
La	  salle	  de	  gymnastique	  est	  occupée	  ?	  Il	  fait	  beau	  dehors	  ?	  C’est	  le	  moment	  d’essayer	  une	  
période	  de	  condition	  physique.	  

Rassurer	  les	  élèves	  :	  

En début d'entraînement il est possible que le ressenti soit difficile. Les 
exercices se feront naturellement au fur et à mesure que les muscles se 
renforceront, les exercices paraîtront alors plus facile à réaliser. 

Varier	  :	  

Il	  s’agit	  de	  proposer	  un	  circuit	  qui	  combine	  plusieurs	  aspects	  de	  la	  condition	  
physique.	  De	  l’endurance,	  de	  la	  musculation	  SANS	  CHARGE,	  des	  exercices	  
de	  coordination.	  

Entraîner	  ET	  récupérer	  

En	  primaire,	  il	  est	  préférable	  d’opter	  pour	  des	  exercices	  de	  courte	  durée	  et	  
une	  récupération	  importante	  afin	  de	  privilégier	  une	  bonne	  qualité	  de	  
mouvement.	  Sous	  fatigue,	  les	  mouvements	  sont	  en	  effet	  moins	  fluides,	  
moins	  précis	  et	  ils	  peuvent	  être	  sources	  de	  blessure.	  

Ecole	  training	  



Echauffement	  

Jump	  Contest	  
Réussiras-‐tu	  à	  effectuer	  10,	  20,	  30,	  	  tours	  de	  corde?	  
Qui	  réussira	  à	  effectuer	  le	  plus	  grand	  nombre	  de	  sauts	  en	  une	  minute	  ?	  

Course	  Fun	  
5	  minutes	  : une	  page	  de	  journal	  sur	  la	  poitrine.	  	  
Grace	  à	  la	  vitesse	  de	  course,	  la	  page	  doit	  rester	  plaquée	  contre	  le	  corps.	  
Idem	  feuille	  pliée	  en	  2,	  3,	  4	  ….	  

Ombre	  chinoise	  
Par	  2	  :	  A	  essaie	  de	  marcher	  sur	  l’ombre	  de	  B	  

Chasseurs	  et	  lièvres	  
2	  chasseurs	  essaient	  de	  toucher	  les	  lièvres.	  Le	  joueur	  touché	  fait	  des	  
montées	  de	  genoux	  jusqu’à	  ce	  qu’un	  camarade	  le	  libère.	  (ou	  3	  abdominaux,	  
3	  pompes	  sur	  les	  genoux….)	  

	  ……	  



Urban	  
training	  

CONSIGNES	  

Allongé(e)	  sur	  le	  ventre.	  En	  position	  
ventrale	  l’enfant	  se	  tracte	  sur	  le	  banc	  à	  
la	  force	  de	  ses	  bras.	  

CONSIGNES	  

Exercice 1 : en appui facial tenir 5 
secondes 

Exercice 2 : faire 3 tractions



Abominaux	  

CONSIGNES	  

Monter	  et	  descendre	  les	  
marches	  pendant	  une	  minute.	  

	  

CONSIGNES	  

A	  	  cloche-pied	  :	  on	  peut	  se	  reposer	  toutes	  les	  6	  ou	  8	  cases	  (à	  déterminer	  en	  
fo	  nction	  de	  l'âge	  des	  participants) .	  Le	  retour	  se	  fait	  sur	  l’autre	  pied.	  



Fessiers	  

	  
	  

CONSIGNES	  

Les	  mains	  et	  un	  genou	  en	  appui	  au	  
sol,	  une	  jambe	  tendue	  dans	  le	  

prolongement	  du	  corps	  (ne	  pas	  trop	  
lever	  le	  pied).	  

Ramener	  le	  genou	  au	  contact	  de	  la	  
poitrine	  en	  travaillant	  avec	  un	  

maximum	  d'amplitude.	  

Revenir	  lentement	  à	  la	  position	  de	  
départ	  en	  contrôlant	  le	  mouvement.	  SECURITE	  

Garder	  le	  dos	  bien	  droit	  :	  verrouiller	  
les	  abdos	  pour	  ne	  pas	  cambrer	  

RESPIRATION	  

Expiration	  :	  en	  tendant	  la	  jambe	  
Inspiration	  :	  en	  ramenant	  la	  jambe	  

ETIREMENTS	  



Cuisse	  

FESSIERS	  

CONSIGNES	  

Niveau	  1	  :	  3	  fois	  15	  secondes	  

Niveau	  2	  :	  3	  fois	  20	  secondes	  

SECURITE	  

ETIREMENTS	  



Abdominaux	  

CONSIGNES	  

Arrêter	  le	  gainage	  quand	  la	  position	  se	  
dégrade	  (	  dos	  creux)	  

SECURITE	  

ETIREMENTS	  




