Activités physiques et sportives :

Echauffement :

Je tourne doucement la téte en dessinant des ronds avec le nez.

Je tourne la téte a droite puis a gauche. ATTENTION si vous étes face a I'enfant, lui dire I'inverse
car il vous voit ‘en miroir’. Si vous tournez la téte vers la droite, il faut lui dire tourner la téte a
gauche. Le plus simple est de se mettre a cété de lui pour faire cet exercice.

Je léve les bras et on nage en avant, puis en arriére pour échauffer nos épaules.

Je tourne mes poignets.

Je tourne mon buste de gauche a droite comme pour regarder derriére moi sans bouger les
jambes.

Je plie les genoux pour sKkier.

Je fais un trou dans le sable avec le bout de mon pied, le talon est relevé.

Je cours sur place.

Voici quelques propositions pour travailler sur_le lancer.

1-installer un mur avec des caisses, oreillers, coussins et lancer des peluches par dessus le mur
pour travailler le lancer haut.

2-mettre une caisse, un panier, un cerceau et plus loin mettre une marque au sol a I'aide d’'un
banc, d’'une chaise, de coussins... : lancer un objet dans le récipient ou la zone sans dépasser la
limite pour travailler le lancer loin.

3-si vous avez un fil pour votre linge vous pouvez demander a I'enfant de lancer un objet par-
dessus le fil. Si vous n’avez pas de fil a linge, vous pouvez prendre deux chaises et attacher un
fil entre les deux chaises pour travailler le lancer par-dessus.

4-avec votre enfant installer une construction avec des boites de lait, des boites en plastique,
des cubes... et demander a votre enfant de lancer fort un objet pour détruire la construction.

Expression corporelle : Vous pouvez toujours continuer avec les chansons de I'album en ligne
https://www.youtube.com/playlist?list=PLmk30GzkaSYWWYbJtEK3ZQVhEIEeVKLUD

Voici de nouvelles idées :
La danse des animaux : https://www.youtube.com/watch?v=piUgc3W-FJI

Activité : on va imiter la marche des animaux. Attention on n’imite que la marche, pas le cri.
L'ours : on se met sur 4 appuis. Sur les pieds et les mains on avance, on fait demi-tour, on peut
méme reculer . Vous pouvez méme le faire avec votre enfant et faire la course.

Le crabe : méme position que I'ours mais vous vous déplacez sur le coté.

L’araignée : on se met comme l'ours, sur quatre appuis : les pieds et les mains (les doigts tour-
nés vers les pieds) mais on est retourné : le dos face au sol.

Le lapin : on plie les jambes, on écarte les genoux pour placer les mains entre les pieds. On
avance les mains, sans bouger les pieds puis on ameéne les pieds entre les mains en faisant un
petit saut.

Le flamand rose : Sur une jambe en équilibre, on plie une jambe et on la monte aussi haut que
possible. Ensuite, on tend la jambe pliée avant de la poser. On léve I'autre jambe restée en ar-
riere de la méme maniere : on plie le genou, on tend la jambe, on pose.

Le serpent : a plat ventre, ramper comme un serpent ou un ver de terre.

Vous pouvez ensuite demander aux enfants de nommer des animaux et d'imiter leur déplace-
ment. (chien, chat, grenouille, oiseau...)



Course : livreur de pizza

Le but du jeu est de livrer sa pizza le plus vite possible.

Dans la salle ou dehors, installez deux caisses (des récipients, des zones délimitées par des
coussins). Ces deux caisses sont éloignées I'une de l'autre. Sur le trajet entre les deux caisses,
installez des obstacles de tailles et de formes différentes.

Une caisse contient un grand nombre d’objets symbolisant des pizzas (assiettes en cartons ou
pizzas dessinées sur une feuille, vous pouvez d’ailleurs demander a I'enfant de colorier la pizza),
I'autre caisse est vide.

Au signal, I'enfant prend une pizza et 'emporte dans sa caisse ou la pose dans la zone délimi-
tée, sans toucher les obstacles situés sur son trajet et sans s’arréter.

Yoga :

avant chaque séance, nous nettoyons "notre maison" : en réchauffe notre corps en frottant les
différentes parties de celui-ci et en les nommant : la téte, les joues, le cou, le torse, le ventre, les
cuisses, les genoux, les tibias, les chevilles, les pieds, (et on remonte par le derriére de notre
corps) les talons, les mollets, les ischios , les fesses, le bas du dos, les épaules, les bras, les
poignets, et les doigts (Le pouce, l'index, le majeur, I'annulaire, I'auriculaire)

Nous nettoyons ensuite nos poumons en faisant le blcheron.

Voici quelques nouvelles postures.

L'alternance de contraction/décontraction o Q&%
ire élimine le trop-plein d’énergie e}
of fréquent chez les jeunes enfants, Q

et amuse beaucoup!

Q

Assis sur les genoux, tu es bien droit
et tes mains sont posées a plat
sur le sol. Tu respires calmement.
Te voici un tigre bien installé
sur ton territoire!

Et maintenant tu te relaches.

Tes fesses vont se poser sur tes talons
et tes bras sallongent loin, loin...
Tu tétires comme un vrai félin!

Tu peux rester un peu le front au sol
si tu trouves que Ceest agréable.

Avec la posture de la grenot
on assouplit les articulatio
des hanches et des genou

et on rit beaucoup!

Q

Q Attention, le bruit revient!

e R e e naites Les bras bien calés entre tes jambes écartées, Tes mains restent au sol, tu sautilles
iens, L: as Lt e pieds et mains posés sur le sol, tout accroupi, plusieurs fois et tu rebondis sur tes pieds,
danz Sat\:anap U ol Sl e te voici... une verte grenouille, toute jolie! comme une grenouille bien réveillée!

3 quatre pattes, puis :

mmobile un instant... tu rugis, comme pour dire :

Mains a plat et dessus des pieds «Idi, Clest chez moi!»
au sol, tes grosses machoires sont
bien relachées, tes yeux
et tes oreilles sont en éveil... Q

Q

Oh, mais qui va a?
Tout ton corps est en alerte.
Tu plantes tes griffes dans le sol,
tu sors ta langue, tu écarquilles
les yeux et tu pousses
2 un «GRRR....» puissant!

Ouf, le danger est passé.

Tu peux de nouveau t'étirer,
tes mains bien & plat sur le sol,
tes bras loin devant.
Tu respires doucement
et ta téte se repose...

Q =%
Puis tu appuies bien fort sur la terre,

avec tes mains, avec tes pieds. Tes genoux sont
20 encore un peu pliés, tu te prépares a remonter ! @ & tel que tu étais, juste avant!

Te voici maintenant debout,
bien planté et les bras relachés.
Tu redeviens un enfant.

~

Cette posture fortifie les bras,
les jambes et les poignets. e/
Elle permet de bien ventiler
les poumons et elle détend le ventre.

- .
LQ,/ pebJ; meulin 8
Puis tu remontes

La posture du petit moulin fortifie les muscles des bras bien droit
et des jambes, et permet de bien prendre conscience a la verticale, les pieds
de sa colonne vertébrale. Une posture qui invite a aller et les jambes toniques.

de Pavant et qui donne confiance en soi.

Q Tu es debout et bien droit.

AWAY
Tes pieds s‘enfoncent dans Le sol, Q Q b5 Q g
surtout quand tu vides Tu fais la méme chose Allongé bien a plat sur le dos, Alors tu pousses fort sur tes deux pieds
tout Uair que tu as dans le corps. 8 de Lautre cdté, ton bras droit tu sens le contact de toutes les parties tranquillement en prenant appui pour monter ton ventre et ton bassin vers le ciel.
i tendu vers ta jambe droite. de ton corps qui touchent le sol. sur tes coudes et tes mains. Tu deviens un joli pont au-dessus de la riviére!
Cest rigolo, le moulin Tu respires profondément. Ton corps se tonifie. Tu léves tes fesses bien haut
fonctionne bien! pour ne pas étre mouillé!
& B
Q Tout en prenant une grande inspiration,
tu écartes tes bras et tes jambes,
et tu te sens plus fort, plus vaillant! q 5
Aussi solide qu'un beau moulin De nouvea, = %
e tu remontes bien droit 8 A
2 la verticale, D o
Q les bras bien tendus, Q i ; Q : Q :
Ton bras gauche touche les pieds bien enfoncés Le menton bien rent‘re, tu sens comme Puis, tout doucem?nt, Maintenant,
ta jambe gauche et lautre bras dans Le sol. ton ventre est tout dégagé... Tu respires tu reposes tes fessiers, ton corps SelcRoes
s'étire vers le ciel. si bien qu‘on pourrait presque entendre tes jambes s'allongent tout entier.
une douce riviére couler. Profite un instant au sol petit a petit...

8 Le moulin fait tourner ses ailes!
de cette sensation de liberté.




Une activité sportive liée avec les mathématiques.

1 Recule 2 Avance de 2 pas 3 Tourne 3 fois sur
" delpas. * de géant. * toi-méme.

¢

4 Fais 4 pas 5 Saute sur place 5 Plie les genoux
* de souris. * 5 fols. * & fois en tendant
les bras.



Activités manuelles :

Peindre avec ses mains et ses pieds pour faire des animaux. Si vous n’avez pas de peinture,
vous pouvez faire contour de la main ou du pied sur une feuille de papier, remplir la forme en co-
loriant ou en collant des morceaux de papier ou de coton ou de mouchoir pour le lapin.

Voici une recette de peinture maison
2 tasses de farine, 1/2 tasse de sel, 1/4 de tasse de sucre, 2 tasses d’eau

Colorant alimentaire (vous pouvez utiliser des épices si vous n’avez pas : paprika, curry, can-
nelle, muscade)

Mélangez les ingrédients secs, puis ajoutez doucement I'eau, en continuant de remuer le mé-
lange. Divisez et ajoutez le colorant. Cette peinture a 'avantage de se conserver plusieurs mois.



