Mon Activité Physique du Jour

7
JEU D'EQUILIBRE « L'alphabet sportif »  LASED

TOUS CYCLES, TOUS AGES |

Fiche a imprimer avec les actions a réaliser pour chaque lettre.
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Aménager un espace libre dans une piéce de votre domicile.

A I'aide de visuels (lettres majuscules d'imprimerie), encouragez I'enfant & reproduire

des lettres avec son corps :
Choisir un mot (ex : AMI)

Accomplir les actions de chacune des lettres (ex : A Debout jambes un peu écartées
fais semblant de t'assoir 10 fois de suite/ M : Mets-toi accroupi et reléve toi en

sautant 5 fois / | : Cours comme un lapin pendant 8 secondes).

Le sport

15, rue Robert Lhuerre
55000 BAR-LE-DUC
Tél : 03 29 79 95 00 ou 06 79 55 35 66
http://www.usep55.fr/ .
Association régie par la loi du 1 juillet 1901 I',a |lgu.e de
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on avenir par |'éducation populaire

Fédération sportive scolaire de



http://www.usep55.fr/
https://drive.google.com/file/d/1jpZYgAYeaSBr2Nwda9CulypWdgZ780P9/view

Le sport scolaire de I'€cole publique
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FORME D€ JeU

Possibilité de réaliser juste une lettre, un ou plusieurs mots ; voir une phrase !

Vous pouvez également jouer en famille : I'enfant choisit une lettre ou invente un mot

et fait faire les exercices aux fréres et soeurs ou aux parents.

Vous pouvez choisir un théme (pour les plus petits : animaux, couleurs, jours/mois de

I'année, etc... /pour les plus grands les synonymes/contraires, les mots d'une méme

famille, les rois de France, etc...) et réitérer I'activité chaque jour sur ce théme.

SCHEMA

N | B @ | & [ E|F |8 | H|E[E]|EK
Debout, | Fais | Rampe | Damse | Fais4 = Tiens- | Fais5 = Cours | Reste | Faisi0 | Saute
jombes | semblont | comme | en | soutsen toi  soutsde sur | droit | souts | comme
unpey | de un | remuant | foisont = debout gremouille placeen comme | pieds | un
écartées, | boxer | crocodile | vigourew- | desd | surune reorfert  umien | joints | Kangourou
fais | pendant sement | fours  jombe les ' levant | ente | pendant
semblont | 10 sec tout ton et reste QeMUX | les bras | déplagont | 10 sec
de corps immabile 5fois | enlair, | comme
tasseoir pendant chocun | mains | un
10 fois Q ‘s * Bset | jointes | enabe,
de suite & ( (flamant ﬁ surle
(=squats) | g/ ( lrose) caté

& ﬁx x

N o |/P|Q R[S |T|u [V | wW|X]|
Fais | Seute | Fais5 = Fois10 | Roule = Fais | Fois5 | Cours en | Allongé(e)| Cours | Fais3
semblnt | en | sautsa  sauts Superman tours | reculant porterre,| en | sauls
demager  faisont | cloche-  pieds pendont5 surtol-| en | surle | topant | pieds
le crawl | untour | pied  joints sec:bros méme |comptont| dos, | tes | joints,3

en  complet. en tendu jusqud | pedale | talons | sautsé
moulinant | Tu peux reculant devant et 10 | avectes | surtes  cloche-
tes bros | le faire équilibre piedsen | fesses  piedet
pendant | 3 fois. sur le comptant | 5 fois | encore

10 sec pied jusqua15 | chogue | 3 souts

0pposé 5 tolon | pieds

y rm ‘ @o joints
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