
     

 
 

 

 
 

 
 

D
éfi : L

’A
L

P
H

A
B

E
T

 SP
O

R
T

IF 
 

A
  

com
m

e 
A

ssis 
 

B
 

com
m

e 
B

oxe 
 

C
  

com
m

e 
C

rocodile 
 

D
  

com
m

e 
D

anse 
 

E  
com

m
e 

Entrain 
 

 F  
com

m
e 

Flam
ant 

rose 
 

G
  

com
m

e 
G

renouille 
 

H
 

com
m

e 
H

érisson 
 

I  
com

m
e  

i 

J  
com

m
e 

Joindre 
ses pieds 

 

K
  

com
m

e 
K

angourou 
 

L 
com

m
e 

Lapin 
 

M
  

com
m

e 
M

ouette  
 

 
D

ebout, 
jam

bes 
un peu 

écartées 
fais 

sem
blant 

de 
t’asseoir 
10 fois de 

suite 
(= 

squats) 
 

 

 
Fais 

sem
blant 

de boxer 
avec tes 

bras 
pendant 

10 
secondes 
 

 

 
R

am
pe 

com
m

e un 
crocodile 

  

 
D

anse 
en 

rem
uant 

avec 
tout ton 
corps 

   

 
E

ntraine-
toi à 

courir sur 
place 

(fais un 
petit 

footing) 
de 10 

secondes 
 

 

 
Tiens-toi 
debout 
sur une 
jam

be et 
reste 

im
m

obile 
pendant 

8 
secondes 
(flam

ant 
rose) 

 
  

 

 

 
Fais 5 

sauts de 
grenouille 

 

 

 
M

ets-toi 
à 4 

pattes, 
m

ets 
toi en 
boule 
au sol 
et fais 
le dos 
rond 

 

 

 
R

este 
droit 

com
m

e 
un i, 

lève les 
bras en 
l’air et 
joins 
les 

m
ains 
 

 

 
Fais 10 
sauts 
pieds 

joints en 
te 

déplaçant 
com

m
e 

un crabe 
sur le 
côté 

 

 

 
Saute 

com
m

e un 
kangourou 
pendant 10 
secondes 

  

 
C

ours 
com

m
e 

un 
lapin 

 

 
D

ebout, 
ouvre tes 
bras sur 
les côtés 
et agite 
tes bras 
com

m
e 

une 
m

ouette  
 

 

     

D
E

FI A
C

T
IV

IT
É

 P
H

YSIQ
U

E
 E

T
 SP

O
R

T
IV

E
 

de la sem
aine 

CO
N

SIG
N

ES : 
9

 
É

c
rit le

s le
ttre

s d
e

 l’a
lp

h
a

b
e

t 
su

r d
e

s b
o

u
ts d

e
 p

a
p

ie
r 

9
 

M
e

ts c
e

s b
o

u
ts d

e
 p

a
p

ie
rs 

d
a

n
s u

n
 p

e
tit sa

c
 o

u
 d

a
n

s u
n

 
ré

c
ip

ie
n

t 
9

 
P

io
c

h
e

 u
n

e
 le

ttre
 a

u
 h

a
sa

rd
, 

n
o

m
m

e
-la

 e
t fa

is l’e
xe

rc
ic

e
 

c
o

rre
sp

o
n

d
a

n
t 

 



    

N
  

com
m

e 
N

age 

O
  

com
m

e 
O

tarie 

P 
com

m
e 

Pied 

 Q
  

com
m

e 
Q

uadrupédie 
 

 
 

R
  

com
m

e 
R

ouler 

S  
com

m
e 

Superm
an 

T 
com

m
e 

Tour 
U

 com
m

e 
U

LM
 

V  
com

m
e  

Vélo 

W
  

com
m

e 
W

aterpolo 

X  
com

m
e 

Xuanhua 
C

eratops 

Y com
m

e 
Yoga 

Z 
com

m
e 

Zèbre 

 
Fais 

sem
blant 

de nager le 
papillon 
avec les 

bras 

 
   

 
A

llonge
-toi sur 

le 
ventre 

et 
redresse 
juste ton 
buste en 
prenant 
appuie 
sur tes 
m

ain 
 

 
 

 

 
Fais 5 

sauts à 
cloche-

pied 

 
M

ets-toi à 4 
pattes et 
m

arche 
avec tes 2 
m

ains et 
tes 2 pieds 
pendant 10 
secondes 

 

 

 
R

oule 
sur le 

côté ou 
en en 
avant 

com
m

e 
une 

galipette 
  

 

 
Fais 

Superm
an 

pendant 5 
sec : bras 

tendu 
devant et 
équilibre 

sur le pied 
opposé 

 

 

 
Fais 5 
tours 

sur toi-
m

êm
e 

 

 

 
A

ssis en 
tailleur, le 
dos bien 
droit, les 

bras 
tendus sur 
les côtés, 

tu fais 
l’avion en 

te 
balançant 
à droite 
puis à 

gauche 
 

 

 
A

llongé 
 par terre 

sur le 
dos, 

pédale 
avec tes 
pieds en 
com

ptant 
jusqu’à 

10  

 
Fais 

sem
blant 

de nager 
le craw

l 
en 

m
oulinant 

les bras 
pendant 
10 sec 

 

 
Fais 3 

sauts à 
cloche-

pied 
puis 

change 
de pied 

et 
encore 3 
sauts à 
cloche-

pied. 

 
D

ebout, 
lève tes 

bras 
devant toi 

et 
penche-toi 

en 
basculant 

à partir 
des 

hanches 
et laisse 

ton buste, 
tes bras et 
tes m

ains 
s’abaisser 
vers le sol  

10 
secondes  

 
C

ours 
com

m
e 

un 
zèbre 

pendan
t 10 sec 

 

  

C
E

T
T

E
 S

E
M

A
IN

E
, O

N
 B

O
U

G
E

 ! 


