
Agir, s’exprimer, comprendre à travers l’activité physique : (doc 31) PS  proposé par C.Maudet 

Enchaîner des mouvements/ Lancer/ Sauter 

1- L’Echauffement avant le sport : 

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

 

Cette semaine, je vous propose 1 jour, 1 défi sportif ! 

2- DEFIS  SPORTIFS proposés par l’USEP. Vous pouvez les réaliser en famille. A vous 
d’adapter les jeux au niveau de votre enfant 

Jour 1 La chaise 

- But: Réaliser un enchaînement « artistique » de 2 positions en tenant 3 secondes à chaque 
fois.  

- la fiche explicative : 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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


Jour 2  Dans le sac 

But : Réussir le plus rapidement possible à lancer les 3 puis 4… puis 5 boules de papier dans 
le sac. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Jour 3 Le saut de la grenouille 

Explication du défi : https://www.youtube.com/watch?v=xLmW2Lf5A-
I&list=PLCvU5Je8XJX4L6QPdibjZqVIczNThgTAH&index=6&t=0s 

But : enchaîner 2 sauts de grenouille et mesurer la longueur 

https://www.youtube.com/watch?v=xLmW2Lf5A-I&list=PLCvU5Je8XJX4L6QPdibjZqVIczNThgTAH&index=6&t=0s
https://www.youtube.com/watch?v=xLmW2Lf5A-I&list=PLCvU5Je8XJX4L6QPdibjZqVIczNThgTAH&index=6&t=0s


Jour 4   Le flashmob des mimes sportifs 

-But : Enchaîner 2 à 3 mouvements sans erreur sur un fond musical de votre choix. 

 

 

 

 

 

  


