tHom:s [Le programme EPS STA du jour

D’AQUIN
== "ERS : Ensemble Poursuivons le Sport"
Lundi 13 Avril #15

Bonjour a tous !ll Tout d'abord, je vous souhaite

Pé . GES d'excellentes vacances. Profitez-en pour vous reposer.

? Clest aussi trés important. Aujourd'hui nous nous

’ ' PS :
a A E retrouvons avec un fout nouveau numéro d' « E
J’ S‘q’él?‘lylflliss Ensemble Poursuivons le Sport » afin d'éliminer tous les
chocolats de Pdques que vous avez mangé. Mme BOYER
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EPS Blague-devinette | ™™ ™

Mon 1 est la premiére personne du singulier

Mon 2" est la principale boisson pour s’hydrater

Mon 3™ est une matiére utilisée dans certains habits

Mon 4™ est 1’une des 4 couleurs d’un jeu de cartes traditionnel

Mon tout est une grande compétition sportive aui se déroule tout les 4 ans

NOUVEAU PROVERBE DE SAISON
" COVID A FOISON
PAQUES AU SALON "

Le trait d’humour de Christophe Peschet
(avec son autorisation)

EPS Physique ludique

Gainage béreten1vs 1 : — = —

Niveau 1 : Placer un petit objet entre les deux joueurs, 1 personne extérieure donne le signal. Au signal
attraper I’objet. Se déroule en 5 manches. Position du gainage : en appui sur les pieds et les mains, bras tendus.

Niveau 2 : Placer deux objets de couleurs différentes entre les deux joueurs, 1 personne extérieure désigne la
couleur a attraper. Position du gainage : en appui sur les pieds et les mains, bras tendus.

Gainage Pierre-feuille-ciseau en 1 vs 1 : Position du gainage : en appui sur les pieds et les mains, bras
tendus. Placer une main derriére le dos.

Jeu de rapidité avec signal :
Niveau 1 : Placer un petit objet entre les deux joueurs au niveau des pieds. Les deux joueurs sont attentes en
montée de genoux, au signal donné attraper 1’objet le plus rapidement possible.

Niveau 2 : Placer deux objets de couleurs différentes entre les deux joueurs, 1 personne extérieure désigne la
couleur a attraper.

Le #EPSChallengeSTA de la semaine ofs

1"

Installation : mets toi loin de tout, & au moins 2m des meubles, murs,... Délimites une croix comme le schéma (carreaux carrelage, craie, scotch, ...)
But : réaliser le plus de croix possible sans se tromper en 30 secondes. 1 croix = | tour complet sans erreur

Réalisation : tu commences debout, pieds joints sur la premiére case du milieu. Tu dois sauter pieds joins dans chaque case. Tu repasses par la case
centrale a chaque saut. Tu sautes dans le sens des aiguilles d’une montre (1 2 3 4). Si tu te trompes, tu repars de la case de départ au centre (rouge).
Exemple : case centrale + case 1 + case centrale + case 2 + case centrale + case 3 + case centrale + case 4 + case centrale = 1 tour

Publiez vos vidéos du #EPSChallengeSTA de la semaine sur le messenger, 1’instagram de I’AS des Cédres (as_sta flers) ou
via écoledirecte pour les éléves de I’ensemble scolaire, avant le mercredi 15 Avril 2020. Une petite compilation sera faite.
On compte sur vous! Les P.EPS : Mme Boyer, M Nevoux, M Droullon et M Gagez




tHomns [Le programme EPS STA du jour

"E.P.S : Ensemble Poursuivons le Sport"
Mardi 14 Avril #16

VACANCES Salut a tous, j'espere que tout se poursuit correctement pour vous
SPORTIVES . .
et vos familles : gardez le cap, restez en forme !l On ne vous oublie pas
Nt AR méme pendant vos vacances !ll! Mr Nevoux
Le soir venu, en ce premier jour de la semaine, alors que
o d ° d les portes du lieu ol se trouvaient les discip_les étgienl
EPS Blague—devmette SR SED T ToreT e I 20
Jai bien &t oblige de veni fusquid vous
9190 Q/_af.srﬂsfﬂz tous confinds dans cette maison !
onbeyo 9p « 0SIOA NE JI0A » JI99 UO, | M o P e
1. Une petite d’actualité : no Jarded un Jsuuop In7 : 7 asuodyy noqs /
Quelle est la couleur du virus de la grippe ? }Lﬁ
. L iy ) ¢
2. Et puis une petite facile pour le plaisir :
Comment occuper une blonde toute la journée ? Le trait d’humour de Christophe Peschet
(avec son autorisation)

EPS Physique ludique P ‘ . e N

"""'1‘;“" Pompes sur genoux
Fentes sautées 11 1
Un petit parcours R 0 ol
ludique mais sportif gieaie Tl "
quand méme : ce n’est 5899 30" effort 30" repos ;
paS pal‘ce qll’OIl eSt en 2' de repos entre les séries 3 (!11)1 o
vacances qu’il faut se g (T -
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Double crunch
Jumping jack Gainage ventral

Le #EPSChallengeSTA de la semaine i

Installation : mets toi loin de tout, a au moins 2m des meubles, murs,... Délimites une croix comme le schéma (carreaux carrelage, craie, scotch, ...) ) t
But : réaliser le plus de croix possible sans se tromper en 30 secondes. 1 croix = | tour complet sans erreur '
Réalisation : tu commences debout, pieds joints sur la premiére case du milieu. Tu dois sauter pieds joins dans chaque case. Tu repasses par la case

centrale a chaque saut. Tu sautes dans le sens des aiguilles d’une montre (1 2 3 4). Si tu te trompes, tu repars de la case de départ au centre (rouge).

Exemple : case centrale + case 1 + case centrale + case 2 + case centrale + case 3 + case centrale + case 4 + case centrale = 1 tour

Publiez vos vidéos du #EPSChallengeSTA de la semaine sur le messenger, ’instagram de I’AS des Cédres (as_sta flers) ou via
écoledirecte pour les éleéves de I’ensemble scolaire, avant le mercredi 15 Avril 2020. Une petite compilation sera faite.
On compte sur vous! Les P.EPS : Mme Boyer, M Nevoux, M Droullon et M Gagez




iy oy Le progriaie 2P STA dn jour
f = "EPS: Ensemble Poursuivons le Sport"
Jeudi 16 Avril #17
“ GES Cest le début de la 5eéme semaine du programme

EPS de I'ensemble scolaire STA et nous continuons la ver-

e Pa VACANCES sion spécifique vacances commencée lundi. Amusez vous
J SPORTIVES bien et découvrez un challenge original. On attend vos

photos | Mr Gagez
e @, Q

EPS Blague-devinette

Mon premier est le petit de la vache.
Mon deuxiéme se mélange souvent a une boisson chaude.
Mon troisiéme est un récipient pour liquide.

Rends-toi compte : a Jérusalem,
\éme le Saint Sépuicre était Permy

Ca ne ma Jamais

(avec son autorisation)

Mon tout est un sport.

Le trait d’humour de Christophe Peschet
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EPS Physique ludique T A D ATE

Ecris ta date de naissance en faisant du gainage D’ AN"IVERSAIRE
1min de
Niveau 1 : chaise flsm:\asie
1 fois la date de naissance samase 13 / 05 /1993 ¥ ™20 pormpes
20 pompes-J - aﬁmge dl%zt A hurpees
Niveau 2 :
2 fois la date de naissance o H CHAISE 4 4 7
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Niveau 3 : 2 h SouaTs €« J
3 fois la date de naissance L ;
RS SPEY C
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Le #EPSChallengeSTA de la semaine

But : Reproduire au plus proche la photo du sportif ou de I’événement sportif choisi

Réalisation : Prends une photo d’un événement sportif marquant, ou d’un grand sportif, et essaye de la reproduire au plus proche. Lorsque tu as le résultat
final, prends le en photo. Envoie nous ensuite ta photo ainsi que ton modele.

Exemple : coup de boule de Zidane, Victoire d’Usain Bolt, Reprise de volée de Pavard, Teddy Riner, Michael Jordan, Mohamed Ali...

Publiez vos photos du #EPSChallengeSTA de la semaine sur le messenger, 1’instagram de I’AS des Cédres (as_sta_flers) ou
via écoledirecte pour les éléves de I’ensemble scolaire, avant le mercredi 22 Avril 2020. Une petite compilation sera faite.
On compte sur vous! Les P.EPS : Mme Boyer, M Nevoux, M Droullon et M Gagez
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Vendredi 17 Avril #18

’ péc If. q QD D Bonjour a tous. C'est la fin de la premiére semaine des
J AcAN c E Q vacances et j'espére que tout va bien pour vous et vos

familles. Aujourd'hui, petite devinette, petit gainage

Féter son anniversaire mathématiques, petit challenge photos-copie et un bon
en période de confinement, week-end! Mr Droullon
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EPS Blague-devinette | [ @) womeen]

Mon premier est une petite étendu d’eau stagnante.
Mon second est une voyelle.
Mon troisi€éme est un poisson

Mon tout est une discipline athlétique.

EPS Physique ludique GAINAGE ET MATHEMATIQUES

Une personne est allongée a plat dos. ( jambes tendues et bras le long du corps)

Une deuxiéme personne lui soumet une multiplication. M

La personne allongée écrit le résultat avec ses pieds en relevant ses jambes et en les gardant tendues.

Niveau 1 : Niveau 2 : Niveau 3 :
5 multiplications 10 multiplications 15 multiplications

Le #EPSChallengeSTA de la semaine

But : Reproduire au plus proche la photo du sportif ou de I’événement sportif choisi

Réalisation : Prends une photo d’un événement sportif marquant, ou d’un grand sportif, et essaye de la reproduire au plus proche. Lorsque tu as le résultat
final, prends le en photo. Envoie nous ensuite ta photo ainsi que ton modele.

Exemple : coup de boule de Zidane, Victoire d’Usain Bolt, Reprise de volée de Pavard, Teddy Riner, Michael Jordan, Mohamed Ali...

Publiez vos photos du #EPSChallengeSTA de la semaine sur le messenger, I’instagram de 1’AS des Cédres (as_sta_flers) ou
via écoledirecte pour les éléves de I’ensemble scolaire, avant le mercredi 22 Avril 2020. Une petite compilation sera faite.
On compte sur vous! Les P.EPS : Mme Boyer, M Nevoux, M Droullon et M Gagez
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VACANCES
SPORTIVES

Lundi 20 Avril #19
Bonjour 4 tous M

J'espére que votre premiére semaine de vacances s'est
bien passée et que vous vous Etes un peu reposés.

Cn enchaine sur la deuxiéme semaine avec une partie de
cartes un peu speciale. Gardez la forme Nl

Mme BOYER
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E ﬁ Qui eat-ce 7 A qui carrespandent ces ( ! | iﬁ‘ﬁ;
_ parties de visages 7 Vous avez N
qualgues indicas 2 cits ds chaque
m seus . PE=OMRZEE. Le trait d'kumour de Chriztophe Pasches,
e e (2385 som Awtorisacion)

EPS Physique ludique

Matériel necessaire : Un jeu da cartes traditionnel da 54 cartes.

Example ds niveans
pour 2 personmes (3
maduler en fonciion da

* .. |

® . ..M\
Hq

‘ = Pompes -

. = Burpesas ) ?""--

La valear de la carte correspond an nombre

da repetitions 2 faime.
Par exemple : 3 da carresn = 3 pormnpes

- Ceboi qui tire la carte fait I"exarcice.

- i vous tombez zur nne tée (WVallet, Dame,

Foi at A%}, cehui qui tire 1z carte choisit

I'exercica ainzi gue I nombre da répétitions,

WATE, toat 12 monde particips. A vous de
choizir © dimimier ou augrmenter |2
difficulte. ..

nombre de ipanis

Mivean 1 : 1/3 du
pagquet

Mivean 2 : 25 du
Pagquet

Mivean 3 : Paguet

Le #EPSChallengeSTA

de la semaine

But : Reprsduire am plos preche la phede do speriif on de I'¢vénement spertif cheisd
Faalication : Presds am ploto ' dvémeene st sporsil mangaant, oo e grosd sporsil, ef ssaye de o reprodaine o pls procs . Lorsges f6 o5 le réoakat
Tl presds ke en pleoin. Exnvome mors &S S pocio §mesl g Bom mockt ke
Exemnple : coip de boiale de Pidame, Victoire d'Usam Bol, Reprise de volée de Pavasd, Teddy Riser, Micbael Jordo, Mobamed Al

Um compte sur vows!

Publiez vo: photos du FEPSChallenseST A dalasemaine zur le meszengar, 1'instazram de 1'AS des Cadres (a=_sta flerz) ou
via acoladiracts pourles aléve: de 1'snzemble scolairs, ovant le meroedi 23 Avyil 2020. Une petits compilation zara faita.
Lex P.EFS : Mme Bover, M Nevoux, M Droullon et M Gagex
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D'AQUIN

% "E.P.S : Ensemble Poursuivons le Sport”
. %ﬁ;_ﬂﬁi Mardi 21 Avril #20

Salut & tous, woici le 20%™ tome de notre programme EP5, jespére que

{f'tf' vous gardez toujours la forme. en attendant de se rewvoir prochainement,

j& vous propose un numéro ludique mais sportif U Mr Nevows

AR+ R+R =30
g+ % +MR=20

ﬂhﬂh e

+ & =13

EPS devinette

a -+ ? = = _ Le= crait d'bumour de Chrizeophe Pagches,
' zrl [avec som awtorization]
. . Un petit parcounrs lndique mais sportif quand méme :
EPS P]]FSII]IIE lll-[llqll'E ce n'est pas parce gu'on est en vacances gu'il faut se
relacher !!!

« Placer 4 chaises espacées de 2m »

& Choisir un coté de dé - i« Place & feulards du cate sppese au depart »

Départ — TN
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Coansignes : il faut effectuer un slalem entre les ehaises, prendre un faulard et revenir en
passant sur la chaise, puis sous la chaise, puis sur et enfin sous, et je dépose mon foulard !!!
L'action se termine lorsgue j'ai ramene tous les foulards

Le premier passage je le fais en courant normalement, le 2™ 3 4 pattes (genoux pieds), le 3*™
a 4 pattes (mains pieds ventrale), le 4*™ 3 4 pattes (mains pieds dorsale), le 5*™ an marche

canard, le demier en courant nermalement.

Le #EPSChallengeSTA de la semaine [ ST Baoto G Challene » | &

Eut : Reproduire ao plus preche la photo du spordf oa de 1"événement sportif choizsi

Eaalization : Prends une phoio d wm événement sportil marguant. oo d*un grand spoctif, e essaye de la reproduire au plus procke. Lorsque ta as le résulzat
izl P ds on phdrin. ksl Ross Slaaie L oo Qs g ol e,

Exemaple : coup di boake de Sidame, Vietoire d'Usain Bok, Reprie de volde de Pavard, Teddy Biner, Michsel Jordan, Mohaeed Al

Publiez vo: photos du EEPSChallengeSTA, de 1a semaine sur le gupgapneer, Lingtagrars de I'AS des Cedres (39,363 ferg) ou via
ecaledizacts pour lez eléves de ensermble zcolaire, avant ls mercredi 22 Avril 2020, TUne petits cornpilztion sera faite.
Om compte sur souasl Les P EFS : Mme Bover, M Nevonx, M Dronllan et M Gagez
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= "EPS : Ensemble Poursuivons e Sport”

Teudi 23 Avril #21

a‘f‘q Profitez bien des derniers jours de va-
Pé “cEa cances avec le soleil...en restant a la maison! C'est le mo-

? a ment de faire le programme EPS spécifique vacances. A la

rentrée, une nouvelle version pour rompre la monotonie.

JP VACANCES e oo
SPORTIVES

Le président Macron a le soutien du Pape

0 = Le Pape a été tout a Fait e
’ \ ' Q ‘9 > g dz':cord avec moi ,W‘F.u aa Ce
= \x \f N~ eé‘\ . - T quil avait ki-méme déja
- $ dit 4 la bénédiction
iv @il g Urbi et Orvi

Mmoot
S PAys pauvres
Solidarité
dune Europe e

EPS Blague-devinette

un cessez-le-feu

1. Qu’est-ce qui est vert, qui monte et qui descend? monda
s . . . I anasudose un suep stod med un | |
2. Qu’est ce qui est jaune et qui attend?
I (pusne—ouney) ueyyeuof 'z | Le trait d’humour de Christophe Peschet

(avec son autorisation)

L3 L3
EPS PhySlque llldlqlle Lance le dés et c’est partie pour un jeu de 1’oie « physique »
Départ * £ ¢ ; Avance de & : g ,_ =
P 23 | putlnl %= = G | |8 .
s 1 == Ve, % € Ve A
)\ Montée Genoux 30" | Dos platcreux’rond 307 | Cousse sur place 30° Sauts croisés 30" Chandelle 30 J
R
Niveau 1 : g’a’*
1 p artl e : 10 sauts de G:mmnﬂe
L~ 9 g o Recule de & g 53
_ | 3 &
9 K'd:clz:mm g araignée 30” | Sauts eart serré 307 Planche faciale 30" | Boxer dens e vide 30° R\ejéue
&_ ®
Niveau 2 : e ;E. ’
2 parties Equilibre fessier 30" Eagities 0
3 Gagné { ¢ ¢
<25 - E. 2
15 %I 4 e © Yoga 10 sm; envextondioa
Rejoue < Danser 30° Talons fesses 30 Chien téte en bas 30"
Niveau 3 : — &l
3 arties Chien téte en haut 30 Le patineur 307
P X ) b\ f; ) Avance de & ‘.
)\ ‘ o) g9 [ ) )ﬁ
? @ it 8" b4 't ' . &=
Y e ¥y °® Prl
10 Squats Courir au 501 30™ Gainage 30" S| dosemmeea 10 Sauts de lapin Rempa v
Créé par Valérie LAPP — Collége St Etienne - Continuité pédagogique — 2019/20
[
Le #EPSChallengeSTA de la semaine Ioo

a

But : réussir a enlever son sweats d’une maniere originale
Exemples : sans 1’aide des mains, en faisant un équilibre, a deux e faisant une figure, ...
A vous d’étre inventif ! Envoyez nous vos vidéos

Publiez vos photos du #EPSChallengeSTA de la semaine sur le messenger, I’instagram de 1’AS des Cédres (as_sta_flers) ou
via écoledirecte pour les éléves de I’ensemble scolaire, avant le mercredi 29 Avril 2020. Une petite compilation sera faite.
On compte sur vous! Les P.EPS : Mme Boyer, M Nevoux, M Droullon et M Gagez
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	#21 Programme EPS STA Jeudi 23 avril-édition spécifique vacances

