
PROGRAMME SPORTIF Semaine 3 /6ème-5ème 

	EXERCICES
	POINTS
	Lundi
	Mardi
	Mercredi
	Jeudi
	vendredi
	Samedi
	dimanche
	TOTAL

	Aide à la vie de la maison : ménage, linge, vaisselle, jardin, cuisine, vitres, etc. 
20 Minutes
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	ACTIVITÉS

SPORTIVES
Au choix, 6 au moins sur les 10.

Echauffement de la semaine 2 obligatoire avant.

Récupération 30’’ entre les séries et entre les exercices.


	SAUT LATÉRAL

3 fois 30’’
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	SQUAT JUMP

3 séries de 20 squats sautés.
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	MONTAIN CLIMBER

3 fois 30’’
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	PLANCHE VENTRALE
3 fois 30’’
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	PLANCHE LATÉRALE

30’’ à droite/30’’ à gauche, 3 fois.
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	FENTES AVANT
3 séries de 20 fentes.
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	CHAISE
3 fois 30’’
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	JONGLAGE
10 minutes
(voir fiche explicative)
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	EXERCICE LIBRE
3 fois 30’’
	En fonction de ce dont on dispose (jardin ou intérieur) : Jonglage ballon de foot, tirs basket, trampoline, corde à sauter, vélo d’appartement, exercice sportif au choix du programme de la semaine 2, etc.
	5
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	PROPRIOCEPTION
SUR UN PIED

30’’pied droit/30’’ pied gauche.

3 séries
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A deux , se faire des passes (balle, ballon, PQ) OU seul (lancer objet d’une main à l’autre ou faire rebondir contre un mur). En équilibre sur 1 pied.
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	LE PLUS DIFFICILE : 

Jeux vidéos, téléphone portable, jeux sur l’ordi/tablette, Tv. Si Dépassement de 15’ par rapport au temps autorisé par les parents (-5 toutes les 15’).
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	Socle commun
	Compétence travaillée


	Niveau de compétence sur la  semaine

	
	
	Maîtrise

insuffisante
	Maîtrise

fragile
	Maîtrise

satisfaisante
	Très bonne

maîtrise

	Domaine 4
	Apprendre à entretenir sa santé par une activité physique régulière
	Moins de 50 pts par semaine
	Entre 50 et 99 pts par semaine
	100 pts par semaine
	Plus de 100 pts par semaine.


