Nom - Prénom éleve :

Continuité pédagogique 2021

Confinement 2

Dossier n°2

du 20 septembre au 1¢" octobre



Poya, le 17/09/2021

Consignes de travail pour la continuité pédagogique

A partir du lundi 20 septembre 2021

et jusqu’au vendredi 01 octobre

Chers parents,

Les enseignants et les personnels de la vie scolaire se sont a nouveau fortement impliqués pour élaborer ce 2°¢
dossier pédagogique capable de répondre aux demandes du vice-rectorat dans le cadre de la continuité pédagogique et
des familles pour poursuivre les apprentissages dans ce contexte particulier du confinement.

Ce dossier permet aux éléves de poursuivre leurs apprentissages de cette année scolaire. Le plus important pour
votre enfant est de respecter une régularité dans le travail (2h / jour) et qu’il révise dans les disciplines proposées dans
ce livret afin de gagner en efficacité dés la fin du confinement et le retour au collége.

Ces 2 livrets devront étre rapportés au collége dés le retour en classe selon le protocole sanitaire retenu. lis
seront vérifiés et évalués par tous les enseignants.

En cas de difficultés de compréhension de certaines consignes, vous pouvez :

e téléphoner au collége {au 47-12-11) entre 9h et 12h {tous les jours de la semaine) ;
* envoyer un mail a ce.9830493u@ac-noumea.nc

Pensez bien a donner, le nom, le prénom, la classe de votre enfant ainsi que la discipline concernée dans laquelle
if rencontre des difficultés afin que nous redonnions Pinformation a 'enseignant qui vous rappellera.

Nous poursuivrons les appels téléphoniques vers les familles pendant ces deux semaines afin que chaque enfant
soit contacté par un enseignant ou un personnel de la vie scolaire.

Bon courage a vous et a votre enfant, et surtout prenez soin de vous et de vos proches avec les gestes barriére.

Le Principal

Jean-Marc JEGOU




‘Tech NO ] A

NOM : CI 6 : DIVERS DATE :
PRENOM : ACTIVITE : CLASSE :
- LE GYROSCOPE DE PRECISION
- LE VELO A ASSISTANCE
ELECTRIQUE ( VAE)

> Répondre aux questions ci-dessous sur le logiciel libre office writer .
= Utiliser internet pour répondre aux questions.

LES QUESTIONS :

PARTIE 1 : LE GYROSCOPE DE PRECISION

( répondre aux questions par des phrases)

1/ Donner une définition de Gyroscope .

2/ Mettre une photo d'un Gyroscope . ( GOOGLE IMAGE )
3/ Qui est Pinventeur du Gyroscope ?

4/ Voici une photo du pack " d'un gyroscope de précision "

= Traduire le nom des piéces qui composent le pack gyroscope de précision "en
Francais

NOM DES COMPOSANTS " en Anglais "

Gyroscope

Electric motor and battery pack

Screws to attach motor to the gyroscope

hex key screws

Extensions

& [ P P

Screw for the battery box

5/ Quel est I'objet qui permet de faire fonctionner le gyroscope de précision ?

6/ Expliquer comment se comporte le gyroscope de précision ; lorsque il a emmagasiné de
1'énergie ?

7/ Est-ce que le gyroscope de précision peut fonctionner pendant longtemps ?

8/ Donner 3 domaines d'applications du principe de gyroscope .



PARTIE 2 : LE VELO A ASSISTANCE ELECTRIQUE

( répondre aux questions par des phrases)

VAE veut dire : Vélo a assistance électrique

9/ Qu'est-ce-qu'un vélo a assistance électrique ?
10/ Est-ce qu'on est obligé de pédaler avec un VAE ( vélo a assistance électrique) ?
11/ Est-ce qu'on peut rouler sur la route avec un VAE ?

12/ Les VAE fonctionnent-ils tous de 1a méme fagon ? ( justifier la réponse )

13/ Quels sont les différents types de batteries pour un VAE ?

14/ Est-ce que la production des batteries respectent I'environnement ? ( justifier la
réponse )

15/ Est-ce que la batterie se recharge lorsqu'on pédale ?

16/ Peut-on recharger son VAE dans son appartement ?

17/ Quelles sont les piéces qui composent un VAE ?

18/ Trouver une photo qui représente la chaine d'énergie du VAE .

19/ Trouver une photo qui représente la chaine d'information du VAE .

1- Enregistrer votre travail dans votre dossier perso ( mettre nom des €léves )

2- Envoyer votre travail au prof — VIA LA MESSAGERIE ENT
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Qu'est-ce que I'énergie ? (vidéo 2'32)

1. Qu'est-ce que I'énergie ?

2. Quelle est l'unité de I'énergie ?

3. Qu'est-ce que la puissance ?

4. Quelle est |'unité de la puissance ?

Les formes d'énergie (vidéo 2'41)

5. Compléter:

L'€Nnergie CINETIQUE @ST IE@ G ........voocee et et s s et e s e 8 et e e e e e

L'énergie potentielle (énergie de position) est lice a .........

L'€nergie ChIMIQUE @ST lIE@ @ ............ccoioovveieeiee et es st s s et e s e e 0

L'énergie €lectrique @St UTIlISE@ aNS ............oo.oimriecoiveion e e et et et et s et e s e

L'énergie ThermiqUE @ST lIE@ Q .............ov vt iee e et e ss s et e et e e s e e

L'ENrgie NUCIEAINE ST €@ @ .......c.oovve et e e s s et 1 8 8 0 e s

L'énergie lumineuse (énergie de rayonnement) St lI€@ G ... icciucmiire oo eess e e st s

Les sources d'énergie (lien)

6. Que signifie « source non renouvelable » ?

7. Pour chaque source d'énergie, indiquer par une croix si elle est renouvelable ou pas.

Charbon | pétrole | gaz eau

air

uranium

soleil

arbre

Renouvellable

Non renouvellable

Cinquiéme - Energie et conversions - Dossier 1 - Activité 1

Page 1
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Exercice 1 : Compléter les schémas

Notre appareil respiratoire

On cherche a légender le schéma sur 'oxygénation du sang ci-dessous :

Air
alvéolaire

. Sang
o R
sortant




Exemple d’évaluation :

1) Répond aux questions

2) _Etudier le graphique suivant

a) Trouvez graphiquement les consommations d’oxygéne

Consommation d'oxyghne en litres de I’éléve au repos (1) et de 1’éléve portant un cartable (2),
§ o au bout de 40, 80 et 120 secondes.
333 . S 5 e i
1.6 4
1.4
1.0 4 b) Dans le cas de I’éléve qui porte un cartable, la
i consommation d’oxygéne a augmenté. Proposé une
0.8 - eXplication.
1 R e e~ O OO OO
0,8 e
0,2 Aottt s
¢ Temps

0 20 40 60 B0 100 120 en sec.

3) _Travail sur un tableau

D’aprés le tableau suivant, calculez la quantité d’oxygéne consommeée par les différents organes cités.
Construisez un tableau pour présenter vos résultats.

Quantité d'oxygine cantenve dans

Organes -
100 mi, 160 md,
desangenlrant | de sung sorlant

'+ Cerveay 0mL 4 mb
" Muscles 20'mL 15 mL
Cour 0mL 9 mL
Peay 0 mlL 18,5l
Reins 0oL 1 185ml

ot .~




Classe de 5™ A

4348}5

Suite du cours sur la proportionnalité : CALCUL D’ECHELLE

Mais avant REVISION DE TABLEAU DE CONVERSION

Exercice 1 : A l'aide du tableau, effectuer les

conversions suivantes
e e EA e e A o e 1 MM S enssmmssonsansps rennapnsnissnssidinss sios cm
1. 1 S0 M =t mm
2. 5 0 4.2 hM = i s dm
st . 2 1 TN = cerennssenmermsnssnnnransnpnasnansnsasusses km
4. 1
D0 Il = sensrenspuns siscnsisinsabscssanisasis ivda m
5t 5 0
el o s 0.5 K11 = ccvenreensecsmssssmnuspsssnssiisossia m
7 5 0 0 0 5000 CM = .ivvvvvivirerniirrennenreninnnnnn. km
8.1 9 4 ) 0 9,450 KM = ..vvvnrivernninninerisneninnnnnen cm
2 2 0101010 20 000 €M = vooveeerrerrereseeseseereeeens km
10. 7 5 0 0 0 0
- 750 000 €M = vvvrivnvirvennnereninnnnnn km
EXERCICE 2
Convertir les distances suivantes (données en cm) en km :
a. 750000 cm = vovvviiiien km b. 7500 cm = .ovvieeeennen, km ¢ 120000 cm = vivvveenenn, km
d. 50 000 T = .consssisssiis km &. 98 000 £M = asiseesnnss km f. 100 000 o = cocsssmessnsen
g. 6500 cm = ...cceviiinna km . 750 81 = coumvsmsens km e I J——
jo 13em = i km k. 5300 cm = ...cccninnnn km . 2500000 cm = .cviveens
EXERCICE 3
Convertir les distances suivantes (données en km) en cm :
O I  ( ——— cm | M BY 17— cm G 10km = e cm
d: 56 kM = i, cm e 1,65km = .ciiiiiiinnnen, cm f. 155km = ciiiviiiiiinnnenn,
g: 0,5km = ioiiiiiernnnineninns cm h. 0,450 km = ..viiiviiinnns cm B 1,320 kifi & covimusnnasniss
§« 30,025 kit = sscsvaacscsnns cm k. 1,350 km = .ooviiiiiiinnns cm . 0,0565 km = .ccvviiiiiinnan

Calcul d”échelle c’est quoi ? et a quoi cela ¢a

sert ? A copier dans la partie cours !




Classe de 5™ A

C'est représenter un objet :

/ Par exemple une échelle 1/10 signifie que :
A découper et coller 3

1 cm sur le plan correspond a 10 cm dans la réalité.

Echelle 1 /10 :

1l con

On multiplie par 10

T 0w

On divise par 10

Il faut alors réaliser sa représentation réduite a I'échelle :

e Echelle d’une carte, d’un dessin ... :

Une échelle est un outil qui permet, connaissant une distance sur un
plan, de déterminer la longueur réelle correspondante. Voici une définition :

longueur sur le plan
Echelle = & P

longueur réelle correspondante

exprimées dans la méme unité.

, les deux distances étant

Exemple :

Sur une carte

® Antwer pen

Gent © Hasselt

Brussels

Mons

- *N
- Charleroi

L'échelle du plan (carte) est la fraction
1

2500000
1 cm sur le plan (numérateur) correspond a

2 500 000 cm dans la réalité (dénominateur).
1

: ‘9?:)

2 500 OOO

r%‘%& ‘)

Z ‘:s}Z) 909 - (reaf)

(c) ESRI chs hased on OCHA map;

La relation entre drstance sur le plan et distance
reelle s'exprime donc au départ dans la méme

unité de mesure.

A partir de cette relation, il est ensuite possible de convertir 'une ou l'autre distance

dans f'unité de mesure de son choix.

Généralement, la distance sur le plan est exprimée en centimétres, tandis que la

distance dans la réalité s'exprime en kilomeétres.

On a plus qu’a convertir en distance réelle

Les calculs restent les mémes, que vous avez appris en cours !

Relotion de de sark
"fgm'z, {Car?e) "’* 2 5{9 0:17 o (reeﬁ)

;D %onca reet’f?e em rmekes S
'fmn. (car}e) “"f 25 OCO v (reeﬁ)

D-sh:mce reei’?a em K‘bfmg%res o
Ao (corke) —P 25 Ko (céel)



Classe de 5%™ A

Exemple pour le calcul

Surune carte ; On calcule le coefficient de
s .. | Péchelle 1¢* méthode de calcul
i Rappel : Pour calculer ce coefficient, on
= divise le dénominateur de I'échelle par le ,_D?s}anca sw &a, f.:a.r}'?e. : ".?3 e

numérateur »‘Coe.FF ani: 2 *":f" {}f:r

"ﬁ:::»«'-:zs;mma

==c

- °3‘l...¢,’.‘,.; eebested | . | Dfstance réePhe: 7 50D 000 cm
La distance sur la carte 2 EROD OO0 ¢ A= ‘,’35@0 m 2¢me méthode calcul
entre ces 2 villes est de 3 Le coefficient est de 2 500 000
cm. Plan 1 3
1 cm sur la carte est 2 500 000 cm (cm)
en réalité. Réelle | 2 500 000/ x
(cm)
Donc pour 3 cm sur la carte
quelle est sa distance réelle 7 | 2500000 5 _ - =44 000 cm
I~
i &

Ensuite il y a plus/convertir 3 la distance réelle

e Distance reelle en métre
7 500 000 cm =75 000 m

e Distance réelle en kilometre
7 500 000 cm =75 km

Dés fini de copier tout le cours ! A ton tour d’appliquer ces méthodes dans partie
exercice de ton cahier

Exercice 1
Trouver les coefficients de proportionnalité (c’est a dire les échelles) de ces
tableaux : c’est-a-dire pour 1 cm sur la carte représente combien de cm en réalité ? | « 1
X
Pistance 1 000 4 000 20 000 Distance | Distance | Distance
réelle (cm) 1 2ol el
Distance X - ” x . reke )e reeile carte
carte (cm) (km (cm) (cm)
25 1 . 5
Distance | 4 g0 | 4000 | 20000
réelle (cm) 1 6 | . 12
Distance 5 20 100 T '
carte (cm) 14 | . 28
Distance 1 55000 | 125000 | 250 000
réelle (cm) ) 1
Distance 2 5 w0 < - 1
carte (cm) X




28me fivret pédagogique 5éme
Histoire Géographie

Chapitre « I'énergie, une ressource a mieux gérer »

%@f% La conaorrynation oénergie de queltiues pDaus

H) La gestion de |'énergie est-elie durable au Moyen-Orient ?
Consommation d'électricité par habitant (en kWh* par habitant)
18 000
16 000 |- « - Depuis  ‘une décennie, les
Qararis détiennent le record
14 000 d’émissions de CO. par habi-
12 000 tant : 44 tonnes selon 'ONU;,
10 000 s0it presque ;:rc)is fois plus-
qu'un cAméricain (17 1), huic
8 000 - fois plus guun Chinois (6 t) et
& 000 _ 22 fois plus qu'un Indien (2 ©).
Si 80 % du mix énergétigue du
4000 pays vient.du gaz et seulement
2 000 _ 20 % du pérrole, 'industrie gata-
o rie: ‘consomme - énormément
Qatar émirat; Arabie Iran Monde _d’énergie. La demande en éner-
arabes unis Sacudite gie de la population augmente
“kWh : kilowatt-heure. Source : Banque mondiate, 2015. par ailleurs de 7 % chaque

année, portée par le développe-
ment €conomique. Uélectricité
étant gratuite, son gaspillage
n’'est pas pénalisé. Enfin, ce pays
au climat aride s'appuie, pour
ses bespins en eau sur le des-
~salement de l'eau de mer, tech-
nologie cofiteuse en énergie et
donc en émissions. Or, malgré
cette rareté, ‘Ueau est gratuite.
Conséquence : une consoms-
mation des ‘plus  importantes
au. monde, avec 400 litres par
habitant et par jour. »

= Audrey Garric, « Le Qatar,

grand émetteur de CO;, accueille

1a conférence sur leclimat »,
lemonde.fr, 25 novembre 2012,

Le cormpiexs « Sk Dubyal

« Ski Dubai » est une station de ski aménagée a l'intérieur d'un centre
commercial. C'est un aménagement qui consomme beaucoup d’énergie
et d’eau. il montre la volonté de Dubaf de diversifier ses activités vers

le tourisme et les services pour ne plus dépendre uniquement du pétrole.

1)
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ALE S
dany les dnergies
nouvelables

Sdgsclar Citgg rury Airslie 7 (Profet de ville écologique congu par le cabinet d'architecture anglais Foster + Partners.)
Masdar est une ville en cours de construction

prés d'Abu Dhabi {Emirats arabes unis) qui devrait

étre achevde vers 2025, Ses concepteurs souhaitent

en faire une vitrine des énergies renouvelables.

“wwww.connaissancedesenergies.org, juin 2015, D.R,

big Saoudite ﬁ“ﬁli}%fﬂ; 3;’?;?&?%:

a. « UArabie Saoudite prépare sa transition éner-
gétique en envisageant l'aprés-pétrole. Dés les
années 1990, ses dirigeants prennent conscience
que la:dépendance au pétrole peut étre un dan-
ger pour-la stabilité politique et-économigue du
pays. lls mettent alors en place un important
programme  dédié awx énergies renouvelables
et nucléaire, D’ici 32032, le pays sotthaite pro-
duire 50. % de son -électricité grace aux éner-
gies renouvelables et nucléaire. En juin 2013, le
pays annonce la construction de 16. réacteurs
‘nucléaires d’ici a 2032. »

b. « Dix projets d’ installations solaires se desti-
‘nent a voir le jour en Arabie Saoudite, notam-
‘ment le long du golfe Persique. Uensoleillement
surce point du globe est un des plus intenses du
monde. Le désert fournit un cadre idéal pourla
réception et la transformation de cette énergie.
1 s'agit de batir une capacité de production de
41 gigawatts d'énergie solaire d'ici 4 2032. »

= Robein Verner, « UArabie veut se tourner vers l'énergle
solaire », www.slate.fr, 23 juin 2015,

4) Doc.4 Quels aménagements permettront de développer de développer les énergies renouvelables a Masdar ? ..o,




1) Etude sur les énergies de demain

Energies
rencuvelables

Energies

renouvelables Charbon

Pétrole Pétrole

*tep = tonnes équivalent pétrole,

Source : AIE, 2015,

%ﬁ%

1) Doc.1 et 2 comment devrait évoluer la consommation

mondiale d’énergie dans I'avenir ? pourquoi ? ...ccoccrecneeccrcnnnnee

2) Doc.1 et 2 quelles énergies devraient rester les plus

importantes vers 2035, POUrqUOT 2w sicreennee

%f%:mmmm

caler &y i‘i}ﬁﬁ b
lors FLITLINS DUrolalbdes

« La demande énergétique
miondiale devrait  continuer
& augmenter dans les 40 pro-
chaines années.  Deux dyna-
miques expliquent cette
évolution future : 1a croissance
de la population et celie de
Véconomice.

La  population mondiale a
dépassé les 7 milliards d’indivi-
“dus en 2010 et devrair atteindre
les 9 milliards a 'horizon 2050.
La  croissance  économique
‘mondiaie tirde principale-
ment par les pays émergents
(Chme, inde, etc) contribuera
A accroitre les besoins énergé-
tigques mondiaux; tour comme
I'urbanisation croissante,

Dans le furur, les énergies fos-
siles continueront de jouer un

réle majeur car les réserves
sont abondantes. En effer, les
réserves mondiales de pétrole
sont estimdées a plus de 40 ans,
celles de gaz a prés de 60 ans
et celles de charbon & prés de
120 ans. Le développement du
gaz non conventionnel’ pour-
rait en outre permettre dac-
croitre trés sensiblement ‘Ees
réserves de gaz. »

-Jacques Percebois et Claude Mandil,
Energies 2050, ministére de 'industrie,
de ’Energie et de VEconomie
numérique, 2012.

1. Gaz de schiste (voir vocabulaire
Cpe2sit)

5 sgrocsrburants, énergle gu futur ?
Dessm d'Osmani Simanca, dessinateur brésilien, 2008.
Le Brésil est le 2* producteur mondial d' agrocarburants
aprés les Etats-Unis. Cette production est accusée de s'étendre
au détriment des surfaces agricoles destinées & 'alimentation.

3) doc.5 décrivez et expliquez ce dessin de presse.




APELLIDO

ESPANOL - 5éme

bajo

0/ b ‘pendientes
do ./ fuerte

.collar :
~ camiseta

labios pintados
pecas
el pelo/losojos
pantalén  negros/ marrones
bigote corto / largo
- rizado / ondulado
ido / suelto

more
castaiio
pelirr

. \
YO SOy yo llevo c yo tengo '
tueres tullevas tu tienes \
él/ellaes él/ellalleva él/ ellatiene \
nosotros somos nosotros llevamos nosotros tenemos E
vOSsotros sois vosotros llevais vosotros tengis ;
ellos [ ellas son ellos / ellas llevan ellos [ ellas tienen /
/




LES VERBES DE LA . ,,
DESCRIPTION : il ogon st ot/ o t0n)
TRADUIS LES PHRASES EN

CDCHANT LA BUNNE CASE ((?n utilise Ile vetr]beTEr\l(lE:? ?ourdire cle que‘l'on)a
POUR CHUISIR LE BON lae;);::, es cheveux (=la longueur, la couleur),
VERBE

S SR

On utilise LLEVAR pour dir ce que l'on porte

(accessoires : lunettes, barbe, bijoux, etc.)
1. Miguel es bajo. Es -

moreno. Es mexicano. Es
delgado.

2. Mama Coco no tiene el pelo largo. Ella tiene los
ojos marrones. Tiene el pelo liso

cequellea _ ce qu'elle porte}
4, Je suis jeune, je 5. Je décris les
suis beau et je ne jumeaux Benny et
suis pas chauve. Many de Coco

3. Los tios Oscar y Felipe
llevan gafas. Llevan
pantalones

_ Cequejesuis

ce qu'ils sont

ce quils ont

:ce qu'ils portent




5E A Mme REUILLARD dossier 2

En période de confinement, il est beaucoup plus difficile de maintenir une activité physique
réguliére. Les temps passés assis ou allongé prennent une place beaucoup plus importante dans
notre quotidien que lors d’une période de vie active. Malgré tout, il est important de maintenir une
activité physique réguliére, méme modérée. En effet, I’activité physique a des effets bénéfiques
pour le corps.

Voici quelques exemples des bénéfices d’une activité physique :

1. Lors d’une activité physique, les muscles se contractent pour créer le mouvement. Or
lorsqu’ils se contractent, les muscles agissent comme des « pompes » sur la circulation sanguine. La
circulation est donc facilitée, ce qui permet une meilleure oxygénation des cellules

2. Lorsqu’ils se contractent, les muscles consomment des nutriments. Les nutriments
consommés ne seront pas stockés dans les réserves adipeuses (masses grasses). L’activité physique
permet donc de garder la ligne et d’éviter de prendre du poids.

3. Le mouvement sollicite les articulations et la sécrétion du liquide synovial dans
Particulation. Le liquide synovial, est un liquide qui joue un réle de lubrifiant et un réle nourricier
pour le cartilage. L’activité physique permet donc d’entretenir ses articulations et créer une
sensation de bien-étre corporel.

4. Pendant I’activité physique, le cerveau est focalisé sur la réalisation du mouvement. Ce
qui permet de se changer les idées et d’oublier temporairement les soucis du quotidien.

5. Enfin, pendant ’activité physique, le cerveau sécréte des molécules psychoactives tel que
I’endorphine. Or ce type de molécule agit sur I’humeur et permet de garder le moral.

Travail a faire : Maintenant que vous avez lu ce texte, relisez-le et mémorisez-le. Lorsque vous
pensez le connaitre, proposez a un membre de votre famille (parents, frére, sceur, ...) de lui
présenter a 1’oral les raisons pour lesquelles il est important de conserver une activité physique,
méme pendant cette période de confinement. Attention, vous devez présenter votre argumentaire
sans relire vos notes !

Lors de votre présentation, vous devez étre convaincant : pensez a parler calmement, en articulant,
a utiliser un vocabulaire précis et présentez les différents arguments points apres points. Si votre
auditeur est motivé pour faire de I’activité physique aprés vous avoir écouté, c’est gagné

Le travail sera réalise également en EPS au retour du confinement :)
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Exercice de relaxation : la cohérence cardiaque
Pendant 5 minutes, j’inspire sur 5 secondes et j’expire sur 5 minutes. A faire 3 fois dans la journée

(le matin, le midi et le soir), dans une posture relichée et confortable (allongée par exemple) et dans
un endroit au calme si possible.

Exercice : 1”équilibre

DEFIS DE 1 MIN
EGUILIBRE ET
GAINAGE

PIED GAUCHE EN L'AIR

GAINAGE EN
PLANCHE
VENTRALE

PIED DROIT EN L'AIR

GAINAGE EN
PLANCHE
VENTRALE

PIED GAUCHE EN L'AIR

GAINAGE EN
PLANCHE
VENTRALE

PIED DROCIT EN L'AIR

e
by

¥ X
Lan_ gl

RESTER LE PLUS LONGTEMPS POSSIBLE SANS CRAQUER

Le saviez vous ?

15,25 cm = la hauteur du filet de tennis de table

1,55 métres = la hauteur du filet de badminton

2,24 m ou 2,43 m = la hauteur du filet de volley-ball (féminin ou masculin)
3m05 = la hauteur de ’arceau en basket-ball

9sec58 = record du 100m de Usain Bolt



a remplir sur le dossier : Dessine la trajectoire de la balle lors d’un service en tennis de table

=<5 gt

Quelles sont les régles du hand ball (apprises en EPS) :

........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
.........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................

Exercice : cardio
Réalise durant 15 secondes chaque exercice suivant sur place sur un sol meuble (herbe, terre, sur un
un tapis etc). Tu dois les réaliser le plus vite possible et les enchainer rapidement sans temps de

repos. Astuce : écris les exercices en gros sur une feuille pour que tu puisses rapidement lire et
enchalner les exercices.

1) Montée de genoux 2) talons aux fesses 3) sauts pieds joints 4) jambes tendues 5) lever les bras en
haut puis en bas 6)saut de grenouille 7) marche sur place 8) boxe : frapper sur un sac imaginaire :)
9) marche 10) respiration lente : j’inspire lentement et je souffle lentement



Apprends par coeur les gestes de I’arbitre en hand ball (tu seras évaluer a la reprise des cours

en EPS)
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Exercice : I.a salutation du soleil

Yoga ~ Enchainement de la salutation au soleil

1

Finir allongé front
contre te sol

INSPIRATION BETENTION

Huméros 4e18:
Hivean 1 : maing au sol
N2 bras horizontaux
N3 : bras vers b haut

darnbie gauche
IMEPIRATION X

INSPIRATION pe FIN

INSPIRATION £

Conseils : aller lentement, respirer par le nez pour allonger le souffle, respecter ses limites pour ne pas se faire mal

1- Départ debout, pieds dcanés de la largeur du bassin 7- Vinspire, je redresse ke buste et pousse sur les bras {pleds en extension)

2- linspire, le lbwe fes bras et soulbve les talons 8- Vexpire, jo décolle les fasses etj'étire le dos en « chien téte en bas » {plier les jambes si besoin)
3- Yexpire {je souffle), jo pose les mains au sol (je peux plier fes jambes) 9- Finspire, jo redresse b buste et favance le plad drolt entre mes mains,

4- Finspirs, je recule la jambe drolte et regarde devant (N1 : mains au sol} 10- V' expire, je raméne I'autre pied entre mes mains, je reste en flexion avant

5- enapnées poumons pleins, je recule Vautre pled {position pompe] 11- Vinspire, je me redresse et Jeve bes mains pour métirer vers l¢ haut

6- Jexpire, jo pose doucement les genoux et la poitrine au sol, et je m'allongs 12- Fexpire, mes bras redescendent lentement le fong du corps, dos bien redressé

Exercice : abdominaux et gainage : 15 secondes dans chaque position en maintenant le dos bien
droit 1!}

exercice

' abdominaux et dorsaux

Ecarter un pied
puis le ramener

28

Planche spider-women ‘Gainagékviatérﬁfd Planche dynamique Planche jacks
dynamique




DATE | Décrire les exercices que tu as faits | Ton ressenti Frgre':;::ce
deta | Ou les vidéos visionnées sur Pronote | en fin deséance qL
pratique (+ton t d ti En pleine forme Cardiaque
Ex :lundi 5 0 emps € pra lC]UE) En f?’m'e au repos et & la fin de ta
avril Exemple : 2 fois le défi équilibre + salutation au sol : 30 min Fatigué séance.
Trés fatigué Max 180/minute !

Ex : 70/min avant la séance.
150/min en fin de séance




