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Déroulement : idem séance 2 : 31min
	
	Temps
	Matériel
	Objectif de la situation
	Règles du jeu de l’exercice
	Situation de départ
	Rôle de l’enseignant
	Rôle des enfants

	Mise en train
	8min
	2 plots pour matérialiser les 30m
	Préparer le corps en douceur à une activité physique plus intense.
	· Courir à allure lente pendant 5 min

· Sur 30m

2X montée de genoux

2X Talons-fesses

2X accélérations

· Etirements rapides (cuisses et mollets) 
	Il va organiser et le diriger
	Mémoriser les différents exercices pour devenir autonome.

	Phase de construction et de structuration des apprentissages
	18min
	Matérialiser un parcours de 100m balisé tous les 20m
dossards
	Courir à allure régulière
Construire un projet d’action.
	Alterner 36‘’ de course et 36‘’ de récupération pendant 8min
Cf tableau coups de sifflet

Répéter l’exercice 2 fois avec 2min de récupération entre les deux exercices
	La classe
Tous les coureurs sont derrière la ligne de départ

Les enfants sont répartis en groupes de niveaux repérables par la couleur de leur dossard.
	Donner les paliers par un coup de sifflet toutes les 36’’
Entre les deux exercices noter le nombre de plots parcourus sur un palier pour chaque enfant
	Compter le nombre de plot parcouru les 36’’ premières secondes et garder la même allure pendant tout l’exercice

	Retour au calme/bilan
	3min


	Etre sur un lieu où il est possible de s’asseoir.
	Récupérer pour éviter les courbatures


	Etirer les cuisses (devant/derrière)

Les mollets


	Les enfants sont en groupe
	Gérer et mener les étirements

Vérifier la position des enfants
	Ecouter et observer

Se détendre et se calmer

	
	2min
	aucun
	Faire état des difficultés des enfants pour les mettre en projet sur la séance suivante
	Demander aux enfants ce qui a été difficile (trouver son rythme)

Leur annoncer le travail des séances suivantes 
	Les enfants sont en cercle
	Mettre en projet les enfants pour la séance suivante
	Etre à l’écoute


	36’’
	1’12’’
	1’48’’
	2’24’’
	3’00’’
	3’36’’
	4’12’’
	4’48’’
	5’24’’
	6’00’’

	6’36’’
	7’12’’
	7’48’’
	8’24’’
	
	
	
	
	
	


MODULE : Course en durée





Courir à allure régulière








Séance n°3





Objectif : courir à la même vitesse.





Savoirs à construire :


Augmenter sa capacité de course


Prendre des repères pour courir à allure régulière
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