College de Hao

EPS a la maison

Bonjour a tous et a toutes,

Nous espérons que vous avez passé de bonnes vacances malgré le confinement et que
vous appréciez cette prolongation sur vos atolls et dans vos familles.

Cette rentrée est un peu spéciale et vous devez vous remettre au travail chacun de
votre coté avec les consignes envoyées par les différents professeurs.

En EPS nous allons vous proposer des petites choses toutes simples.
I1 s’agit une fois par jour ou a I’horaire de vos cours d’EPS habituels de faire du
sport, marcher, courir, nager, jouer au ballon...

Les activités et les consignes seront disponibles sur le site du college avec des
documents pdf mais aussi quelques liens pour accéder a des vidéos.

La premiere activité pour tous sera un défi Volley-ball.

A faire seul, en famille ou avec quelques camarades.

Vous avez 10 essais par défis.

Vous pouvez utiliser la fiche de résultats pour noter vos essais.

Vous pouvez aussi vous filmer avec vos portables et envoyer les vidéos, si vous le
pouvez, ou les garder pour les visionner ensemble, plus tard, a la rentrée au college.

Sportez vous bien
M. COMTE



100 points si réussite aux
essais1,2,3o0u4
10 points si réussite aux
essais 5,6 ou 7
1 point si réussite aux

essais 8,9 ou 10

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 me lave les mains avant et
apres la pratique

Cible/objectif a
atteindre:

Tu dois améliorer tes
scores a chaque
séance.

Tu dois te rapprocher
des 700 points
maximum

A quoi ca sert:

A t’amuser,
A bouger,
A te dépenser,

A te changer les idées,

A améliorer ta technique de
frappe,

A étre plus performant en
match



Défi n°1:
Réaliser 10 jongles sans faire tomber le ballon au sol,
avec arrét au dessus de la téte entre chaque frappe.

Défi n°2:
Réaliser 10 jongles sans faire tomber le ballon au sol,
sans arrét du ballon entre chaque frappe.

Défi n°3:
Réaliser 10 jongles sans faire tomber le ballon au sol,
en claquant 1 fois des mains entre chaque touche.

Défi n°4:
Réaliser 10 jongles sans faire tomber le ballon au sol,
en claquant 2 fois des mains entre chaque touche.

Défi n°5:

Réaliser 10 jongles sans faire tomber le ballon au sol,
en claquant des mains, derriere son dos et devant soi,
entre chaaue touche.

Défi n°6:
Réaliser 10 jongles sans faire tomber le ballon au sol,
en alternant frappe courte et frappe longue.

Défi n°7:
Réaliser 10 enchainements :

frappe courte, frappe longue, rebond au sol, etc...
(Possibilité de bloquer le ballon aprées le rebond pour que ce soit plus facile)



https://vimeo.com/402061017
https://vimeo.com/402061017

100 points si réussite aux
essais1,2,3o0u4
10 points si réussite aux
essais 5,6 ou 7
1 point si réussite aux

essais 8,9 ou 10

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 me lave les mains avant et
apres la pratique

Cible/objectif a
atteindre:

Tu dois améliorer tes
scores a chaque
séance.

Tu dois te rapprocher
des 700 points
maximum

A quoi ca sert:

A t’amuser,
A bouger,
A te dépenser,

A te changer les idées,

A améliorer ta technique de
frappe,

A étre plus performant en
match



Défin°1:
Réaliser 10 manchettes en laissant rebondir le ballon devant soi,
en bloquant et renvoyant le ballon aprés chaque frappe.

Défi n°2:
Réaliser 10 enchainements, manchette, rebond, etc...

Défi n°3:
Réaliser 10 manchettes a une main (baguette) sur le méme
avant-bras, sans faire tomber le ballon au sol.

Défi n°4:
Réaliser 10 manchettes sans faire tomber le ballon au sol, sans
blocage du ballon.

Défi n°5:
Réaliser 10 enchainements : passe haute, rebond, manchette,
blocage.

Défi n°6:
Réaliser 10 enchainements : passe haute, manchette, blocage.

Défi n°7:
Réaliser 10 enchainements : passe haute, manchette, etc...



https://vimeo.com/402340107
https://vimeo.com/402340107
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