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L’activité physigue contribue au développement physique et moteur, ainsi qu’a I'équilibre psycho-affectif des enfants. Avec
Education Physique, I'école permet d’élargir les expériences de l'éleve dans des milieux et espaces variés. Elle l'aide
€galement a mieux connaitre son corps, les autres et le groupe, les objets. A la maison, difficile de proposer des jeux

collectifs mais voici des situations motrices individuelles a réaliser en famille.

Votre enfant a besoin de bouger mais aussi délargir son champ de possibles moteurs. Ses journées doivent étre rythmées
par une activité physigue suffisante tant quantitativement que qualitativement.
dactivités simples et amusantes qui le motivera a bouger et a développer ses habiletés.

Votre enfant est unique et il se développe a
son propre rythme. Il a ses forces et ses
points a améliorer dont il est de plus en plus
conscient. Vous pouvez favoriser le
développement de sa motricité globale dans

Il convient ainsi de prévoir une variété votre quotidien par ces gestes simples.

Recommandations pour la mise en place des activités Progressivité des activités

Créerdes espaces sécuritaires pour |’exécution des mouvements 3
°

e Biens’habillerselon|’activité etlatempérature

e Penseraproposerrégulierementde I’eau pour s’hydrater

e Accompagnerles mouvements d’une musique

e S’‘assurerque lesexercices plus simples sont correctement réalisés

e Planifierdutempstouslesjoursdelasemaine

e Prévoirl’accompagnementd’unadulte

Cc1 Cc2
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Proposer une activité comprise entre 20et 40 minutes selon les ages

Réalisertous les exercices dans I’ordre prédéterminé avant de les exécuter de maniere aléatoire

Faire un choix d’exercices parmiles propositions surles premiéres séances

Réaliserdans une deuxiéme phasedes parcours associant les mouvements des différentes catégories
Augmenter petit a petit la quantité de répétitions ou ladurée de chague mouvement

Entre chaque exercice, il est possibled’y introduire de la course ou de lamarche (autourd’un meuble):

le jeududéménageurpeutalors étre utilisé.

Les situations présentées ici ont été
choisies selon les critéeres suivants
Variété des situations - Pratique

possible a I'intérieur avec peu Emorunt d'images : AninAthlé et Baby
o ) . Athlé (Ed. FFA), Revue EPS et Pratiques
Cl: Materne”e d espace . Slmples et pouvant corporelles de Bien-étre (Ed. Revue EPS),
C2:CP-CE se faire seul - Sans matériel - R B TR AL
C3:CM

Sans danger (pas de
musculation ou d’étirements)
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http://www.ac-clermont.fr/dsden03/action-educative/ressources-pedagogiques/eps/
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Bras le long du
corps, passer du
ventre sur le dos

(puis bras devant)
en aller et retour,

Se déplacer
en style lapin

Idem en
arriere

Idem en

Idem en arriére
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Conditi

- Utiliser
longueu
- Aréalise
un seco
3 Monter et dynaml
T descendre > Chaque
plusieurs fois

les escaliers

Idem sur

5 f ; un pied (avant-a
g gq puis sur et gauch
@z’v«wﬂ- 'autre g

Idem en

reculant comme

puis en

aiguilles

faire de

Debout, se
déplacer pieds
joints en petits
sauts

A
éﬁl Idem avec &
corde A

Idem sur un pied en marg
puis sur I'autre
Idem en avangant - Il est plu

ou en reculant ces exer

@ personn

Idem avec
corde

Idem sur un pied puis
sur 'autre

Idem en avangant ou motricit
en reculant
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Idem en
changeant
les jambes Idem en avangant ou
en reculant de 5 pas
en comptant
Trottiner la
jambe gauche
tendue devant
et lajambe
droite en lever
de genou

Idem mais en touchant
le pied derriere le
corps main droite et
pied gauche en
alternant d’un co6té a
"autre

Idem en
alternant )™
sans

s’arréter 5

tours dans

un sens puis

5 tours dans
"autre

Réaliser une
chandelle

£

Idem avecles 1d
m en
deux bras au ’e ense
% déplagant

méme niveau /

Idem dans
== I'autre sens
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Idem avecun &
bras en haut



Idem en fermant les yeux
Idem sur une jambe puis I’autre

Marcher
avec un
livre sur la
téte en

I’avant

Idem en arriére

Idem en slalom

Idem marcher sur Idem en arriére

un ligne courbe

sans s’écarter de la Idem enslalom

ligne
Idem avec
Idemen arriéere raquette (cuiller)
et balle

Tenir sur un
pied puis sur
I’autre

Idem tenir 10
AN secondesla
/" position inventée
de son camarde
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Conditi

Utiliser
longueu
A réalis
vitesse
réussite

puis en
aiguilles
faire de



Exemple de séance
multi catégorie

Réaliser un petit
parcours

Ou
Faire les exercices
indépendamment
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Exemple de séance
multi catégorie

Réaliser un petit
parcours
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Faire les exercices
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Exemple de séance
multi catégorie

Réaliser un petit
parcours

Ou
Faire les exercices
indépendamment

Equipe EPS de I’ALLIER - Mars 2020



Pour les . Pictée sportive des petits

maternelles
A Faire pied droit- B Sauter bras tendus, 0 Faire accroupi- _ p Savuter sur le pieds E Faire le tour dela F Faire du vélo a
wain gauche, main jambes écarfgu\xa allongé x3. droit. table a reculons x3. | I'envers.
droite-pied gauche x 10 ZaYa \ A\

W, -

0 Rouler x3 H Faire accroupi- I Marcher avec un J Tourner sur ses K Faire le tour dela L Faire le tour dela
table en faisantle | table en rampant x3.
pont.

deboutx3. livre sur la téte. fesses x3.
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M Tenir la planche N Faire le tour de la 0 Faire la bascule. P Savter sur le pied Q Faire le tour de la K Assis, jambes

9 secondes. table a 4 pattes, en
reculant.

table en faisant le écartées, touche le
pont, a reculons. plus loin possib

e ~X . _
/74 Mﬂ;-)

,Ji

gauche x

v

L

S Tenir 10 secondes T Faire le tour de la U Tienir 9s a genoux, V Savter a pieds w Tenir 10s sur X Y Tenir 10s surz
sur le dos, fessesen | table a 4 pattes x3. mains avx che\g'\g;as. joints x10. Un pied. e main.

lair E:
_M L1 l I
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(inspirée par le temps des familles)
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Pour le cycle 2

c2

TIENS 5§ SECONDES

SUR
UN el
PIED 4

FAIS LE PONT
PENDANT
10 SECONDES

REJOUE

PLUS LONGTEMPS
POSSIBLE

SAUTE 10 FOIS
SUR PLACE

DEVANT TOI LE
PLUS LOIN

Irmapiration : dupertrainens Wv://m.wm.}u/
Ilustrations : Macromector / i?:wqujz,

FAIS LE PONT
PENDANT
10 SECONDES

RECULE
DE
DEUX CASES

ESSAIE DE
FAIRE

POSSIBLE

REJOUE



Pour le cycle 3

N aoral POSITION DE DEPART.
MONTE TA CUISSE POSITION, PUIS FAIS UN .
CONTRE TON VENTRE TOUR SUR TOI-MEME VIENS TOUCHERTON RECULE
2 FOIS % SANS TOMBER rzls.l.:g. ) OE
DE CHAQUE 2 TIENS CETTE
COTE Pe MEME DEUX CASES BOSITION BANS TIENS 5 SECONDES
DE SGUGER CETTE POSITION.
L’AUTRE « PENDANT DOS BIEN DROIT
@

COTE 10

SECONDES

-

D O

Y

TIENS 10 SECONDES
CETTE POSITION. REJOUE
DOS BIEN DROIT

FAIS 15 BATTEMENTS REJOUE
DE JAMBES RECULE
0‘ D’UNE CASE
f:‘L 21 ;




-r le cycle 3 .
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