
Première leçon d’animation, année 2009-10, enfantine 
 

Thème : courir longtemps 
 
 

Fiches 33-34, Brochure 4, p. 10 
Objectifs : Courir lentement et à une cadence régulière 

Adapter son rythme de course et accepter de s’adapter à celui des camarades du 
groupes 

   
 
Matériel : 1 mini cône par E, 4-5 couleurs, Sautoirs jaunes. 
 
1ère partie 

1. Les E /poules courent dans la salle/basse-cour et se font leur chemin sans s’arrêter et sans 
collision.  

2. Idem mais en passant vers les perchoirs, elles prennent des grains (toucher les cônes avec 
la main), puis seuleument les perchoirs d’une couleur donnée, etc 

 
3. Idem mais au signal, le renard arrive alors elles vont vite se placer vers un mini 

cône/perchoir, idem mais une seule par cône, Faire qq fois 
 

4.  Les poules gonflent leur plumes pour impressionner le renard (= le chat qui fait le dos 
rond) 

 
5. Les poules picorent des graines (= appui faciaux sur les genoux) 

 
6. Le fermier aimerait bien partir en voyage avec ses poules, mais il veut d’abord les 

entraîner à suivre un chemin indiqué (= dicter un chemin ex : bleu-rouge-bleu, les E vont 
toucher ces cônes et reviennent à leur perchoir) 

 
7. Quand fini, mettre les E par groupe de couleur de cône 

 
2ème partie 

8. Se donner la main : les poules partent en voyage, maman poule prend soin de ses petits : 
réussir à courir en groupe sans se lâcher, donc en s’adaptant au rythme du « plus 
faible ».Changer parfois de maman poule. 

 
9. Parler de ce qui se passe dans le corps lorsqu’on court beaucoup. Expliquer une technique 

de respiration et l’essayer à l’arrêt, puis en marchant.Comme les poules vont prendre le 
train, faire : « inspirer-tchouc-tchouc-inspire »(proposition de la fiche), idem en courant 
(le groupe fait le train) 

 
10. Eventuellement : RAC intermédiaire : En cercle, réussir à s’asseoir et se relever tous 

ensemble, sans se lâcher les mains 
 



11. Courir tous ensemble (toujours faire le train mais changer parfois de locomotive), quand 
ils croisent la couleur de cône du groupe, y faire un tour complet. Faire un tournus avec 
toujours un train « à la gare » qui marche pour récupérer. 

 
Jeu 
12.  le dernier a un sautoir, chaque groupe de poules doit essayer d’attraper le sac de grains 

(sautoirs jaune) des autres groupes sans se faire prendre le sien 
 
13. (RAC : Tous en cercle serré, « gonfler le ballon », le dégonfler, le regonfler et le faire 

éclater, rester couché en silence, essayer de sentir ou écouter son cœur.) 
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