
 CONTINUITE PEDAGOGIQUE EN EPS  

"Mon défi EPS à la maison !" 
 

                                
 

 
 
 

La participation s’accélère pour certains…et pour d’autres c’est no news 
 
 

Voici le lien pour la vidéo de la séance n°4 
 

https://mail.google.com/mail/u/0/#inbox?projector=1 

 
Bonnes vacances ! 

 
 
 
 

https://mail.google.com/mail/u/0/%23inbox?projector=1
https://www.google.fr/url?sa=i&url=https://loiret.franceolympique.com/art.php?id=72625&psig=AOvVaw3k1z3elrSBdiThss2lI8Xi&ust=1584699310374000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCICa-KqnpugCFQAAAAAdAAAAABAD


SECURITE ET CONSIGNES AVANT DE DEBUTER LA SEANCE 
A lire et à respecter ! 

 
1) La séance est à réaliser avec l’accord et sous la surveillance d’un adulte ! 

"Et pourquoi pas faire cette séance en famille ?" 

 

 

2) Comme tu en as l’habitude en EPS, équipe-toi d’une tenue de sport adaptée et d’une paire 
de chaussures bien lacée. 

 

 

2) Sur l’ensemble des exercices à réaliser, veille au bon placement (dos, 
gainage, appuis…) et respecte bien les consignes données dans les vidéos 

en lien. 
Adapte le niveau à tes capacités  (temps de réalisation des exercices) 

Adapte la difficulté de l’exercice à tes capacités (placements plus faciles ou 
plus difficiles) 

 

 
 
 
 

Il est possible de réaliser cette séance à l’extérieur du domicile mais seulement dans le respect des règles de 
confinement en vigueur ! 

  

 

 

https://www.google.fr/url?sa=i&url=https://www.amazon.fr/Avertissement-autocollant-davertissement-stickers-bottle-logo-health/dp/B00EEG63AC&psig=AOvVaw23R-TXmqD4MeKfdC_chYba&ust=1584699804567000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCPD85JeppugCFQAAAAAdAAAAABAD


APRES LA SEANCE 
  A la fin de chaque séance, il est important de prendre le temps de s’étirer et se relâcher/ relaxer pour éviter les 
courbatures. Une bonne hydratation sera également importante pour bien récupérer ! 
  J’étire progressivement chaque muscle qui a été sollicité lors de la séance, je maintiens 20" la position 
d’étirement et je relâche progressivement. Je ne donne pas d’à-coups, je ne dois pas sentir de douleur 
insupportable, seulement une légère sensation de tiraillement (puisque j’étire le muscle) 
Attention !  Si tu sens une douleur importante, tu relâches tout de suite 

Tu peux mettre une musique de relaxation pendant cette phase d’étirement (cf youtube relaxation) 

  

  

 



 


