passes pouvez-vous réussir avant que le
ballon touche a I'eau?

w
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MISSION
Sous le soleil

Réalise toutes ces étapes
pour étre digne d’'un WIXX!



Etape 1
LA QUILLE D’EAU

\/
~@a- Jeu
M +2 ’R\ Extérieur

1. Chaque joueur remplit une bouteille avec de I'eau. Tirez au sort celui qui sera
le premier a lancer le ballon. Les participants sont a 5 m les uns des autres.

2. Les joueurs placent devant eux leur bouteille. Tour a tour, ils donnent un coup
de pied dans le ballon pour renverser celle de |'adversaire.

3. Lorsque celle d’'un participant est tombée, il doit courir pour prendre le ballon.
Il ne peut relever sa bouteille que lorsqu’il a récupéré le ballon.

Si la bouteille d'un participant est vide, il se retire du jeu. La partie est terminée quand il ne reste
plus qu‘une seule bouteille contenant encore de I'eau.

-———

MISSION SOUS LE SOLEIL Q



Etape 2
LA MARRE AUX REQUINS
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4

1. Tirez au sort celui qui sera le requin. Il est
au milieu de la piscine. Les autres touchent un ﬁ
des murs de la piscine. Le chasseur requin dit :

«tout le monde change de place» et le reste des participants doit nager
en direction d'un autre mur.

2. Le requin peut attraper un joueur tant qu'il ne touche pas un mur. Les
nageurs ne peuvent pas se déplacer a moins de 3 m des coins de la piscine,
pour donner une chance au requin de les capturer

3. Quand un joueur est attrapé, il se transforme en requin et vient en aide a celui
qui I'est déja. La partie est finie lorsqu’il n'y a plus de requins que de nageurs.

Q
Etape 3
BOB L'EPONGE
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1. Formez deux équipes.

2. Disposez deux bassines (I'une vide et 'autre remplie d'eau). Disposez-les a
I'opposé I'une de l'autre.

3. Tremper I'éponge et mettre I'éponge entre vos deux fronts. Il faut atteindre
la bassine vide disposée de I'autre coté et verser |'eau de I'éponge dedans en
la pressant entre vos deux fronts. Il ne faut jamais utiliser leurs mains pour
cette étape.

4. Retournez en courant et donner I'éponge aux deux autres joueurs. Le jeu se
termine lorsqu’une des équipes a vidé sa bassine d’eau. L'équipe gagnante
est celle qui a réussi a remplir le premier la bassine.

@ MISSION SOUS LE SOLEIL



Etape 4
VOL AERIEN
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1. Les joueurs remplissent un ballon de baudruche avec de I'eau et nouent
son extrémité pour que le liquide ne s'échappe pas. Au départ, 5 pas
séparent les participants.

2. Le premier joueur lance le ballon a celui qui est face a lui, de fagon a former
une parabole. Le deuxieme rattrape le ballon et veille a ce qu'il n'explose
pas entre ses mains.

3. A chaque fois que le lancer est réussi, les joueurs reculent d'un pas pour
que la distance et la difficulté soient plus grandes.

4. Les passes se succédent jusqu’a ce que le ballon explose et mouille un des
joueurs. Le dernier lanceur est celui qui mettra en jeu un nouveau ballon.

Pour augmenter le plaisir, jouez avec 2 ballons a la fois!

MISSION SOUS LE SOLEIL @



MISSION
WIXX-a-thlon

Triathlon Québec a concocté ces étapes
juste pour toi!




Etape 1 4
L'OTARIE — s
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1. Prenez un ballon que vous pouvez utiliser dans la piscine.
2. Effectuez 4 longueurs de piscine en poussant le ballon uniguement avec le nez.
3. Chronométrez-vous et améliorez votre temps.

Etape 2
COURSE A OBJET
SUR DEUX ROUES
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1. Trouve un espace assez grand pour faire du vélo, comme un terrain vague
par exemple.

2. Effectue un trajet sur lequel tu déposes 20 objets sur le sol comme par
exemple des vieilles peluches qui dorment dans une boite. A la fin
du trajet, dépose une chaudiere assez grande pour contenir tes 20 objets.

3. Enfourche ton vélo et réalise le trajet en ramassant les peluches. Pour chaque
objet récolté, dépose-le dans la chaudiere.

4. Le but du jeu est de ramasser tous les objets le plus rapidement possible.

MISSION WIXX-A-THLON °



Etape 3
LE PARCOURS
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1. Selon I'endroit ou =

tu te trouves, créer un

parcours a obstacles.
2. Saute par-dessus des objets (ballons, chaudiere, cerceaux), contourne des
meubles ou des arbres, rampe en dessous d'une table ou d'un banc.
Recommence ton parcours une dizaine de fois.
4. Le but du jeu est de faire le parcours le plus rapidement possible.

w

Etape 4
LES TRANSITIONS
DEGUISEES
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1. Saute dans la piscine ou arrose toi avec un boyau d'arrosage.

2. En maillot de bain, part pied nu sur une distance d’au moins 50 m.

Aprés avoir couru ton premier 50 m, enfile des bas, un chandail loufoque
et des bottes d'eau.

Ensuite reviens en courant et met une perrugue de clown ou un chapeau.
Recours un autre 50 m pour ensuite enlever la perrugue ou le chapeau.
Sprint le dernier 50 m et enléve tes bas et bottes d'eau.

Le but du jeu est d'exécuter les transitions plus le vite possible.

w

No ok

@ MISSION WIXX-A-THLON



MISSION
Splish Splash

Réalise toutes ces étapes
pour étre digne d’'un WIXX!

MISSION SPLISH SPLASH @



Etape 1
BATAILLE D'EAU
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1. Qui n'a pas déja fait une bataille de fusils a eau ou de
ballounes d’'eau? Pour faire changement, armez une
équipe de fusils a eau et I'autre de ballounes d'eau!

2. Embusquez-vous, armez-vous de «boucliers» (comme
des chaises de jardin), puis passez a I'attaque!

3. Pour rechargez vos «armes», disputez-vous
aprement le tuyau d'arrosage...

4. Les perdants? Les combattants les plus mouillés ;-)

Etape 2 , )
COURSE MOUILLEE
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1. Avec un clou, faire des petits trous tout le tour des pots
de yogourts vides, a environ 1 cm du fond.
Remettre un pot troué a chaque joueur.

2. Mettre un grand contenant vide a une certaine distance
de chaque équipe.

3. Placez un autre contenant plein d'eau au départ de la course.

4. Au signal de départ, un joueur de chaque équipe remplit
d'eau son pot troué et le met sur sa téte. L'eau s'écoule
bien s0r par les trous... Puis il se dépéche d'aller vider son
pot dans le contenant vide.

5. Dés que le pot est vidé, le 2¢ joueur de I'équipe s'exécute a son tour.
On peut faire plusieurs rondes. A vous de décider!

L'équipe gagnante est celle dont le contenant est le plus rempli. ..
et dont les joueurs sont les moins mouillés!

@ MISSION SPLISH SPLASH



Etape 3
COURSE
A OBSTACLES
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1. Places divers obstacles dans la cour : une chaise longue, une petite table basse,
une bicyclette, une poubelle, n‘importe quoi. Allez, fouillez dans le cabanon!

2. L'obstacle supréme : I'arroseur de jardin. Essentiel quand il fait chaud... ou pas!!!

3. Utilisez une montre ou un chronomeétre pour calculer le temps de chaque course.

Le départ est donné. Qui réussira a franchir tous les obstacles le plus vite possible en étant le moins
mouillé possible?

Etape 4 ,
VOLLEYBALL MOUILLE
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1. Remplissez quelques ballounes d'eau et |
installez-vous dans la cour. d/
2. Sivous avez un filet de volleyball, tant mieux.
Sinon, pas de probleme! Une corde attachée
entre deux arbres fait aussi bien I'affaire.
3. Formez des équipes de 2 personnes et prenez une serviette (ex. : linge a
vaisselle) par équipe. Chaque coéquipier tient deux coins de la serviette.
La serviette sert a attraper la balloune d’eau et a la relancer vers |'autre équipe.
4. Sivous avez plusieurs équipes de 2, vous pouvez méme faire des passes avant
de relancer vers les adversaires.

Devinez ce qui arrive quand la balloune tombe par terre? Le ou les joueur(s) qui I'ont échappé sont
éclaboussés et doivent revoir leur stratégie!

MISSION SPLISH SPLASH @
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Anti-hivernation

]

L'automne c’est fait pour jouer dehors
alors prends ton manteau et viens relever cette mission!

MISSION ANTI-HIVERNATION
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Une corde a linge, c¢’est
tout ce que c¢a prend pour
jouer au badminton!

1. Pas de filet? Pas de probleme! En guise de filet, attachez une corde entre 2
arbres ou 2 poteaux. Il y a une corde a linge chez toi? Utilisez-la comme filet.
2. Aujeu!

Etape 2
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Sauras-tu jouer au hockey avec
un ballon de plage?

1. Situ as I'habitude de jouer au hockey
dans la rue avec tes amis, pourgquoi ne
pas essayer le hockey ballon? Le jeu
est identique au vrai hockey, mais se joue avec un ballon de plage.

2. Pas de filets? Utilise des poubelles ou des bacs de récupération.

3. Ca te semble simple? Attends de voir ce qui arrive lorsqu’il y a du vent!

MISSION ANTI-HIVERNATION
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Un balai, une balle de aki, et le tour est joué!

1. Le butdujeu: al'aide d'un balai, faire des
passes avec une balle aki sans la faire tomber par terre.
Exercez-vous! Envoyez la balle aki en direction des autres joueurs...
... et recevez la balle avec votre balai.
4. Vous pouvez aussi essayer avec une balle 1égére, ou encore remplacer le
balai par une raquette. Ce qui compte, c’est de faire des passes et de s'amuser!

w N

Etape 4
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Ramasser les feuilles, c’est une
corvée. Mais sauter dans
les feuilles, ¢’est amusant!

1. Pas amusant le ramassage des feuilles a I'automne? Alors, joins |'utile a
I'agréable! Avec tes amis, faites un concours du plus gros tas de feuilles...
Puis amusez-vous a sauter dedans!

2. Apres, bien s(r, entraidez-vous pour remplir les sacs. C'est tellement plus
agréable a plusieurs...

3. Avec de gros marqueurs, profitez-en ensuite pour décorer les sacs pour
I'Halloween!

MISSION ANTI-HIVERNATION
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Arme-toi d’un appareil-photo et pars en safari photo avec tes amis!

1. Toi et tes amis, choisissez un circuit. Par exemple : de chez toi jusqu’au parc,
puis de retour chez toi par un autre chemin.

2. Choisissez une série d'objets a photographier. Par exemple : une auto rouge,
un écureuil, un camion de livraison, un chien, une poussette, des fleurs
jaunes, etc. Les possibilités sont infinies!

3. Fixez-vous une limite de temps réaliste. Pas trop long, car tes amis vont se
fatiguer d'attendre! A tour de réle, parcourez le circuit muni de la liste et d'un
appareil photo.

4. Lorsque tout le monde est de retour, regardez les photos. Le gagnant est
celui qui a réussi a photographier le plus grand nombre d’objets sur la liste!

MISSION ANTI-HIVERNATION



MISSION
Bouge fes bas

Il pleut? Et alors!
On peut aussi crinquer son pouls a l'intérieur!

MISSION BOUGE TES BAS °



Etape 1
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Amuse-toi avec tes amis a faire les plus belles pirouettes!

1. Dépose un matelas au milieu d'une piece assez dégagée.

2. Sur le matelas, fais des jeux d'équilibre, des pirouettes, des mouvements
de gymnastique ou méme des roulades!

3. Avec tes amis, jugez vos performances a tour de réle!
Donnez-vous des notes de 1 a 10 en soulevant des cartons!

Etape 2
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Imagine que tu es la vedette du nouveau
clip de Marie-Mai ou Lil’'Wayne et invente ta
propre chorégraphie.

1. Rien a faire? Il ne fait pas beau dehors?
Transformez une de vos chambres en studio
de danse!

2. Choisissez une musique bien rythmée et montez
une chorégraphie : hip-hop, danse de rue,
breakdance, danse du robot... A vous de décider!

3. Rodez bien votre numéro : vous aurez peut-étre
I'occasion de le présenter a I'école lors d'un
événement spécial.

MISSION BOUGE TES BAS



Etape 3
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Mets-toi dans la peau d’un super héros et combats en duel.

1. Emprunte une caméra ou place-toi devant un ordinateur équipé
d'une webcam.

2. Trouve des déguisements pour toi et I'autre «combattant»: un simple drap
peut faire I'affaire.

3. Ensuite, choisis une musique pour ton duel, par exemple la bande sonore
de ton film d'action préféré.

4. Place au duel! Partage ensuite la vidéo avec tes amis, demande-leur d’en
faire une aussi, puis faites une collection de vos vidéos de combats!

MISSION BOUGE TES BAS
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Le Cirque du Soleil
dans ton salon, pourquoi pas?

Y

1. Apprends a jongler avec des papiers-mouchoirs : c'est plus facile pour
commencer. Essaie ensuite avec des balles ou méme des ceufs cuits durs!

2. Essaie de marcher sur les mains, puis de te tenir en équilibre sur les mains.
Fais-le sur un tapis de sol pour ne pas te blesser.

3. Le hula hoop, tu connais? Exerce-toi a faire tourner un cerceau en plastique
autour de ta taille ou de tes bras, tes poignets ou de ton cou pour ajouter un
peu de difficulté. Mets de la musique: ¢'est bon pour le rythme!

2 ~al- Jeu
“I > Intérieur

Réalise les plus beaux mouvements
de Karaté Kid avec ta balle de aki!

1. Tu connais srement I'aki, cette petite balle en tissu ou en cuir, gu'on doit
faire rebondir uniguement avec les pieds et les genoux...
Pourguoi ne pas modifier le jeu en ajoutant d’autres parties du corps, comme
les avant-bras, les épaules ou méme la téte?

2. Développez vos propres technigues et amusez-vous a vous faire des passes
bizarres, dréles ou carrément spectaculaires!

MISSION BOUGE TES BAS



Fun d'automne

]

Il est encore temps de profiter de la belle température
avant que I'hiver s’installe !

MISSION FUN D’AUTOMNE
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Qui a dit qu’on ne pouvait pas
avoir de plaisir en empilant des
tonnes de verres?

1. But du jeu : monter et démonter des pyramides de verres en plastique,
a toute vitesse.

2. ll ne te faut que 12 verres en plastique et une surface de jeu plane...
comme une table!

3. Pour voir comment ¢a fonctionne, visite le site www.speedstacks.com,
puis clique sur I'onglet «Learn How To Stack». Le site est en anglais
seulement, mais les démonstrations sont tres claires!

Etape 2
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Qui aura la danse la plus dréle?

1. Emprunte une caméra ou place-toi
devant un ordinateur équipé
d'une webcam.

2. Mets ta musique préférée et invente
une danse. Si vous étes deux personnes ou plus, créez une chorégraphie.
C'est facile : les possibilités sont infinies!

3. Partage la vidéo avec tes amis. Tu verras: ils auront tous envie d’essayer a
leur tour, et vous rirez ensemble de vos mouvements comiques!

MISSION FUN D’AUTOMNE
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Sauras-tu battre le record du monde a la corde a danser?

1. Tout le monde connait ce jeu. Mais la ou ca peut devenir plus intéressant,
c’est quand on s’y met a 2 personnes pour sauter... et méme a 2 cordes!

Si vous étes 3 personnes, attachez un bout de la corde apres un poteau ou
une cléture. Une personne tourne la corde, les 2 autres sautent.

2. Augmentez la difficulté! Essayez de sauter en faisant chaque fois un demi-
tour sur vous-mémes, ou méme un tour complet! Sautez une fois sur le pied
droit, I'autre fois sur le pied gauche. Ou en croisant les jambes, pourquoi pas?

3. Vous avez envie d’étre «extrémes»? Allez-y avec 2 cordes!

Le savais-tu? D'apres Wikipédia, le record du monde de petite corde a danser serait de
188 sauts en 30 secondes!

MISSION FUN D’AUTOMNE
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Qui sera le premier a atteindre le haut de la cote?

1. Déplacez-vous du point A au point B en pédalant
avec une seule jambe. Qui arrivera en premier?
Trouvez-vous une cdte a monter et faites la course!
Faites une course a relais en équipes de 2, 3 ou 4
sur un parcours défini. Pas besoin de baton
«témoin»: une simple tape dans la main suffit!

w N

Etape 5
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Use de ton imagination pour transformer ton
environnement en terrain de football.

1. Méme a 2, vous pouvez jouer au football! C'est méme I'occasion de pratiquer
pour votre prochain «vrai» match. Trouvez-vous des cibles vers lesquelles vous
pourrez lancer ou botter le ballon.

2. Une corde a linge? Exercez-vous a lancer le ballon par-dessus.

3. Ou encore, essayez de faire des bottés de placement par-dessus une cléture
ou une branche d'arbre.

4. L'idée, c'est de s'amuser tout en améliorant sa technique.

MISSION FUN D’AUTOMNE



L'été des Indiens
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L'été des Indiens, c’est une période en automne ou la
température est aussi chaude qu’en éte.
C’est le moment idéal pour ressortir des activités estivales!

MISSION L'ETE DES INDIENS
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Fais flotter les cailloux a la surface de I'eau.

1. Butdujeu : lancer le caillou a la surface de I'eau
de maniere a ce qu'il fasse le plus de ricochets possible.

2. Faites d'abord provision de bons cailloux : ils doivent étre plutdt plats, mais
aussi un peu arrondis, pas trop lourds, mais pas trop Iégers non plus...

3. Comment réussir de bons ricochets? Il faut lancer le caillou assez fort, mais
aussi le faire tourner le plus vite possible sur lui-méme.

4. Qui gagnera le concours du plus grand nombre de rebonds? Quel caillou ira le
plus loin avant de couler?

Etape 2
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On peut vraiment faire
plein de choses
avec un skateboard.

1. Toi et tes amis, vous aimez le skateboard? Ou bien il y a longtemps que vous
n'avez pas sorti votre planche?

2. Sortez vos planches a roulettes et lancez-vous des défis! Par exemple, faites
une course a relais en équipes de 2 ou 3 sur un parcours de votre choix.
Ou bien, faites un concours : celui qui se rendra le plus loin sans mettre un
pied par terre. Peu importe le jeu choisi, I'important est de se s'amuser!

MISSION LETE DES INDIENS
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Tu es seul aujourd’hui?
Sors ta raquette de tennis et lance-toi des défis !

1. Personne avec qui jouer? Tu peux t'amuser qguand méme!

2. Il te suffit d'un mur assez grand, celui de I'école par exemple.
Mets ta balle en jeu et pratique différents coups : amorti, coup droit, smash,
chandelle, revers...

3. Sinon, exerce-toi simplement a frapper la balle le plus grand nombre de fois
possible sans la rater!

Efape 4 p—
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Le frisbee et le golf, ¢c’est deux sports différents. )

Si on y joue en méme temps, ¢ca donne quoi?

1. D’abord, faites-vous un parcours. En guise de
trous de golf, trouvez des «cibles»: seau vide,
panier a linge, chaise de jardin, etc. Un arbre peut C,I #
méme servir de cible! —

2. Le premier lancer se fait sur une ligne de départ.
Les lancers suivants se feront a I’endroit ou le frisbee tombe.

3. Comme au golf, le pointage est déterminé par le nombre de coups nécessaires

pour atteindre une cible.
4. Les joueurs jouent a tour de role. Chacun inscrit son pointage une fois qu'il
a atteint la cible!

MISSION L'ETE DES INDIENS
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Pas assez d’amis pour jouer au baseball? Ce n’est pas grave, tu peux
adapter le jeu pour te lancer des défis.

1. Pas assez nombreux pour faire un match de baseball? Pas de terrain
réglementaire? Aucun probleme! Il suffit de rassembler quelques amis et
d’avoir un terrain, un baton et une balle.

2. Un amilance la balle, un autre la frappe et les autres essaient de |'attraper.
Le joueur qui I'attrape s'en va au baton.

3. Lancez-vous des défis! Qui sera le meilleur attrapeur? Qui frappera la
balle le plus loin?

MISSION LETE DES INDIENS
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Aftache fa tuque
5

Enfonce ta tuque sur tes oreilles et attache-la bien,
car tu risques de la perdre dans cette mission qui bouge!

MISSION ATTACHE TA TUQUE
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Le frisbee, on sait que ca peut se
jouer ailleurs que sur la plage.
Mais as-tu déja essayé sur la neige?

1. Trouve-toi un frisbee. Tu n'en as pas? Il y a sGrement un objet circulaire qui
traine quelque part (couvercle de pot de margarine, couvercle de chaudiére
en plastique, etc.).

2. Eloignez-vous les uns des autres et faites vos lancers! Profitez de la neige au
maximum! Faites des sauts spectaculaires pour attraper le frisbee sans
risquer de vous blesser!

Etape 2
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Concois et fabrique un parcours d’hébertisme en forét.
Lorsqu’il sera fait, tu pourras lancer des défis a tes amis!

1. Prends des blches et mets-les debout pour former un petit parcours.
Il faudra marcher dessus et rester en équilibre pour traverser cette épreuve!
2. Grimpe a un arbre et attache un ruban coloré autour du tronc.
Tes amis devront aller toucher au ruban pour continuer!
3. Place des branches sur la neige a égale distance. Les participants devront
passer a cet endroit sans ne jamais toucher aux branches!
4. Creuse un mini ravin dans la neige. |l faudra sauter par-dessus sans prendre son élan!
5. Utilise ton imagination pour rendre ton parcours encore plus excitant!

MISSION ATTACHE TA TUQUE
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Enfilez plusieurs couches de vétements puis finissez avec vos manteaux.
Allez hop! On va jouer au sumo dans la neige!

1. Avec une corde, une ficelle ou des branches d'arbres, tracez un cercle dans
I'arriere-cour. Donnez-lui la largeur d'une table de cuisine, environ.

2. Deux joueurs se placent au milieu du cercle, les mains sur les genoux. Vous
pouvez grogner et faire des danses menacantes avant le signal de départ.
A go, chaque joueur doit essayer de faire sortir son adversaire de la zone.
Soyez combatifs, mais attention a ne pas vous blesser...
Ca doit rester un jeu amusant!

3. Celui qui parvient a pousser son adversaire hors du cercle remporte la partie!

Etape 4
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Maintenant que tu as trouvé ton trésor, il te faut un endroit pour le cacher!
Construis une forteresse et protége ton trésor des envahisseurs!

1. Tes amis et toi, rendez-vous au parc apres une bonne bordée de neige.

Construisez des forts en utilisant les structures du parc comme «squelettes».

Tu verras, vos forts seront plus hauts et plus solides!

Séparez-vous en équipes et occupez vos forts respectifs.

Faites des réserves de balles de neige. On n’en a jamais assez!

4. Maintenant, que la bataille commence! Quand un joueur est touché par une
balle de neige, il est éliminé. L'équipe qui réussit a éliminer tous ses
adversaires gagne la partie!

W~
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Pas besoin d’étre un pirate pour étre a la recherche d’un trésor.
Crée ta propre chasse au trésor avec tes amis!

1. Choisir des objets que tu vas cacher dans la neige. Ce peut étre des jouets de
plage, des gnomes de jardin, des bouteilles en plastique, etc. Fais gaffe! Situ
choisis des objets trop petits, ils risquent de rester la jusqu’au printemps!

2. Dissimule ces objets dans la neige, autour de la maison. Attention : tu vas
laisser des traces dans la neige. Sois stratégique et laisse de fausses
empreintes pour déjouer tes amis!

3. Tes amis doivent trouver les objets et te les rapporter. Chronomeétre leur
performance. Combien de temps prendront-ils pour rassembler ton butin?

4. C’est maintenant au tour d'un de tes amis de cacher les mémes objets.

Et on recommence! Quand tout le monde a caché le butin une fois, comparez
les résultats du chronomeétre. La victoire va a celui ou a celle qui a obligé ses
amis a chercher le plus longtemps!

MISSION ATTACHE TA TUQUE



MISSION
L'été en hiver

Ce n’est pas I'hiver qui va m’empécher de faire les sports
que j'aime, parole de WIXX!

@ MISSION L'ETE EN HIVER
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Organise une joute de soccer
sur neige avec tes amis.

1. Apportez un ballon de soccer sur un terrain enneigé. Faites deux petits
monticules de neige a chaque bout du terrain : ce sera vos buts. Vous pouvez
aussi utiliser un mélange d'eau et de colorant alimentaire pour faire des lignes!

2. Faites la mise au jeu et c’est parti! Tu verras, botter dans la neige est loin
d'étre évident! Les gardiens pourront aussi profiter de la neige pour sauter
et faire des arréts spectaculaires

Etape 2
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Organise une partie de volleyball sur neige.

1. Dresse un filet de volleyball dans la cour arriére.
Tu n'en as pas? Utilise la corde a linge derriére ta
maison ou encore tends une corde entre deux arbres!
2. Divisez les équipes et c'est parti! Comme pour le
volleyball de plage dans le sable, utilisez la neige
pour faire des plongeons spectaculaires

MISSION LETE EN HIVER
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Troque ta casquette pour une tuque,
c’est I’heure du baseball sur neige.

1. Prends une vieille balle de baseball et,
avec |'autorisation de tes parents,
colore-la en rouge avec un marqueur
permanent. Imagine! Tu ne voudrais pas chercher une balle blanche qui vient
d'atterrir dans la neige... Tu peux aussi prendre une balle de tennis.

2. Avec tes amis, déterminez ou se trouvent les buts et le marbre. Tracez des
chemins pour les relier. Vous pouvez aussi utiliser un mélange d’eau et de
colorant alimentaire pour faire des lignes! Mesurez vos boules de neige.
Celui qui a la plus grosse remporte la partie!

3. Divisez les équipes, prenez des batons et commencez la partie!

Note : As-tu déja révé de glisser sur le ventre pour atteindre un but comme
chez les pros? Sur la neige, c’est facile et sans danger!

Etape 4
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Football et neige? A go, on mélange des deux!

1. Déplacez-vous sur un terrain enneigé et déterminez les zones des buts. Vous
pouvez aussi tracer des lignes avec un mélange d'eau et de colorant alimentaire!

2. Divisez les équipes, faites pile ou face pour savoir qui aura le ballon en premier
et commencez la partie! En plus d'amortir vos chutes, la neige vous permettra
de «plonger» comme des pros avant d'atteindre la zone des buts!

MISSION LETE EN HIVER
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Le kickball, c’est comme le baseball : I'essayer c’est I'adopter ! Ca peut
méme se jouer sur la neige!

1. Trouvez un ballon de kickball, de soccer ou autre.

2. Déterminez ou se trouvent les buts et le marbre. Tracez des lignes pour les
relier. Vous pouvez aussi utiliser un mélange d'eau et de colorant alimentaire
pour faire des lignes! N'oubliez pas de tracer un «chemin» entre la position
du lanceur et le marbre! Sans quoi le ballon ne roulera pas beaucoup.

3. Divisez les équipes et commencez la partie!

Note : As-tu déja révé de glisser sur le ventre pour atteindre un but comme a la t6lé?
Sur la neige, c'est facile et sans danger!

MISSION LETE EN HIVER
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Rock fa mitaine

]

Sors les mitaines de ta garde-robe,
c’est le temps d’aller jouer dehors!

MISSION ROCK TA MITAINE
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Sors de la maison
et danse comme un WIXX.

1. Tes amis et toi, habillez-vous et sortez! Ensemble, imaginez une chorégraphie.
Elle peut contenir des mouvements de danse ou de karaté, des glissades ou
méme des pirouettes «extrémes». Fagonnez un décor avec la neige. Créez des
buttes, des trous ou méme des bonshommes de neige!

2. Sivous le désirez, choisissez quelqu’un qui filmera les performances. A tour de
role, exécutez votre chorégraphie. Faites preuve d'agilité et d'imagination!

3. N’hésitez pas a inventer des mouvements difficiles! Les chutes dans la neige
sont trés dréles sur vidéo.
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Allez I'artiste!
Montre-nous tes talents de sculpteur.

1. Es-tu un bon sculpteur? Attends que la neige soit collante et choisis un théme.
Ca peut étre «drbles d'animaux», «objets de la maison» ou encore «visages
de gens que vous connaissez»!

2. Choisis une limite de temps.

3. Sculpte! Allez, montre-nous ta création!

MISSION ROCK TA MITAINE
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Prends ton traineau et cours dévaler les pentes.

1. Une bonne bordée de neige est tombée? Tu connais un endroit ou le
terrain est en pente? Demande a tes parents si cet endroit est sécuritaire.
Sioui, appelle tes amis et fabriquez-vous une glissade!

2. Dévalez la pente sur le dos ou avec des traineaux. Pourquoi ne pas sortir
les crazy carpets pour mettre un peu de piquant? Chronométrez-vous et
voyez qui descend la pente le plus rapidement!

3. Sivous étes chanceux, vous pourrez utiliser votre glissade pendant des
jours et des jours!
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Sors tes talents d’artiste hivernal.

1. Tu trouves gu'une feuille de papier, c'est trop petit pour dessiner? Utilise un
terrain recouvert de neige! Avec |'aide de tes parents, mélange de I'eau et du
colorant alimentaire dans de gros contenants. Ce sera tes «pots de peinture»!

2. Tes amis et toi, laissez aller votre créativité! Pour dessiner, versez la «peinture»
sur la neige ou étendez-la avec un gros pinceau. Vous pouvez aussi inventer
de nouvelles maniéres d'étendre la couleur! Evitez seulement de marcher sur
VoS créations...

3. N'oubliez pas de photographier vos chefs-d'ceuvre!

MISSION ROCK TA MITAINE
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Rien de mieux qu’un duel pour crinquer son pouls.
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. Tes amis et toi, allez dehors! Choisissez des accessoires d'hiver, comme un
baton de hockey ou de ringuette, des raquettes, des rondelles ou des anneaux,
un traineau ou méme des balles de neige! Inventez des mouvements ou vous
devez utiliser ces accessoires. N'hésitez pas a démontrer votre agilité!

C'est I'neure du duel! A tour de réle, exécutez un mouvement devant vos
amis. Ton ami vient de jongler avec des balles de neige ou entre ses jambes
avec des rondelles? Prends ton baton de ringuette et fais une chorégraphie
digne d'une majorette!

3. N'hésite pas a inventer des mouvements originaux ou loufoques pour
impressionner et faire rigoler tes amis. Donne-toi & 100%, car celui qui
récoltera le plus de rires ou d'applaudissements remportera le duel! Faites
attention de ne pas vous blesser avec les accessoires.

N
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Tempéte glaciale
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Un WIXX ne craint pas I'hiver: attache ta tuque comme il faut
et releve la mission tempéte glaciale!

MISSION TEMPETE GLACIALE
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Organise une bataille de balles de neige avec tes amis.

1. Attends qu'il fasse assez chaud pour que la neige soit collante. Avec tes
amis, construisez deux forts assez rapprochés. Faites des murs, des tours
ou méme des escaliers a l'intérieur! Tout est permis!

2. Séparez-vous en équipes et occupez vos forts respectifs.

Faites des réserves de balles de neige. On n'en a jamais assez!

4. Maintenant, que la bataille commence! Quand un joueur est touché par une
balle de neige, il est éliminé. L'équipe qui réussit a éliminer tous ses
adversaires gagne la partie!

w
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Allez I'artiste!
Fabrique-moi un bonhomme de neige WIXX.

1. Vous étes des experts dans la création de bonshommes de neige?
Augmentez le niveau de difficulté : imposez-vous des themes! Vous pouvez
choisir de faire le bonhomme le plus effrayant, le plus laid, le plus dréle, le
plus beau ou le plus gros!

2. Imposez-vous une limite de temps et commencez vos créations!

3. Quand le temps est écoulé, choisissez quel est votre bonhomme préféré.
N’oubliez pas de photographier vos chefs-d’ceuvre d'envoyer votre preuve!

MISSION TEMPETE GLACIALE
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C’est le temps de sortir tes muscles et de rouler la plus grosse balle de
neige du monde entier!

1. Dehors, la neige est collante? Toi et tes amis, organisez un concours de la
plus grosse boule de neige!

2. A go, roulez une boule de neige sur le terrain et faites-la grossir de plus en
plus. Conseil: évitez d'écraser vos amis avec votre création!

3. Mesurez vos boules de neige. Celui qui a la plus grosse remporte la partie!
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Prends le contréle de v _
la butte et deviens le ROL. o e

1. Trouve une butte élevée ou une cote enneigée pres de chez toi. Plus il y a de
la neige, mieux c'est!

2. Laisse pendre un chiffon coloré de la poche de ton manteau. Grimpe sur la
butte. Tu es maintenant le roi ou la reine de la montagne!

3. Tes amis commencent au bas de la butte. lls doivent grimper au sommet,
t'arracher le chiffon et revenir a leur point de départ. Sauve-toi comme tu le
peux, mais tu n'as pas le droit de redescendre de la butte. Le joueur qui
réussit a voler le chiffon sera le prochain maitre de la montagne!
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Si tu veux rire un bon coup, organise une course de traineau WIXX.

1. Trouvez des traineaux : luges, crazy carpets ou méme des trois-skis.

Attachez des cordes devant chacun des traineaux.

Tracez une ligne de départ et une ligne d'arrivée.

3. Faites des équipes! Un joueur s'assoit dans le traineau et les autres
s'emparent des cordes et tirent. Si ¢a leur tente, les «chiens» peuvent
aboyer pendant la course! A vos marques! Préts? Partez!
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http://www.operationwixx.ca/
http://www.quebecenforme.org/
http://www.wixxmag.ca/
http://www.wixx.ca/



