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But du jeu — Lire Le Mot dONNE par La MaitreSSe puiS réaLiser LeS activit€S qui correSpoNdent auX Lettres du

Mot.

Par eXeppLe : Poyr Le Mot « cHat », tu doi$ :

(C: Faire 10 SautS piedS JoiNts.
H: Coull Sur pLace eN MONtaNt LeS geNouX 5 Fois,
A: Fare 5 SautS de grenouiLLe.

: Faire La cHaiSe peNdaNt 10 SecoNdes.

Tu aS compriS P C'eSt parti 111

Mets toi en
position
pompe mais
sur les
mains et
monte les
genoux
vers tes
bras 6 fois.

Fais la
chaise (dos
au mur
comme si
tu étais
assis sur
une chaise
imaginaire),
tiens 10
secondes

Fais 6
abdos

Mets toi a
4 pattes
puis allonge
la jambe
gauche et
le bras
droit. Tiens
I'équilibre
pendant 10
secondes

Allonge-toi
sur le
ventre et
décolle tes
pieds et
tes bras
comme
superman
Tiens 8
secondes

Fais 10
secondes
de gainage
sur les
coudes

Fais 10
sauts en
écartant

les jambes

puis en les

rapprochan
t

Fais 10 pas
chassés

Fais 5 Fais 10 Fais 10 Fais 5 Fais 5 Fais 5 | Allonge-toi | Cours sur Fais
sauts de | secondes |sauts pieds| secondes squats squats et | sur le dois | place en |superman5
grenouille | de gainage joints de gainage saute en te | et pédale |montant les| secondes

sur les sur le coté relevant avec fes | genoux 5 |(bras tendu

coudes pieds fois et équilibre

pendant 15 sur le pied
secondes opposé)

Mets-toi | Courssur | Mets-toi Fais 8 Fais 10 Touche le Fais 2 Fais 5 pas | Mets toi a
accroupi et | place en | debout sur | squats sauts sol avec pompes chassés 4 pattes

releve toi | talon/fesse| une jambe tes mains puis allonge
ensautant | s 10 fois | et reste en écartant le jambe

5 fois sans un peu les droite et le

bouger jambes 5 bras
(flamant fois gauche.
rose) Tiens
pendant 7 I"équilibre
secondes 10
secondes




