|
P\%;Action?/ﬁ

L'action motrice au service de I'apprentissage
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Activite 3

L’alternateur

Matériel
Une chaise par enfant

Composantes stimulées:
Coordination globale
Endurance cardiovasculaire

A+ Action (2020) / Bouge ta chaise®

Assurez-vous que le dossier de la chaise soit bien appuyé sur un objet
solide (bureau, mur, bibliotheque, etc.). L’enfant est placé face a la chaise
et un seul pied est déposé sur le banc. Il doit alterner de pied en sautant
légerement et enchainer 10 répétitions sans arréter.

Variantes 1°" cycle:

= Augmenter le nombre de répétitions et la vitesse des
mouvements. Attention toutefois de ne pas aller trop vite car la
coordination des mouvements sera difficile.

Variantes 2€ et 3¢ cycles:

=  |dem variantes 1¢ cycle
= Placer les mains sur la téte ou derriere le dos pendant les sauts

= Placer le corps dos a la chaise et déposer le pied sur la pointe



