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Tous cycles
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Bouger a la maison

défi n°2

[ 'entrainement

Sauter a pieds joints par-dessus une ligne : g
sur le c6té, en avant, en arriére.

Sauter dans les cases de la croix : dans 'ordre
1 2 3 et 4 (on peut remplacer les numéros par
des couleurs) ; dans I'ordre en restant toujours
dans la méme direction (c’est-a-dire sauter une
fois devant, puis sur le cété, puis derriére, puis
I'autre c6té) ; dans la case indiquée par
I'adulte, sur un pied, sur I'autre pied.

Bandes de ruban adhésif de couleur
de 80cm de long

Une croix est constituée par 5
dalles carrées numérotées de 0 a4
(dimensions :30 cm x 30 cm) (les
dalles peuvent étre tracées ala
craie).

Réaliser alors deux enchainements
de rebonds en respectant |'ordre
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de ’Eure suivant : « 0»,« 1 »,«0» «2» «0
», « 3 », « 0 » «4 »(achaque fois,
acité S on repasse par la dalle centrale).
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Suite pour les cycles 2 et 3 : Le saut en croix
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sLe défi

En 30 secondes, effectue le plus de sauts possibles en respectant I'ordre des
cases (avec la croix simple pour les maternelles, avec la croix a 5 cases pour
les cycles 2 et 3).

Apreés plusieurs essais, communigue ton score au maitre ou a la maitresse.

L e défouloir

Gym direct spéciale junior :
https://www.youtube.com/watch?v=YtOwuk bOXl&feature=youtu.be
Reprendre la vidéo a 10 minutes du début.

L e retour au calme

Le yoga des enfants : la position des petits volets
https://www.youtube.com/watch?v=w5tUNnNxQj0

Les petits volets
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