
Séances Confinement  
VAGUE SAUVENAGE PASS’SPORT  

 
Exercice 1 : déplacement 
• Mettre 10 BD sur le sol. (elles doivent être espacées de 30 cm)  

o Sauter entre chaque BD en alternant chaque pied. Faire 8 passages 
o Sauter à pied joint entre et à l’intérieur. Faire 8 passages. 

 
 
 

 
 

 
 
 
 

 
 
 

 
 
 
• Exercice 2: Faire l’araignée 
Sur le ventre (uniquement les mains et les pieds touchent le sol) 
Sur le Dos.  
En se déplaçant en avant, en arrière. 
 

 
 
• Exercice 3 : déplacement jambes tendues (l’accordéon) 

 

 
 

EPS: activités gymniques Séance n°2

Niveau: cycle 2

THEME

− Appuis et quadrupédie

MATERIEL

− 3 bancs

− une barre, un mouton

− une poutre

− des tapis

DEROULEMENT

 Echauffement global   : amener l’enfant à prendre conscience  des appuis sur les mains et 

sur les pieds

Organisation de la classe     :   la classe est divisée en 4 groupes égaux répartis sur les 4 côtés d’un carré 

de 8m de côté. Intervalle d’un mètre entre chaque enfant.

Consigne: Au premier signal, les côtés 1 et 3 se croisent ; au second, c’est le tour des côtés 2 et 4 et 

ainsi de suite.

Evolutions: a. marche à 4 pattes normale

        b. saut de lapin

        c. la chenille

        d. en position dorsale sans poser les fesses

Dispositions matérielles:

BDBD BDBD BDBD

BDBD BDBD BDBD



Parcours du week-end 
1) Placer les éléments du parcours au sol : 3 chaises, un toutou, un foulard et un coussin 

 
2) C’est parti! Passe sous les 3 chaises en rampant. 

 
3) Ensuite, prends le toutou dans tes bras et saute 5 fois sur place. 

 
4) Lance le foulard 5 fois dans les airs en essayant de le rattraper à chaque fois. 

 
5) Demande à un adulte de tenir le coussin, et frappe dedans de toutes tes forces en comptant très fort 
jusqu’à 5. 

 
6) Pour finir, étends-toi et mets tes mains sur ton ventre en prenant 5 grandes respirations! 

 
PS : Si vous le voulez, chronométrez votre enfant et invitez-le à refaire le parcours de plus en plus vite ! 
 
 

  



L’alphabet du Sportif 
 

!  
 

 
Consignes : fais les exercices correspondant à chaque lettre de ton prénom. 
PS : Si t’es trop fort fais aussi ton nom de famille ! 
  



Jeux de l’oie 
 

à faire en famille ! 
 

 
 


