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Mon Activité Physique du Jour 

DEFI RECRE « Les Marelles » 

TOUS CYCLES, TOUS AGES ! 

Défi à mettre en place par vos soins avec le matériel dont vous disposez 

   MATERIEL 

- 2 craies (de couleurs différentes) ou carreaux de carrelage 

LA MARELLE 1 PIED / 2 PIEDS 

OBJECTIF 

Rebondir et rythmer son déplacement. 

CONSIGNES 

Réalisez le parcours en respectant 

l’enchainement 1 pied / 2 pieds.  

   VARIANTES 

En marche arrière 

   SCHEMA 

 

LA MARELLE RYTHMEE 

OBJECTIF 

Rebondir et rythmer son déplacement. 

CONSIGNES 

Réalisez le parcours en énonçant tic-tac 

sur l’impulsion-réception : tic sur 

l’impulsion puis tac sur la réception 

   VARIANTES 

Inversement : tac sur l’impulsion puis tic 

sur la réception. 

SCHEMA 
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LA MARELLE 2 PIEDS 

OBJECTIF 

Rebondir et rythmer son déplacement. 

CONSIGNES 

Réalisez le parcours en respectant 

l’enchainement 2 pieds écartés. En 

marche avant. 

   VARIANTES 

En marche arrière 

   SCHEMA 

 

LA MARELLE CLOCHE PIED 1 

OBJECTIF 

Rebondir et rythmer son déplacement. 

CONSIGNES 

Réalisez le parcours, en respectant 

l’enchainement 2 pieds écartés, G/G, 2 

pieds écartés, D/D. 

   VARIANTES 

En marche arrière 

SCHEMA 

 

LA MARELLE CLOCHE PIED 2 

OBJECTIF 

Rebondir et rythmer son déplacement. 

CONSIGNES 

Réalisez le parcours, en respectant 

l’enchainement cloche pied, 

GGGG/DDDD. 

   VARIANTES 

En marche arrière 

SCHEMA 

 

 


