	NOM : BOTTINI

Date : 
	THEME : Animation Sportive sur base des spécificités des arts martiaux.

CONSTAT : Public varié, aptitudes physiques relatives aux sports pratiquées. 

Objectif de séance : «  initiation à la discipline TKD et amélioration  »
	Public : Adolescent
NIVEAU : Débutant
	DUREE : 2h.

LIEU : AVAF

	Objectif
	Descriptif de l’exercice
	Temps
	Matériel
	Critère de réal / Réussit

Sécurité, Observations

	Ph 1 : ECHAUFFEMENT

Ph 2 : CORPS  DE LA SEANCE

J1 à dominante de Vitesse

J2 coordination et vitesse
J3 à dominante de souplesse

PARTIE TECHNIQUE

Coups de pieds techniques
J43 à dominante technique

J5 de synchronisation

J6 évitement et respect de règles.

Défi aux adultes
J7 dominante sociale et force.

Ph3 : Fin de séance / Retour au calme

Ex 1 : étirer les muscles sollicités
	TPS 1 : Présentation : 
· Def : Différence Arts martiaux (TKD, KARATE) / sports de combat (Thaï box)
· Préparer des équipes de 2 à 3, équilibrée.

TPS 2 : Mise en condition
· Ex 1 : Lever les genoux, talon au fesse, bras, tête, tronc

· Ex 2 : Technique de dégagement

· Ex 3 : équilibre sur une jambe, l’autre jambe tendue devant, coté, derrière.

· Ex 4 : Assouplissements léger

             JEUX  1 : Reconstituer la ceinture

· J1 : Course de ramassage (5 bouts de ceintures sont à ramasser 1/1), (les équipes jouent entres elles pour trouver le plus rapide, les champions des équipes en finale).
Exercice 5 : Assouplissement
· Ex 5 : au sol, en écart facial et axial
             JEUX  2 : Rattraper les Freezbees
· J2 : Rattraper le Freezbee normalement puis avec rotation coté dos, rattraper deux freezbees et synchroniser son lancement avec le partenaire.
            JEUX  3 :  La barrière haute
Sur raquette ou barrière élastique haut.
· J3  : Accrocher une corde haute avec le pied (Nelyeu T).
TPS 5 : PARTIE TECHNIQUE

· Ex 6) Thème Yeup T : croisement jambe arrière sur Pao
· Ex 7) Thème Bandal T : sur raquette, en changement de pas, en rotation.

· Ex 8) Thème Duit T : sur Pao (avec positionnement sécurité)
· Ex 9) Thème Momdolyeu T : sur raquette, (avec positionnement sécurité)
· Ex 10) Thème Nelyeu T : sur raquette

            JEUX 4 : Défi de l’entraîneur
· J3 : Séries d’exercices de plus en plus difficiles sur application des techniques précédentes, proposées par l’entraîneur.
            JEUX 5 : Saut à la corde

· J4 : entrer et sortir rapidement en réalisant : sortie directe, sortie en tournant, sortie et entrée du même coté (corde montante et corde descendante), sauter en équipe.
            JEUX 6 : Ballon prisonnier ou Chasse aux Singes
J6 : Ballon prisonnier : Camps délimités par les cordes, 2 groupes, tous les enfants au centre un à l’extérieur, seules touche au buste valable.

J6’ : Chasse aux Singes : tous les enfants au centre du cercle, un à l’extérieur.

Les tireurs à l’extérieur doivent toucher les enfants dans le cercle pour les sortir.

(Autre difficulté : Quand il ne reste que la moitié, on introduit un 2ème  ballon).

           JEUX 7 : Défi aux adultes
J6 : Une équipe peut défier au tir à la corde un adulte en engageant plusieurs membres. (L’adulte a le droit de refuser si le défi n’est pas raisonnable.

TPS6 : Réorganisation, Assouplissements
Ex 1 : Jambes facial, au sol l’axial, dos au sol, lancer les jambes en Ar 

	3 min

9 min

10 min

3 min

10 min

20 min

10 min

15 min

20 min

15 min

5 min


	Bloc note

Morceaux de ceinture

H2O

freezbees

Raquettes.

Elastique. 

Raquettes

Pao

Patte d’ours

Raquettes

Pao

Patte d’ours

H2O

Cordes

2 Ballons mousse

Cordes

H2O

Adultes
Cordes
	Equipes de : 2 à 3 enfants.

1 morceau à la fois

Les mêmes couleurs.

Jambes tendues

Respect des consignes
Seule les touches au corps sont valables.

En fonction de la place

Ballon prisonnier ou Chasse aux Singes 

Saluer une adulte correctement, lui proposer le défi.
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