Sécurité:

Je pratique si je suis en pleine forme
Je ne pratique pas si je suis malade ou blessé
J’arréte mon activité si je sens une douleur
Je dois avoir un espace sans obstacle autour de
moi

Je me lave les mains avant et apres la pratique
Je lave les objets utilisés pendant la pratique
Je pratique sous la responsabilité d’un adulte

A quoi ca sert:

A t’amuser,
A bouger,
A garder la forme
A te dépenser,

A te changer les idées,

A améliorer le travail réalisé
en cours d’EPS,

A étre plus performant lors
du retour au college.

Pendant cette période un peu spéciale, ton professeur d’EPS reste disponible pour
| t’écouter, t’aider, te conseiller, discuter avec toi. Utilise sa messagerie sur Pronote ou

I
(  le mail epshiro@gmail.com sans oublier de noter ton nom, prénom et classe.
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Suivant ton envie, ta motivation, tes habitudes, tu peux choisir de
suivre I’'une ou I'autre des propositions d’emploi du temps en EPS.

Si tu es plutét un pratiquant occasionnel et que tu as envie le

mercredi ou le vendredi d’ajouter une séance, fais le !

Si tu n’es pas en forme ou que tu as quelque chose de particulier a

faire, tu peux bien sur déplacer ta séance ou méme I’annuler.

Si tu es pratiquant régulier, tu peux rajouter des séances
ou faire des séances plus longues et plus intenses.

Si tu veux jouer au coach, propose a ta famille (ceux qui vivent avec toi)
a 2 ou 3 en respectant des distances éloignées ( 1a 2 m)

C’est toi qui donne les conseils, le temps de travail, le temps de repos et qui

ALLEZ A TOI DE FAIRE, ET SURTOUT FAIS LE AVEC PLAISIR!

* Tu peux choisir entre Football, Volleyball ou cirque.

de faire la séance du samedi avec toi.

ELEVE PEU ACTIVITE EXERCICES ACTIVITE JEU
SPORTIF TABATA AU REPOS CARDIO + AU REPOS EN
CHOIX * ETIREMENTS CHOIX * FAMILLE
EXERCICES
ELEVE EXERCICES ACTIVITE ACTIVITE CAgB 0 JEU
SPORTIF TABATA CARDIO + AU TABATA AU TABATA EN
ETIREMENTS CHOIX * CHOIX * FAMILLE

+

tiens le chrono, et tu peux méme proposer la musique.




Tous les professeurs
d’EPS du college Henri Hiro ont
réalisé, a distance mais en concertation,
cette proposition pour toutes les classes. En

fonction de ton niveau de classe et de tes
envies, c’est toi qui choisis ton
programme, tes activités et ton
niveau de difficulté.

Pour chaque
activité, tu trouveras
sur Pronote ou sur le site du
college, une fiche de travail
avec parfois un lien vidéo
pour plus
d’explications.

Pour ceux qui veulent encore approfondir les choses, lien vers des vidéos
i réalisées par tes professeurs d’EPS et vers des documents complémentaires.

Encore une fois, les professeurs d’EPS
t’accompagnent mais te laissent le choix !!!

Pas de pression que du plaisir !!!
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Tu peux imprimer ce tableau pour le compléter, le remplir directement en utilisant
le fichier « a remplir » sur Pronote ou le recopier sur une feuille.
En format fichier, photo ou papier, tu peux le renvoyer a ton prof d’EPS

par la messagerie Pronote ou par mail epshiro@gmail.com.
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