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Ex Annexe 1

Consignes d’organisation
Des défis individuels a réaliser

A / Des situations vous sont proposées dans cette annexe 1 pour installer un défi simple par éléve sur

une séance de 20 minutes. Chaque jour (1 a 2 fois), vous pouvez ainsi installer les mémes ateliers
individuels dans votre espace EPS : les éleves, jour apres jour tourneront sur les différentes activités.
L’intensité des exercices est modérée en faisant appel a des éléments de motricité simples basés sur
'équilibre et la coordination.

En effet, le principe retenu privilégie un espace dédieé a 'EPS sur un terrain proche de I'école. A défaut, il
serait souhaitable de baliser un espace dans la cour pour laisser une place réservée a la mise en ceuvre

de 'EPS et garder une organisation compatible avec les récréations échelonnées.

Les fiches suivantes peuvent étre photocopiées et mises dans une pochette plastique, posées par terre a
lendroit réservé a l'atelier pour assurer 'autonomie de la pratique de I'éléve (les fiches ne peuvent étre
manipulées par les éleves, lecture seule). Ces espaces seront stables tout au long des séances
(espacés d’au moins 5 metres), permettant une installation rapide et une réutilisation des marquages au
sol (Chaque éléve posséde sa craie et ne 'échange pas avec ses camarades). La dépose des plots est
assurée exclusivement par I'enseignant(e) afin de ne pas multiplier les manipulations (Nous avons fait le
choix d’un minimum de matériel pour faciliter la mise en place : 1 corde, 1 petit ballon, 1 décameétre, 13
plots, 1 sac de sable a lancer, 1 poubelle, 1 dé, des craies, 1 mouchoir en papier).

A chaque séance, les éléves se répartissent sur les 15 ateliers en suivant l'ordre. lls effectuent les
situations proposées, a leur rythme, étape par étape en valorisant le travail effectué pour permettre a
chaque éléve d’étre en réussite. Toutes les étapes ne sont pas obligatoires, elles sont une progression
possible pour donner a tous des contenus adaptés dans leur complexité et dans leur intensité.

De retour en classe, les éleves peuvent témoigner de cette pratique sur le livret de I’'éléve en décrivant

les situations les plus marquantes pour eux.

B / Concernant les situations de marche, contrat temps, elles reposent sur le balisage d’un circuit (dans
la cour ou sur I'espace EPS) et peuvent étre rapprochées de la mise en place du « Daily mile » évoqué
dans le livret de I'éléve en derniére page. Ce dispositif s’appuie sur une organisation internationale et votre

classe peut y souscrire (https://www.thedailymile.fr/). Toutefois, il n’est pas nécessaire d’étre inscrit pour

relever le défi quotidien au sein de sa classe ou de son école. Vous trouverez ci-dessous une proposition
d’organisation faite par les CPD de la Sarthe. Elle précise la mise en place du circuit et fait des propositions
d’activités autour de la marche et de 'apprentissage des gestes barriéres. Une exploitation en classe est

possible grace du livret de I’éléve (derniére page).
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m«@ Education Physique et Sportive et activité physique a I’école

—— Recommandations et propositions jusqu’au 2 juin
(3]
RAPPEL DES FONDAMENTAUX DU PROTOCOLE SANITAIRE
< Maintenir de la distanciation physique
% Appliquer les gestes barriere
¢ Limiter le brassage des éleves
«» Assurer le nettoyage et la désinfection des locaux et matériels
«» Former, informer et communiquer

MESURES A APPLIQUER POUR LES ACTIVITES SPORTIVES (page 43 du protocole)

En cas de recours a des installations extérieures a I'école dont le fonctionnement est autorisé, elles devront répondre aux
prescriptions du présent protocole.

2

< Limiter la pratique aux seules activités physiques de basse intensité si la distanciation physique propre aux activités sportives
n’est pas possible. La distanciation doit étre de 5 métres pour la marche rapide et de 10 métres pour la course.

< Rappeler aux parents de vétir les enfants avec des tenues simples permettant la pratique sportive pour limiter les contacts entre le
personnel et les éléves.

<> Proscrire les jeux de ballon et les jeux de contact.

< Proscrire I'utilisation de matériel sportif pouvant étre manipulé par tous (ou réserver uniquement les manipulations a I'adulte) ou
assurer une désinfection réguliére adaptée.

R Privilégier des parcours sportifs individuels permettant de conserver la distanciation physique.

L’EPS peut-étre un bon point d’appui pour apprendre les gestes barriéres et les régles de distanciation

LA MARCHE
Apprendre les régles de distanciation e  Se déplacer a allure réguliére.
e  Gérer son effort . Respecter les consignes de distanciation
e Adapter son déplacement a différents e Appréhender la notion d’espace/temps
paramétres : distance, durée, intensité e  Etalonner son pas

Tache 1-2-3 Tache 1:

A e Se déplacer sur un
temps donné (3min
par exemple)

Tous les éléves

A doivent passer au
méme moment en
face d’un plot
Rythme donné par
'enseignant ou

A N rythme libre
Un parcours de 100 m étalonné tous les 10 m et Téche 2 : Le contrat :
matérialisé par des plots. e Je choisis mon contrat
Au niveau de chaque plot du parcours, a I'extérieur du ‘5, 10, 15 min) sans
parcours (3 m environ) un plot d’une autre couleur qui m’arréter
sert de refuge individuel en cas d’arrét. e Je choisis la distance
1 éléve par plot que je veux marcher
(500m, 1 km, 1,5

Tache 4 km...)

o o () Tdche 3 : I'étalonnage

® e Je compte mon

nombre de pas sur
100 m, je calcule la
longueur de mon pas.

e Je compte mon
nombre de pas par
minute. Je calcule ma
vitesse

Tdche 4 : Le changement de
rythme (nécessite d’avoir
‘ ‘ des parcours enchassés.

o e Je peux changer de

Sl . parcours quand je
Parcours intérieur : 10 m entre les plots veux pour accélérer,

Parcours extérieur : 12 m entre les plots pour ralentir
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Zag N\
La corde a sauter
(Coordination et rythme) 7)
] . hY
Une corde sur l'atelier a /
désinfecter apres chagque séance S
Série 1 : Je réalise 5 sauts consécutifs
Série 2 : Je réalise 10 sauts consécutifs
ETAPE 1 Sans se déplacer Série 3 : Je réalise 15 sauts consécutifs
Enchainer des sauts pieds joints Série 4 : Je réalise 20 sauts consécutifs
Série 5 : Je réalise le maximum de
répétitions et je mémorise mon record
Sans se déplacer Série 1 : Je réalise 5 sauts consécutifs
Enchainer des sauts pied droit, une série puis Série 2 : Je réalise 10 sauts conseécutifs
ETAPE 2 Enchainer des sauts pied gauche, une série Série 3 : Je réalise 15 sauts consécultifs
Augmenter le nombre de répétitions a chaque Série 4 : Je réalise 20 sauts consécutifs
série Série 5 : Je réalise le maximum de
répétitions et je mémorise mon record
Série 1 : Je réalise 5 sauts consécutifs
. Série 2 : Je réalise 10 sauts consécutifs
Sans se déplacer Série 3 : Je réalise 15 sauts consécutifs
ETAPE 3 Enchainer dgs sauts p|eq droit puis pied gauche Série 4 - Jo réalise 20 sauts consécutifs
en alternant a chaque fois S L .
Série 5 : Je réalise le maximum de
répétitions et je mémorise mon record
En avancant Série 1 : Je réalise 5 sauts consécutifs
NG . . L . Série 2 : Je réalise 10 sauts consécutifs
Enchainer des sauts pieds joints, une série puis o ) -
ETAPE 4 En reculant ngr!e 3:Je rgal!se 15 sauts consgcut!fs
N . - L Série 4 : Je réalise 20 sauts consécultifs
Enchainer des sauts pieds joints une série o o .
Ensuite passer a la série suivante S,e”,e.?’ - Je re_allse, le maximum de
répétitions et je mémorise mon record
Série 1 : Je réalise 5 sauts consécutifs
En avancant . ) P -
Enchainer des sauts pied droit, une série puis Sgr!e 2:Je rgal!se 10 sauts consgcut!fs
' Série 3 : Je réalise 15 sauts consécutifs
ETAPE 5 En reculant S ol S
Enchainer des sauts pied gauche, une série Serie 4 : Je réalise 20 sauts consecutifs
; > e ; ’ Série 5 : Je réalise le maximum de
Ensuite passer a la série suivante A SN
répétitions et je mémorise mon record
En avangant Série 1 : Je réalise 5 sauts consécutifs
Enchainer des sauts pied droit puis pied gauche Série 2 : Je réalise 10 sauts consécutifs
ETAPE 6 en alternant a chaque fois Série 3 : Je réalise 15 sauts consécutifs
En reculant Série 4 : Je réalise 20 sauts consécutifs
Enchainer des sauts pied droit puis pied gauche Série 5 : Je réalise le maximum de
en alternant a chaque fois répétitions et je mémorise mon record
Sans se déplacer Série 5 : Je réalise le maximum de
ETAPE 7 Enchainer des sauts pieds joints en croisant et AN SN
L N répétitions et je mémorise mon record
décroisant les bras a chaque saut
Sans se déplacer Série 5 : Je réalise le maximum de
ETAPE 8 Enchainer des sauts pieds joints en faisant passer | ~,~ ..~ ° SN
. . répétitions et je mémorise mon record
deux fois la corde sous les pieds pour un saut
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Annexe 1

La croix
(Coordination et rythme)
Tracer au sol a la craie (ou faire
tracer par I'éleve) une croix avec
des carrés de 30cm/30cm environ
Réaliser des enchainements de rebonds Série 1 : Je réalise 5 enchainements consécutifs
- L , . . Série 2 : Je réalise 10 enchainements consécutifs
ETAPE 1 pieds joints en respectant lordre suivant : Série 3 : Je réalise 15 enchainements consécutifs
010203040 Série 4 : Je réalise 20 enchainements consécutifs
ﬁig‘ls"c’.gznc::zﬁnrzzag‘cet;nniqrgrgreerggﬁlg?j, Série 1 : Je réalise 5 enchainements consécutifs
ETAPE 2 81020]3040 P ) Série 2 : Je réalise 10 enchainements consécultifs
Je tape des mains & chaaue fois que ie saute Série 3 : Je réalise 15 enchainements consécutifs
X q que) Série 4 : Je réalise 20 enchainements consécutifs
dans les cases 1,2,3,4
ﬁgﬁlfgntseﬁczzag]cet;nnetr;'tg rgferggﬁ/gﬁ- Série 1 : Je réalise 5 enchainements consécutifs
ETAPE 3 81020]3040 P ) Série 2 : Je réalise 10 enchainements consécutifs
Je leve les bras & chaque fois que je reviens Série 3 : Je réalise 15 enchainements consécutifs
dans la case centrale, 0 Série 4 : Je réalise 20 enchainements consécutifs
ETAPE 4 Réaliser des enchainements de rebonds pied
grl%;tzgggjgpsﬁ:nstél r?erdrjissuwant : Série 1 : Je réalise 5 enchainements consécutifs
Reéaliser de.s encha?nerrr:ents de rebonds pied Série 2 : Je réalise 10 enchainements consécutifs
gauche en respectant I'ordre suivant : P Série 3 : Je réalise 15 enchainements consécutifs
010203040. Une série Série 4 : Je réalise 20 enchainements consécutifs
Ensuite passer a la série suivante
Réaliser des enchainements de rebonds pied
droit en respectant I'ordre suivant :
010203040. Je tape des mains a chaque fois
a%ilgésriaeu;igans les cases 1,2,3.4 Série 1 : Je réalise 5 enchainements consécutifs
ETAPE 5 Réaliser des enchainements de rebonds pied 22;:? :29, : jg :22::: ig gggﬂgmgmgg: ggg:ggﬂ::g
gauche en respectant | ordrg su[vant ; . Série 4 : Je réalise 20 enchainements consécutifs
010203040. Je tape des mains a chaque fois
gue je saute dans les cases 1,2,3,4
Une série
Ensuite passer a la série suivante
Réaliser des enchainements de rebonds pied
droit en respectant I'ordre suivant :
010203040. Je leve les bras a chaque fois
S%ijgérﬁgleﬂisédans la case centrale, 0 Série 1 : Je réalise 5 enchainements consécutifs
ETAPE 6 L P . . Série 2 : Je réalise 10 enchainements consécutifs
Réaliser des enchainements de rebonds pied Série 3 - Je réalise 15 hai N <cutif
gauche en respectant 'ordre suivant : Sgr!e 4 : Je rgal!se 20 encha!nements consgcut!fs
010203040. Je leve les bras a chaque fois erne 4 . Jerealise U enchainements consecutits
gue je reviens dans la case centrale, 0
Une série
Ensuite passer a la série suivante
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Annexe 1

Tour du monde ®
(Coordination lancers) %’ ol
p : ; T4s B
Tracer au sol a la craie (ou faire - = — |E
tracer par I'éleve) des marques
autour d’une cible (poubelle par ?
exemple), cible et balle sont a —_ —
désinfecter apres chaque séance | - ]
Lancer la balle a deux mains dans la Série 1 : J'effectue un tour complet
cible en commencant par un coté et en Série 2 : J'effectue deux tours complets a la suite
ETAPE 1 passant par toutes les marques pour Série 3 : J'effectue trois tours complets a la suite
arriver de l'autre coté de la cible. Pieds Série 4 : Jeffectue quatre tours complets a la
au sol suite
Lan_cer la balle avec la main droite dans | sgrie 1 : Jeffectue un tour complet
la cible en commengant par un coté et en | Série 2 : Jeffectue deux tours complets a la suite
ETAPE 2 passant par toutes les marques pour Série 3 : Jeffectue trois tours complets a la suite
arriver de l'autre coté de la cible. Pieds Série 4 : Jeffectue quatre tours complets a la
au sol suite
Lancer Ia_ balle avec la main gauche | Série 1 : Jeffectue un tour complet
dans la cible en commencgant par un coté | Série 2 : J'effectue deux tours complets a la suite
ETAPE 3 et en passant par toutes les marques Série 3 : Jeffectue trois tours complets a la suite
pour arriver de l'autre c6été de la cible. Série 4 : J'effectue quatre tours complets a la
Pieds au sol suite
L_ance" la balle a deux mains dflns la Série 1 : J'effectue un tour complet
cible en commengant par un coté et en Série 2 : Jeffectue deux tours complets a la suite
ETAPE 4 passant par toutes les marques pour Série 3 : J'effectue trois tours complets a la suite
arriver de l'autre coté de la cible. Le Série 4 : J'effectue quatre tours complets a la
lancer se fait en sautant sans élan suite
Lan_cer la balle avec la main droitf: gans Série 1 : Jeffectue un tour complet
la cible en commengant par un coté et en | Série 2 : J'effectue deux tours complets a la suite
ETAPE 5 passant par toutes les marques pour Série 3 : J'effectue trois tours complets a la suite
arriver de l'autre coté de la cible. Le Série 4 : J'effectue quatre tours complets a la
lancer se fait en sautant sans élan suite
Lancer Ia_ balle avec la main gauche Série 1 : J'effectue un tour complet
dans la cible en commencant par un coté | Série 2 : J'effectue deux tours complets a la suite
ETAPE 6 et en passant par toutes les marques Série 3 : Jeffectue trois tours complets a la suite
pour arriver de l'autre c6té de la cible. Le | Série 4 : J'effectue quatre tours complets a la
lancer se fait en sautant sans élan suite
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Annexe 1

La ligne magique
(Coordination appuis)
Tracer au sol a la craie (ou faire
tracer par I'éleve) une ligne. On
peut utiliser le marquage au sol de
la cour
g/ls:jcgpflacer en avant en gardant le pied S(?r?e 1: Jeffectue un aller-retour en a}vant _
ETAPE 1 droit & droite de la ligne et le pied Série 2 : Jeffectue deux aller-retours a la suite en
R . avant
gauche a gauche de la ligne
Marche Série 1 : J'effectue un aller-retour (aller en avant,
ETAPE 2 Se déplacer en avant puis en arriere en | retour en arriére)
gardant le pied droit a droite de la ligne Série 2 : J'effectue deux aller-retours a la suite (aller
et le pied gauche a gauche de la ligne en avant, retour en arriere)
ggl:jrggligtreen avant en placant le pied Sér@e 1 : Jeffectue un aller-retour en avant _
ETAPE 3 droit & gauche de la ligne et le pied Série 2 : J'effectue deux aller-retours a la suite en
N ; ) avant
gauche a droite de la ligne
Course lente Série 1 : J'effectue un aller-retour (aller en avant,
ETAPE 4 Se déplacer en avant puis en arriére en | retour en arriére)
placant le pied droit a gauche de la ligne | Série 2 : J'effectue deux aller-retours a la suite (aller
et le pied gauche a droite de la ligne en avant, retour en arriere)
Course lente
Se déplacer de profil en avant en restant
ETAPE 5 sur la ligne. Le pied droit passe devant Série 1 : J'effectue un aller-retour
le pied gauche puis le pied gauche Série 2 : J'effectue deux aller-retours a la suite
passe derriére le pied droit et ainsi de
suite...(pas croisés devant)
Course lente
Se déplacer de profil en avant en restant
sur la ligne. Le pied droit passe devant - ;
. . : Série 1 : J'effectue un aller-retour
ETAPE 6 le pied gau_ghe puls le pleq gayche . Série 2 : J'effectue deux aller-retours a la suite
passe derriére le pied droit puis le pied
droit passe derriére le pied gauche,
...(pas croisés devant-derriére)
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différentes longueurs (1.2.3.4...)

La riviere b 6
(Coordination) E 5
Tracer au sol a la craie (ou faire P 4 &
tracer par I'éleve) deux lignes. On ’; 2
peut utiliser le marquage au sol de T 1
la cour
Sans e!an o Série 1 : J'effectue un essai a chaque marque
ETAPE 1 Franchir la riviere en essayant les Série 2 : J'effectue 3 essais a la suite si je ne
différentes longueurs (1.2.3.4...) AN : T J
. i 2. réussis pas a franchir la riviere
Départ pieds joints
3 pas d’élan Série 1 : J'effectue un essai a chaque marque
ETAPE 2 | Franchir la riviere en essayant les | Série 2 : J'effectue 3 essais a la suite si je ne
différentes longueurs (1.2.3.4...) | réussis pas a franchir la riviére
6 pas d’élan Série 1 : Jeffectue un essai a chaque marque
ETAPE 3 | Franchir la riviere en essayant les | Série 2 : J'effectue 3 essais a la suite si je ne
différentes longueurs (1.2.3.4...) | réussis pas a franchir la riviére
9 pas d’élan Série 1 : Jeffectue un essai a chaque marque
ETAPE 4 | Franchir la riviere en essayant les | Série 2 : J'effectue 3 essais a la suite si je ne

réussis pas a franchir la riviere
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Se déplacer sur 4 appuis

(Coordination)

Utiliser une surface souple et/ou

lisse
Herbe ou préau

et

Se déplacer sur 4 appuis ventre

Série 1 : Jeffectue I'exercice en avancgant

genoux. Figure 1

ETAPE 1 | vers le sol. Sans poser les A , .
. Série 2 : J'effectue I'exercice en reculant
genoux. Figure 2
Se depla_cer sur 4 appuis ventre Série 1 : J'effectue I'exercice en avancant
ETAPE2 | vers le ciel. Sans poser les Série 2 : J'effectue I'exercice en reculant
genoux. Figure 1 '
Série 1 : Jeffectue I'exercice en me
Se déplacer sur 4 appuis ventre de,pllaga_nt Sl;fr un reﬁtanglg imaginaire
ETAPE 3 | vers le sol. Sans poser les Sgrle 2:Je ectue' exercice en me
; déplagant sur un triangle imaginaire
genoux. Figure 2 A : .
Série 3 : J'effectue I'exercice en me
déplacant sur un cercle imaginaire
Série 1 : J'effectue I'exercice en me
Se déplacer sur 4 appuis ventre de,p_la(;a.nt ’sur un rec’tanglg 'maginaire
X Série 2 : Jeffectue I'exercice en me
ETAPE 4 | vers le ciel. Sans poser les

déplagant sur un triangle imaginaire
Série 3 : Jeffectue I'exercice en me
déplagant sur un cercle imaginaire
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Le record du monde de triple bond
(Coordination)

Tracer au sol a la craie (ou faire
tracer par I'éleve) une ligne. On
peut utiliser le marquage au sol de
la cour. Décametre a désinfecter
apres chaque séance

AN I e e

9 pas d’élan
ETAPE 1 Franchir la ligne en faisant un J'effectue plusieurs essais pour m’habituer a

premier saut et enchainer 2 la situation

autres bonds

9 pas d’élan Je note ma performance a chaque essai mon
ETAPE 2 Franqhir la ligne en fai_sant un grdoise. J'utilise mon ardoise et mon stylo et

premier saut et enchainer 2 je ne les préte a personne pour me protéger

autres bonds et protéger les autres

J’additionne mes performances et je note combien de sauts il me faut pour
ETAPE 3 atteindre le record du monde_ o_lu triple saut.

Inessa Kravets, athlete Ukrainienne : 15,50 m

Jonathan Edwards, Athlete Britannique : 18,29 m
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Jonglage "
(Coordination) y = "
Utiliser un mouchoir en papier en ‘ e B
séparant les différentes S QO "
épaisseurs. Il sera jeté en fin de —
séance.
Je fais tourner un foulard pour décrire
ETAPE 1 un Cerde' .| Jeffectue les exercices 5 fois de suite
Je fais tourner un foulard autour de moi,
en le passant d’'une main a l'autre
Je lance le foulard et le rattrape avec la
méme main puis avec l'autre. , : . .
ETAPE 2 Je lance un foulard et le rattrape avec Jeffectue les exercices 5 fois de suite
une autre partie de mon corps
Je lance 2 foulards en colonne (vertical). | J'effectue I'exercice 1 fois et jarréte
Je léve les bras au-dessus de mes J'effectue I'exercice 2 fois et jarréte
ETAPE 3 épaules pour lacher les mouchoirs puis | J'effectue I'exercice 3 fois et jarréte
je récupére les foulards au niveau de J'effectue I'exercice 4 fois et jarréte
ma taille et je les relance et ainsi de J'effectue I'exercice 5 fois et jarréte
suite J'effectue le maximum de répétitions
Je lance 2 foulards en fontaine (une fois
zrggogféifgﬁ_gjelsssug%u::fgh‘]ée [aeallz le J'effectue I'exercice 1 fois et jarréte
; o epa Jeffectue I'exercice 2 fois et jarréte
droite pour lacher le mouchoir puis le Jeffectue l'exercice 3 fois et farréte
ETAPE 4 bras gauche au-dessus de mon épaule Jeffectue l'exercice 4 fois et jarréte
gaughe pour lacher un\autref mouphow. J'effectue I'exercice 5 fois et jarréte
Je récupére le foulard a droite et je le Jeffectue le maximum de répétitions
relance puis celui de gauche et je le
relance et ainsi de suite
Je lance 2 foulards en cascade (croiser).
Qe léve le bras droit ay-dessus de mon J'effectue I'exercice 1 fois et jarréte
épaule gauche pour lacher le mouchoir J'effectue I'exercice 2 fois et jarréte
puis le bras gauche au-dessus de mon , ) : . N
ETAPE 5 . ; R J'effectue I'exercice 3 fois et jarréte
épaule droite pour lacher un autre J'effectue I'exercice 4 fois et jarréte
mouchoir. Je récupére le foulard a , , . . J., -
; : : J'effectue I'exercice 5 fois et jarréte
gauche et je le relance puis celui de J'effectue le maximum de répétitions
droite et je le relance et ainsi de suite

EQUIPE EPS 49

10




acade
Nan

direction des services
départementaux

de I'éducation notionale
Maine-et+-Loire

Education Physique aprés le déconfinement

Annexe 1

La marelle
(Coordination appuis)
Tracer au sol a la craie (ou faire
tracer par I'éleve) les lignes de la
marelle. On peut utiliser le
marquage au sol de la cour
J'alterne la pose de 2 pieds et pied droit sur tout le
parcours en commengant jambes écartées Série 1 - Jeffectue un aller
ETAPE 1 Série 2 : J'effectue un aller-retour
‘- clllc GGl Série 3 : J’effectﬂe geux aller-retours
- -D\-D\-D\-D\
2l EN BN EBE B
J'alterne la pose de 2 pieds et pied gauche sur tout le
parcours en commengcant jambes écartées Série 1 - Jeffectue un aller
ETAPE 2 Série 2 : Jeffect ller-retour
< -J-J- < ‘- - G Sér:e3 : J’gffggtag ggue:( glrler-rel:ours
CHlcElcIENC:c:c Il
El Bl BN BN BN BN
J'alterne la pose de 2 pieds et pied droit sur tout le
parcours en commencant jambes serrées Série 1 - Jeffectue un aller
ETAPE 3 Série 2 : J'effectue un aller-retour
70 D K| D | 0 D B Série 3 : J'effectue deux aller-retours
J'alterne la pose de 2 pieds et pied gauche sur tout le
parcours en commengant jambes serrées Série 1 - Jeffectue un aller
ETAPE 4 Série 2 : J'effectue un aller-retour
dAc.HcHC:CHEGCHEGE Série 3 : J'effectue deux aller-retours
J'alterne la pose du pied droit (case de droite) 2
pieds et pied gauche (case de gauche), 2 pieds et
ainsi de suite... Série 1 : J'effectue un aller
ETAPE 5 Série 2 : J'effectue un aller-retour
G | G | G Série 3 : Jeffectue deux aller-retours
‘2 | B B B B
D D D

EQUIPE EPS 49
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V4 . rE’
L’étoile =
(Course lente) & ox-
I?I,acgr au sol les pIots_en forme rPee P @9 ®
d’étoile comme sur la figure. Les ———
. A £ P 6 pas-4 pas-2 pas e
plots doivent étre désinfectés a Distance par
Chaque seance rapport au plot -
central
()
Série 1 : J'effectue un trajet
‘]epacgsgitlzr:; rS:a(r;tegn Série 2 : Jeffectue 2 trajets sans
ETAPE 1 . (o DX ) | marréter
plots rouges, je repasse Série 3 : Jeffectue 3 trajets sans
toujours par le centre m’arréter
\>J
(o)
Je cours lentement en i Série 1 : Jeffectue un trajet
Série 2 : J'effectue 2 trajets sans
ETAPE 2 I% ?sz/aer;:saiorlg (:gze (e XX _+* ) | marréter
pIot » 1€ Tep Série 3 : J'effectue 3 trajets sans
toujours par le centre . marréter
\
)
Je cours lentement en . Série 1 : Jeffectue un trajet
' Série 2 : Jeffectue 2 trajets sans
ETAPE 3 pas_sant auFour des m'arréter
plots. jaunes, je repasse . Série 3 : Jeffectue 3 trajets sans
toujours par le centre . m’arréter
(u,‘
Je cours lentement en slalomant autour des
plots, je repasse toujours par le centre
Série 1 : Jeffectue un trajet
Série 2 : J'effectue 2 trajets sans
ETAPE 4 m’arréter

Série 3 : J'effectue 3 trajets sans
m’arréter

EQUIPE EPS 49
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Tourner sur soi
(Equilibre)
-

Effectuer a la verticale % de Série 1 : J'effectue I'exercice 4 fois vers la
ETAPE 1 rotation sur soi (axe du corps). droite

Tourner sur place et rester Série 2 : J'effectue I'exercice 4 fois vers la

équilibré gauche

Effectuer a la verticale %2 tour de | Série 1 : J'effectue I'exercice 2 fois vers la
ETAPE 2 rotation sur soi (axe du corps). droite

Tourner sur place et rester Série 2 : Jeffectue I'exercice 2 fois vers la

équilibré gauche

Effectuer a la verticale 3/4 tour de | Série 1 : J'effectue I'exercice 1 fois vers la
ETAPE 3 rotation sur soi (axe du corps). droite

Tourner sur place et rester Série 2 : J'effectue I'exercice 1 fois vers la

équilibré gauche

Effectuer a la verticale 1 tour de | Série 1 : Jeffectue I'exercice 1 fois vers la
ETAPE 4 rotation sur soi (axe du corps). droite

Tourner sur place et rester Série 2 : J'effectue I'exercice 1 fois vers la

équilibré gauche

13
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Se déplacer en équilibre sur une
ligne
(Equilibre)
Tracer au sol a la craie (ou faire
tracer par I'éleve) une ligne. On
peut utiliser le marquage au sol de

la cour
Série 1 : Jeffectue un aller
ETAPE 1 Se déplacer en marchant sur la ligne. Série 2 : J'effectue un aller-retour
Sans poser les pieds en dehors Série 3 : Jeffectue un aller-retour (aller
en avant, retour en arriere)
Se déplacer en sautant 2 pieds/2pieds Série 1 - Jeffectue un aller
ETAPE 2 (un pied devant l'autre) Série 2 : Jeffectue un aller-retour
oY’ &%: Série 3 : J'effectue un aller-retour (aller
DG ™\ DG . en avant, retour en arriere)

Se déplacer en sautant 2 pieds/2 pieds

en changeant de pied a chaque saut Série 1 * Jeffectue un aller

Série 2 : J'effectue un aller-retour
ETAPE 3 DG ™ GD /0y DG Série 3 : J'effectue un aller-retour (aller

en avant, retour en arriere)

9’ oN:
Se déplacer en sautant 2 pieds / 2 pieds
en restant perpendiculaire a la ligne Série 1 : Jeffectue un aller
ETAPE 4 Yy Série 2 : J'effectue un aller-retour
GD £ \GD ®%
Se déplacer en sautant 2 pieds / 2 pieds . ’
en tapant des mains au-dessus de la Série 1 : Jeffectue un aller
ETAPE 5 | téte & chaque saut oo ®e. Série 2 : J'effectue un aller-retour
e N Série 3 : Jeffectue un aller-retour (aller
DG £\, DG en avant, retour en arriere)

14
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Cours comme un
zébre pendant
10 sec

13
Debout, jambes
un peu ecarées,
fais semblant de
t'asseoir 10 fois
de suite {squats)

C'EST
TERMINE
BRAVC

18

Fais & sauts de
grenouille

5

Reste droit

COMMIME un i &n
lewvant les bras
en |'air, mains

Jointas
22 19 6
pﬁﬂﬁzﬁrﬁ _F3'5_1!] sauts Saute comme un
usc tes pisds &n pledﬁ_jmnls en te kangourou
comptant jusqu'a deplagant pendant 10 sec
15 COMMmE un
rabe, sur le cdte

bras pendant 10
58C

Cours en tapant Fais Supsrman 2“ ?
pendant § s=c un _

tﬁﬁ:::;?ﬁs;‘ﬂri:ﬁ hras tendy devant Fais 4 sauts en Fais 5 tours sur

o el at equilibré sur Iz faisant des tours foi migmea
ague talon ried opposé ]

Fais semblant de Fais 10 sauts _ 9 Cours sur place

nager le crawd an pieds joints n Fais 10 pas en remontant las
moulinant tes reculant chasses genous 5 fois

chacun

Jeu de l'oie Lancer le dé et effectuer I'exercice
Utiliser un dé. Il sera désinfecté & | demandeé. On peut jouer plusieurs fois
chague séance \?"
=
- (]
.
1 2 3
TOP Faiz semblant Tiens debout Danse en
DEPART de boxer =ur une jambe et remwuant
q pendant reste immiobile vigoureusement
" 10 sec pendant § gec tout ton comps
15 16 17 4
Fais 3 sauls pieds Tiens debout sur : -
Faiz 5 sauts & [pints, 3 sauts 3 une jambe et ﬂiﬁﬂ;ﬁ;ﬁ'
clochepied ::ml?;i reste immohils an sautant 5
pids joints pendant & sec fois
flarnant ross)
14
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4-3-2-1 appuis
(Coordination)

Tracer au sol a la craie (ou faire

Y 2y . Zone Zone Zone Zone
tracer par I'éléve) une ligne. On 4appuis | 3appuis | 2appuis | 1appui
peUt Utlllser Ie marquage au SOI de 2 meétres 2 metres 2 metres 2 meétres
la cour
En avancant Série 1 : J'effectue I'exercice 1 fois en faisant
ETAPE 1 | Se déplacer en respectant le une pause a chaque changement. de zone
nombre d’appuis dans les zones Série 2 : Jeffectue I'exercice 2 fois en faisant
une pause a chaque changement de zone
En avancant Série 1 : J'effectue I'exercice 1 fois sans
ETAPE 2 Se déplacer en respectant le m,ar rete_r , , , .
nombre d’appuis dans les zones Serleh2 : J'effectue I'exercice 2 fois sans
m’arréter
En reculant Série 1 : J'effectue I'exercice 1 fois en faisant
ETAPE 3 | Se déplacer en respectant le une pause a chaque changement_ de zone
nombre d’appuis dans les zones Série 2 : J'effectue I'exercice 2 fois en faisant
une pause a chaque changement de zone
En avancant Série 1 : J'effectue I'exercice 1 fois sans
ETAPE 4 | Se déplacer en respectant le mar retgr : , - :
nombre d’appuis dans les zones SerleA2 : J'effectue I'exercice 2 fois sans
m’arréter
En avancant et en reculant Série 1 : Jeffectue I'exercice 1 fois sans
ETAPE 5 Se déplacer en respectant le m’arréter. L’aller en avant le retour en arriere
nombre d’appuis dapns les zones Série 2 : J'effectue 'exercice 2 fois sans
m’arréter. L’aller en avant le retour en arriére
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L’ile perdue
(Coordination)
Tracer au sol a la craie (ou faire =
tracer par I'éléve) une cible. On o
peut utiliser le marquage au sol de : .
la cour. Utiliser un sac de sable a Se placer a 3 pas
lancer, il sera désinfecté a chaque de la cible puis 6, 9, 12
séance

Série 1 : J'effectue 5 lancers a 3 pas de la cible
Lancer bras droit cassé. Sac | Série 2 : Jeffectue 5 lancers a 6 pas de la cible

ETAPE 1 au-dessus de I'épaule Série 3 : J'effectue 5 lancers a 9 pas de la cible
Série 4 : J'effectue 5 lancers a 12 pas de la cible

Série 1 : J'effectue 5 lancers a 3 pas de la cible

ETAPE 2 Lancer bras gauche casse. Série 2 : J'effectue 5 lancers a 6 pas de la cible

Sac au-dessus de I'épaule Série 3 : J'effectue 5 lancers a 9 pas de la cible

Série 4 : J'effectue 5 lancers a 12 pas de la cible

Série 1 : Jeffectue 5 lancers a 3 pas de la cible
Série 2 : J'effectue 5 lancers a 6 pas de la cible
Série 3 : Jeffectue 5 lancers a 9 pas de la cible
Série 4 : J'effectue 5 lancers a 12 pas de la cible

Lancer main droite par-
ETAPE 3 | dessous. Sac au niveau du
genou

Série 1 : J'effectue 5 lancers a 3 pas de la cible
Série 2 : Jeffectue 5 lancers a 6 pas de la cible
Série 3 : J'effectue 5 lancers a 9 pas de la cible
Série 4 : Jeffectue 5 lancers a 12 pas de la cible

Lancer main gauche par-
ETAPE 4 dessous. Sac au niveau du
genou

Série 1 : J'effectue 5 lancers a 3 pas de la cible
Série 2 : J'effectue 5 lancers a 6 pas de la cible
Série 3 : J'effectue 5 lancers a 9 pas de la cible
Série 4 : J'effectue 5 lancers a 12 pas de la cible

Lancer 2 mains au-dessus de
ETAPE 5 la téte. Sac tenu a 2 mains
au-dessus de la téte

Série 1 : J'effectue 5 lancers a 3 pas de la cible
Série 2 : Jeffectue 5 lancers a 6 pas de la cible
Série 3 : J'effectue 5 lancers a 9 pas de la cible
Série 4 : Jeffectue 5 lancers a 12 pas de la cible

Lancer 2 mains par dessous.
ETAPE 6 | Sac tenu a 2 mains au niveau
des genoux
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