	Objectifs spécifiques.
	Enoncé et description de l’exercice.
	Méthodologie et consignes.
	Organisation spatiale et temporelle.

	MISE EN TRAIN GENERALE ET SPECIFIQUE.

- Activation cardio-pulmonaire.


	- Deux équipes. Des plots sont posés sur le terrain, la moitié à l’endroit, l’autre à l’envers. Pour une équipe il faut mettre le plus de plots à l’endroit et pour l’autre il faut mettre le plus de plots à l’envers.
	- Ne s’arrêter qu’après 2 minutes.

- Toujours chercher un plot à retourner.

- Interdiction de retourner deux fois le même plot.

	- Durée : 5-10 minutes

- Matériel : des plots.

	CORPS DE LECON.

- Courir longtemps en gardant un rythme régulier.
- Renforcement de la résistance à l’exercice physique.


	- Run and bike :  P. place les enfants deux par deux.  Le principe de l’exercice est le même que lors d’un run and bike.  Un joueur court tout autour de la salle à son rythme.  Lorsqu’il le sent, il donne sa place à son partenaire qui lui sera en train d’effectuer d’autres exercices.

1 : Sauts dans une marelle.
2 : Monter/descendre sur un banc

3 : Sur un banc : s’asseoir, venir taper les pieds sur le banc, se relever et revenir à la SI.

4 : Sur un banc : monter genoux droit ; écarter ; monter genoux gauche, écarter…

5 : Un pied dans chaque cerceau : en équilibre sur une jambe, venir toucher le sol puis se pousser dans le cerceau suivant.

6 : Saut à la corde à sauter.

7 : Au dessus d’une latte placé au sol, sauter droite/gauche
8 : Petit pas dans échelle de corde.

9 : slalom entres les cônes et revenir en ligne droite.

10 : Sur un tapis : être debout / s’asseoir / se coucher / se relever.
	- Lorsque je suis fatigué, je vais me placer dans le cerceau et j’attends que l’autre me laisse sa place.

- Courir tout le temps à la même vitesse.

- Se l’on dépasse, le faire sur la longueur de la salle.

- Changer toutes les 3 minutes d’ateliers.

- Ce sont les personnes qui sont dans les ateliers qui changent d’atelier. Les autres continuent à courir.

- Faire une pause et demander aux enfants de prendre la pulsation cardiaque sur 15 secondes. (Bon = entre 30 et 35)
- Venir mettre un pied dans chaque cerceau.

- Monter pied droit, monter pied gauche, descendre pied droit, descendre pied gauche.

- Exécuter l’exercice à son aise. Ce n’est pas une course.

- Ne pas faire l’exercice trop vite.

- Bien lever ses pieds.

- Bien fléchir la jambe au sol.

- Saut deux pieds. (sauter toujours de la même manière).
- Ne pas toucher la latte.

- Bien lever ses pieds.

- Le retour s’effectue en ligne droit.

- Ne pas toucher aux cônes.

- Se relever jambes tendues.
	- Temps = 30 minutes.

- Cerceaux

- 2 bancs

- Corde à sauter.

- Latte

- Echelle

- Tapis

- Cônes

	RETOUR AU CALME.

- Ramener les Es dans un calme physiologique et psychologique.

- Rappel


	- Débriefing : Les enfants sont assis sur les 4 bancs. P. les questionne.

( Comment faut-il courir en endurance ?

( Comment dois-je respirer ?

( Est-ce que je dois savoir parler ?


	- Lever son doigt quand on connait la réponse.


	- Temps = 2 minutes


