
Mme PAPI 

L’alphabet sportif 

Montrez une lettre à votre enfant, il la nomme et fait l’exercice correspondant. Toutes les lettres doivent être faites à la fin de la semaine.  

A B C D E F G H I J K M L 
Debout, 

jambes un 
peu  

écartées, 
fais  

semblant 
de 

t’asseoir 10 
fois de 
suite 

(= squats) 

Fais  
semblant 
de boxer 

pendant 10  
secondes 

Rampe 
comme un  
crocodile 

Danse en 
remuant 

vigoureu-
sement 
tout ton 

corps 

Fais 4 
sauts en 

faisant des 
tours sur 
toi-même 

Tiens-toi 
debout sur 
une jambe 

et reste  
immobile 

pendant 8 
secondes 

Fais 5 
sauts de 

grenouille 

Cours sur 
place en 

remontant 
les genoux 

5 fois  
chacun 

Reste droit 
comme un 
I, en levant 
les bras en 
l’air, mains 

jointes 

Fais 10 
sauts pieds 
joints, en te 
déplaçant 
comme un 
crabe, sur 

le côté 

Saute 
comme 
un kan-
gourou 

pendant 
10 se-

condes 

Mets-toi 
accroupi et 
relève-toi 

en sautant 
5 fois 

Cours 
comme un 

lapin  
pendant 8 
secondes 

N O P Q R S T U V W X Z Y 
Fais  

semblant 
de nager le 

crawl en 
moulinant 

tes bras 
pendant 10 
secondes 

Saute en 
faisant un 

tour  
complet. 

Tu peux le 
faire trois 

fois 

Fais 5 
sauts à 
cloche-

pied 

Fais 10 
sauts pieds 

joints en 
reculant 

Roule  Fais  
Superman 
pendant 5 
secondes : 

bras  
tendus  

devant et 
équilibre 

sur le pied 
opposé 

Fais 5 
tours sur 
toi-même 

Cours en 
reculant en 
comptant 
jusqu’à 10 

Allongé(e) 
par terre, 
sur le dos, 

pédale 
avec tes 

pieds  
pendant 15 
secondes 

Cours en 
tapant tes 
talons sur 
tes fesses, 
5 fois de 
chaque 

talon 

Fais 3 
sauts 
pieds 

joints, 3 
sauts à 
cloche-
pied et  

encore 3 
sauts 
pieds 
joints 

Cours 
comme un 

zèbre  
pendant 10 
secondes 

Fais 10 pas 
chassés 

https://www.google.fr/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Ffr.123rf.com%2Fphoto_94125619_boxer-de-petit-gar%25C3%25A7on-en-uniforme-rouge-et-gants-de-boxe-vecteur-de-dessin-anim%25C3%25A9-de-l-activit%25C3%25A9-physique-de.html&psig=AOvVaw39WnFPNrQUkGUdZkjsECvY&us
https://www.google.fr/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Ffr.freepik.com%2Fvecteurs-premium%2Fcrocodile-dessin-anime_6222762.htm&psig=AOvVaw1V_P6kDYqkEV-H1RVOgkOc&ust=1587407906153000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCIjR6bWR9egCFQAAAAAdAAAAABAD
https://www.google.fr/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Ffr.123rf.com%2Fphoto_87535465_vecteur-gar%25C3%25A7on-dessin-anim%25C3%25A9-plat-danse-seul-dans-un-pull-vert-souriant-petit-personnage-masculin-danseur.html&psig=AOvVaw3Pf3w3iUcFBTPgYCBPwS23&ust=158740803
https://www.google.fr/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Ffr.123rf.com%2Fphoto_90515279_dessin-anim%25C3%25A9-mignon-flamant-rose-vector-illustration.html&psig=AOvVaw1LoUg4inkTjA-Y63UOi1bU&ust=1587408265313000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCNCP6uCS9egCFQA
https://www.google.fr/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Ffr.freepik.com%2Fvecteurs-premium%2Fgrenouille-dessin-anime_2444155.htm&psig=AOvVaw2kwsfLtrnIolx9zVHmSWhG&ust=1587408356034000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCMiroI2T9egCFQAAAAAdAAAAABAI
https://www.google.fr/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Ffr.dreamstime.com%2Fillustration-stock-crabe-rouge-image94654356&psig=AOvVaw3fuzUWNjnkFU0-2K23cdGP&ust=1587408625925000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCIjqkY-U9egCFQAAAAAdAAAAABAI
https://www.google.fr/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Ffr.freepik.com%2Fvecteurs-premium%2Fkangourou-drole-dessin-anime-isole-fond-blanc_4112763.htm&psig=AOvVaw1U9zOE_9_zNEcbGaniozD9&ust=1587408760938000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCKCevs2U9egCFQAAAA
https://www.google.fr/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Ffr.stockfresh.com%2Fimage%2F9264086%2Fcartoon-rabbit-isolated-on-white-background&psig=AOvVaw2sNuHPxzdeJSLy7y65Mb6t&ust=1587408836082000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCMDYt_aU9egCFQAAAAAdAAAAABAI
https://www.google.fr/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Ffr.123rf.com%2Fphoto_53446563_nager-le-dessin-de-couleur-crawl-gar%25C3%25A7on-fond-mode-de-vie-sain-.html&psig=AOvVaw3i-GPN1RvvwDZIch_6JJBu&ust=1587409615880000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCJDIr
https://www.google.fr/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Ffr.123rf.com%2Fphoto_45661355_dessin-%25C3%25A0-la-main-d-un-v%25C3%25A9lo-de-l-enfant.html&psig=AOvVaw25rxci0gU0SySggLRL6lkw&ust=1587409824597000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCJiYnsiY9egCFQAAAAAd
https://www.google.fr/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Fwww.coloriage-pour-tous.com%2Fanimaux%2Fzebre%2F&psig=AOvVaw3lnhAfyowyBWHjyYrezexA&ust=1587409973201000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCIjb5o-Z9egCFQAAAAAdAAAAABAD

