CONTINUITE PEDAGOGIQUE 3éme

*Mobiliser I'ensemble de ses « Augmenter sa température corporelle et son rythme
articulations: cardiaque:

* Réaliser 7 minutes d’effort,

* Réaliser 3 minutes de mobilisations
articulaires: + 30secondes d’effort / 30secondes de
* 20 rotations de : récuperation,
« Chevilles,  C’est un échauffement = ne pas aller trop vite et
* Genoux, contréler ses mouvements au maximum.
* Hanches,
* Poignets, *Min1 = Jumping jacks,
* Coudes, * Min2 = Demi squat,
* Epaules, *Min3 = Montées de genoux,
* Nugue. *Min4 = Talons fesses,

*Min5 = Burpees (plat ventre = debout),
* Min6 = Toucher le sol avec les mains et sauter,
*Min7 = Gainage.

* Prendre son temps avec des
mouvements lents et controlés.



Exercices du jour

Realiser le
parcours en
intégralité

(4 a 6min de
recupération avant
de repartir

Option Padawan
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Option Jedi

Un 2eme tour en
augmentant la
vitesse
d'exécution




Présentation écrite de ton sport préféré

Choisis le sport que tu préféres, un sport que tu fais en dehors du collége
(ou un sport que tu as fait) ou un sport que tu as pratiqué en EPS et que
tu as aimé et fais-en la présentation écrite en suivant le plan ci-dessous :

I) Histoire de ce sport

Racontes-en quelques lignes I'histoire du sport que tu as choisi : en quelle
année il a été créé, ou et par qui, dans quels pays du monde on le pratique,
combien de personnes le pratiquent, etc.

Il) Regles de ce sport

En quelques lignes donne les principales regles de ce sport comme si tu
devais I'expliquer a quelqu’un qui le découvrait aujourd’hui

[II) Pourquoi ce sport te plait ?

Expliques-en quelques lignes ce qui te plait dans ce sport, comment tu
I'as découvert et pourquoi tu aimes le pratiquer et/ou le regarder

IV) Les légendes de ce sport

Présente rapidement les sportifs et sportives tres célébres dans ce sport,
pourquoi ? Quel est ton sportif ou ta sportive préférée dans ce sport ?
Quels sont les grandes compétitions de ce sport ?

V) Une séance de ce sport

Décris une séance d’entrainement dans le sport que tu as choisis,
comment se passe I'échauffement, quels exercices fais-tu, comment se
passe une compétition



