EPS 18 mai

Les animaws

Lowurs

Marcher comme un ours : a 4 pattes bras et jambes tendus mais souples (les coudes at les
genoux ne sont pas raides), avancer en balangant le torse. Puis se relever, faire guelgues
pas, bras legerement replies vers 'avant et retomber lourdement a 4 patites pour repartir
de la méme fagon.

Equilibre statigue

*  Setenir bien droit (sans Etre raide) les pieds un peu écartés. Se pencher |égérement en avant, en
arriere, d'un cote, de I'autre cote. Répeter 5 fois.
*  Swr la pointe des pieds, lever les bras au-dessus de la téte, tenir la position en comptant oo
jusqu'a 5 (entre 2 et 10 selon 'dge des enfants) en respirant calmement. Répéter 5 fois.
* Les jambes bien écartées, les bras levés vers ke haut et le coté (comme un V), méme pose { /
sur la pointe des pieds. Compter de 3 a 5 respirations et revenir dans Pexpiration.
*  Se tenir debout les jambes serrées, les bras étendus sur les cotés comme les ailes d'un
— avion, méme pose sur la pointe des pieds. A chague fois, compter de 3 a 5 respirations et
revenir dans Fexpiration.
T h *  En équilibre sur un pied, placer 'autre pied contre la jambe de support avec les
bras de chague coté du corps. Compter jusqu’a 5. Changer de jambe d'appui.
*  En equilibre sur un pied, placer I'autre pied au-dessus du genou. Compter jusqu’a 5. Changer
de jambe d'appui.
=  Bien droit sur une jambe, 'autre jambe est plide a la hauteur du genou, les bras entourent le genou plié
puis sont levés sur les cités comme des ailes. Compter jusgu’a 5. Changer de jambe
® d'appui.
= A plusieurs avec une balle. Le meneur de jeu indique la pose a prendre et les
i I -f.i-] Jousurs e passent la balle en essayant de garder la pose. S2uls les bras peuvent bouger
pour attraper la balle. Le lanceur indigue la pose a tenir.

Sauter

Sauter de chague cité d'une ligne

Sauter a pieds joints de chaque coté d'une ligne au sol {tracée a la craie, ligne du parquet, corde ou ruban,...] de
plus en plus vite. Puis sauter en avangant, d’abord de chagque cité d'une ligne droite, puis
de chague coté d'une ligne ondulée.

& 2 - un joueur est assis et tient une baguette sur le sol & laguelle il fait faire un “
mouvement sans gue Pextrémité tenue ne change de place (comme Faiguille d'un ‘\
metronome horizontal). L' autre jousur doit sauter de chaque coté de la baguette sans la

toucher. Accélérer le rythme de la baguette.

Sauter en contre-haut
Pieds joints, sauter par-dessus des objets (légers et incassables !) empilés [livres, boites,
cartons...] sans les faire tomber. Lorsque I"'enfant y parvient, ajouter des objets pour

augmenter la hauteur.

Wariante : Faire un petit parcours avec les objets empilés et franchir les piles d'objets
espacées de 30 3 40 cm en sautant par-dessus a pieds joints. Revenir au point de départ en courant et repartir
en sautant.



