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•Le défi

•L’entrainement

Matériel :

ou 

Monter sur la chaise ou le petit tabouret, 
redescendre en sautant à pieds joints ; 
essayer plusieurs fois en faisant le moins 
de bruit à l’atterrissage, en sautant le plus 
haut possible, en tournant sur soi-même.
Passer la chaise en rampant dessous, entre 
le siège et le dossier…
Sauter à pieds joints par-dessus un objet : 
une chaussure par exemple pour les 
maternelles, une boîte à chaussure pour les 
plus grand. Essayer avec des obstacles de 
plus en plus grand (mais pas fragiles).

En 30 secondes, déposer dans la caisse le plus d’objets possible, en les 
transportant un pas un et en suivant le parcours. 
Après plusieurs essais, communique ton meilleur score à ton maître ou 
ta maîtresse.

Tu peux ensuite inventer ton propre parcours !
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•Le défouloir 

5 minutes pour bouger et se défouler, et en même temps on entend de 

l’anglais …

https://www.youtube.com/watch?v=u0_1QBQ8Syk

•Le retour au calme : 
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