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Nom :

4éme PARALLELOGRAMMES  P382

Je retiens :

Definition : Un parallélogramme est un
guadrilatére dont les cotés sont deux a deux
paraliéles.

v Les droites {AB) el (DC} sont parallodes,
¢ Les droites (AD) et 18C) sont paralidies.

Le quadrilatére ABCD est un parallélogranne.

Propriétés .

e Les diagonales d'un
parallélogramme se
coupent en leur mifieu.

» Les point d’intersection
des diagonales est le
centre de symétrie du
parallélegramme.

o Lescotés opposés dun P
parallélogramme sont C
de méme longueur.

s Les angles oppesés d'un parallélogramme
ont méme mesure.

Vocabulaire

C R

a. Parmi les noms proposés pour le para
gramme ci-dessus, entoure ceux qui sont corr

PRCA  ARCP CRAP RCAP ACPR Al

b. Quelles sont ses diagonales 7
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Dans la figure ci-dessous, les droites d'une
méme couleur sont paralléles, Nomme tous les
paraliélogrammes de cette figure,

M -

Premiers pas
a. Compléte les propriétés,

Si un quadrilatere est un parallélogramme, alors...

@) 5es COES OPPOSES i

@ ses angles opposEs ...

@ ses angles consécutifs ...

@ ses diagonales ...

1. Compléte e tablieau ci-dessous, sachant gue
ABCD est un parallélogramme. Dans la derniére
colonne, tu B
donneras le numéro
de la propriété du a
qui te permet
d'affirmer ta réponse,

D C

_Quéls__sd’nt_;;-';'- . Ci U Réponse Propriété

les angles
de méme
mesure ?

les cGtés
de méme
longueur 7

les longueurs
égales sur les
diagonales 7

les angles
supplémen-
taires 7




4° semaine

4°SPC Atomes molécules

NOM Prénom ..iiicuceiieiicissciseicsisisanrosesissnnsisansess

O { AR .
([s1511] Les atomes : B l‘l‘n $8 i‘ 1< = Représentatlon des atomes
phedin WOS ALOMOS . “ “‘ " f ;” e P
Ces « grains de matiére » i J‘ 0 Les sclentitiques ont atome | symhole | modele

choist de représenter

i sont  appelés  atomes.

. Méme avec un micros- ;n atomebpslar . hydrogéne H vt
cope extrémement puis- o ug;;‘yx": tolei l}me
sant il n'est possible d'en %@uun mo dzler? :;’n oxygine 0
. apercevolr que la forme schéma )
i tellement ils sont petits. )
e R carhone C
:loiid Corps pur et mélanges Les atomes peuvent se lier ensemble, lls forment alors des
T e T molécules,
P Co P Par exemple le dioxyde de carbone, de forimule CO,, est
& % S constitué de deux atomes d'oxygéne {on écrit deux en
% o~ Indice pour l'oxygéne] et d’un atome de carbone.
& W molécttle formule modéle
ey 9@
corps purs mélange dloxygéne )
Un corps pur est constitué d'une seute espéce chimique, dioxyde de carbone 0
Les mélanges sont constitués de piusleurs espéces !
chimiques.
€ Jexploite des documents scientifigues € le communigue aveo un Lapgage scentifigue
1. Quel est le symbole de I'atome d’hydrogéne ? 6. Rédiger une concluslon qul décrit fa méthode
2. Comblen d'espacels) chimique(s) constituefnt} un utilisée par les scientifilques pour représenter les

corps pur ? atomes et les molécules.

© Vinterpréte des résultats
3., Donner la constitution de ta molécule de dihydro-
geéne.

4, Représenter le modele de la molécule de monoxyde

Atome : plus petite particule constituant la mattdre,
de carbone de formule CO. plus p P

Molécuie 1 assemblage d'atomes Ités entre eux par des Halsens.

5. Un corps pur peut-Il étre constitué de plusleurs Espace chimlque : ensemble d'atomes ou de molécules identiques.
atomes différents ?

Réponses :
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4° SVT
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LES VOLCANS ysemaine@_
e e sy

* Les voleans situés prés de zones habi-
tées sont élroltement survelllés par les
sclentifiques, fravaillant dans des obser-
vatolres volcanoclogiques,

+ Plusleurs parametres sont mesurés afin
de connaitre I'état général du volcan
(= doc, d).

« Régulierement, des bilans sont publiés
par les ohservatoires: 1ls regroupent les
mesures yéallsées et leur analyse, pour
évaluer le rlsque sur une échelle des
Hsques (= doc e),

Des volcans sous surveillance.

Un instrument de mesure pour surveiller
les déformations du piton de la Fournaise,

Instrument EI Pﬁéﬁoménes oﬁservéé

Paramétre de mesure avant une éruption
Inclinaison Inclinométre | Le volcan gonfle
des pentes du volcan
Vibrations Sismomélre | Le nombre el la puissance
du so! {séismes) des séismes augmentent
quand le magma monte
Mouvements sur Balises GPS | Les mouvements du sof
{es pentes du volcan i augmenlent
Présence de gaz Caméra a La quantité et la nature
ultra-violels ! des gaz émis par le volcan
changent
Des prélévements de gaz ou de lave Tempéralure Caméra La température de surface
de surface du volcan | thermique augmente

sont réguliérement analysés:
leur aspect el teur composition

lLes différents paramétres a surveiller podr prévoir

changent avant une éruption, une éruption,
Activité observée | Minimale |  Augmentation | Forteaugmentation |  Maximale
Changements § Volcans toujours Augmentation de E Activité anormale, Eruption imminente,
ob“.—gvé, { calmes, paramélres lactivité, quelques de nombreux activité sismique
i normaux paramétres changent t paramélres changent trés forle
Délais possibles l Slécles, anndes Années, mois I Mois, semaines l lmminente, en cours
Niveau d'alerte | Jaun gilance

La définition des niveaux d'activité de la Soufriére (Guadeloupe).

Questions :

1) Listerles phénomélnes que Uon peut observer avant une éruption .
2) Expliquer pourquoi certains volcans ne sont pas surveitlés par les scientifiques 7
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(HFAN AHTANTI Y

Zone 1a plus exposée, & évocuer
impérotivement avant le début
de I"éruption

% Zone & évacuer préventivement

Observatolre volconidue & : ¥ ou devant tre préte & évacuer
o i dans un délat trés court

21 Zone & évacuer uniguement en
' cos d'aggravation du phénoméne

Ad s {aneithiess

Zone uniquement touchée par
des retombées de cendres {ines
en fonction de la direction

des vents

EiLy %% Zone habitée Riviere

E La carte de Valéa volcanique
en Guadeloupe.

Qs

= Lots de Ja derniére période éruplive de
la Souifriere, en 1976, la Préfecture a fait
déplacer plus de 70000 personnes par
mestre de préventton.

» A partir des bilans pubités par 1'ob-
servatolre volcanologlque (s doc e), le
Préfet évalue le tisque et décide sl besoin
de déclencher le plan ORSEC (organi-
satton de la réponse de sécurité civite).

+ Les exercices d'évacuation pratiqués
réguliérement par les populations per-
mettent d’atténuer le risque.

a La prévention du risque
volcanique. Un extrait de document d’information pour la population,

e :
1) Lister les mes is : i ’ : i i
r les mesures prises pour protéger ies populations lors d’une éruption volcanique.
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Nom : Compréhension de texte et questions Francais
) La Parure de Maupassant ¢
Prénom : R i
Entrainement {noté) Date :
Classe :
Compeétences Ml MF | MS | TBM

Contrdler sa compréhension (répondre aux questions)

Rédiger un écrit (un paragraphe sur la description)
Comprendre le fonctionnement de la langue (ies erreurs d'orthographe, etc.)

Textes LA1 et LA2 (voir les textes sur fa Parure de Maupassant)
QUESTIONS : Pour répondre aux questions, reprenez les mots clés de la question et justifiez votre réponse.

1} Lavie que méne Mathilde Loisel correspond-elle a celle de ses réves ?

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

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

valeur ?

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

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

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

4) Citez des éléments qui ancrent I'histoire dans la réalité : milieu professionnel, lieux, indication
de date, etc.

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

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



PRODUCTION ECRITE : Décrivez en un paragraphe un objet, un lieu ou un vétement que vous

considérez comme luxueux.
- Insistez sur la richesse des matériaux et le raffinement (noms, adjectifs)

- Utilisez une énumération (une suite de mots séparés par une virgule)

Aldez-vous de vos connaissances, utilisez des adjectifs qualificatifs pour développer votre réponse.
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ARTS PLASTIQUES 4éme-semained  éléve: Mme, MOLTENI

Selon ton dessinde lademande 1 :
Quelles solutions avez-vous proposées dans vos travaux pour montrer le temps (Pidée dutemps) ?

Coche-laou lessolutions trouvées par toi

- Fragmenter!’image

- Faire plusieurs dessins

- Répéterle méme dessin qui évolue

- Faire des dessins dans des vignettes (BD)

- Montrer la mesure du temps {horloges, cadrans solaires, )

- Réaliserun travail minutieuxqui montre le temps passé dessus

- Vieillirun travail pour mettre en évidence son ancienneté

Histoire desarts ‘\
JAN FABRE, Les années del'heure bleue, Exposition au Musée d’Art Moderne de Saint Etienne, 2012 styloBic
La patience estle maitre mot pour une ceuvre monumentale ol le spectateur est invité & une expérience

sensoriefle qui rappelle la lumigre du matin.

J




ARTS PLASTIQUES 4é&me-semained  éléve: Mme. MOLTENI page 2

En guoi vos histolres ne montrent-elles ni débutnifin ?

-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

/ LA DEMANDE 1 - EXPERIMENTATION : \
Trouvez plusteurs solutions pour montrer, suggdrer, le passage du temps sur la nature morte.

CONTRAINTES :
Tu devras intervenir directement sur I'image. ﬂ

MATERIEL : crayon de papler, crayon de couleur, pastel, teutres, stylo-bille, magazine.

\ OBIECTIF ¢ Montrer o passape dy 1emps dans ane prochction plastiguo. /—'

Quelles solutions avez-vous proposées dans vos travaux pour montrer le temps {I'idéedutemps) ?




@ ¢ Observa la sigulente conjugacién:
Forma del presente de indicativo regular

Pronombres sujeto CANT-AR BEB-ER VIV-IR
VO cant-o beb-o viv-0
e cant-as beb-es Viv-es
él / ella / usted cant-a beb-e Viv-g
nosotros / nosotras cant-amos beb-emos Viv-Imos
VOS0tros / vosotras cant-ais beb-éis viv-is
ellos / ellas / ustedes cant-an beb-en viv-en

¢ Conjuga los verbos regulares enire parentesis en presente de indicativo.

1, Hoy Luis y Maria {(comer) ...........coooviiiniinn, COn nosotros.

2. (Desde cuando (cantar, #11) «...ooooiiiiiiieen. en el coro ?

3. (Sacudin, ¥O) oo el mantel.

4. (Patinar, nosofros) ..........ccooeieiiiiiininiiinn. en el parque.

5. Ramiro y 10 (t0Ser) .oooiviviiiiiiieir e continnamente,

6. Todos vosotros (esceibir) coooviiiiiniiiiiinenns un mensaje para una persona famosa.

@ ¢+ Algunos verbos iregulares .
A) Completa la conjugacion de los verbos siguientes !

SER ESTAR TENER HACER
SOY e tengo
.................. estas
......................................................... hace
SOMIOS  eivriiieiiiieieie nerereerie e
.................... estiis
........................................ tienen
COGER QUERER PEDIR IR
(prendre) (aimer, vouloir) (demander) (aller)
.................. quiero
COEBS  tirereeriiieeneees e e
...................................... pide
................... (Jueremos
......................................... pedis

L (- | o van



O

B) Completa las frases conjugando los verbos enfre paréntesls en presente de
indicativo,

1. -y Dedonde (ser) ............... ustedes ?
“Yo (ser) ....coevnnns pervano y mi esposa {ser) ............... chilena. (Tener, nosofros)
........................ dos hijos que (tenet) ......................... la doble nacionalidad.

2. Todavia (estar, Y0) .....ocovvviiiiinn, en la oficina. (Tener, yo) ..........ovviiinao.
mucho trabajo.

3. -Alvaro, ;(Querer) ... un café?
-Si, gracias. ;Lo (pedir) ................ th ?

4. La profesora (esfar) .........ooovveennnn muy contenta porque siempre (hacer, nosofros)
............................. los deberes,

5. -Nieves, j(Hacer) .....c.coooiviininn deporte ? (Hstar) .................... en forma,
-jQué va | No (hacer) .....ooooiviieninn. nada de ejercicio.

6. -Cuando (ir, vosotros) ...............ocvevn de viaje, (Hacer) .......oovvvnennn. la maleta el
dia antes ?
-Yo, no. Yo la (hacer) ..................... en Gltimo momento.

7. {Un estanco ? Si, mira, (coger, /) ........cooeinininnnn la primera a la derecha y después del
banco (estar) ..............ooeveni el estanco.

8. ((Tener, 1) ..o.oooivininn prisa ? ((Pedir, nosotros) ......c.ccovevenennnn. la cuenta ?

9. - Como (ir, M) ...ooevnennn. al trabajo ?
-Normalmente, (coger, ¥0) ................... el tren.

10. Para ir al centro siempre (it, ¥0) .........o.ovnene. en transporte publico. (Ser) ..................

una persona comprometida con el medio ambiente.

C) Completd las frases conjugando uno de estos verbos en presente de
indicativo : « querer », « coger », « pedir », « hacer », « tener », « estar », « it », « ser »,

1. Nosotros ..........c.ovvveenn. en casa de Marcos.

2. Cuando Maribel desayuna en el bar, siempre .................... un café y tostadas.
3. VosOtros ..ocovveeinnn, los amigos de Clara ?

4 Y0NO ..o alafiestaestanoche. ..................... cansada.

S Bnrique, §oeeeeenenieeieaan Sed 7 i un poco de agua ?

6. Hoyvo ..ooooiviiiiiiinn, el coche porque hay huelga de transportes.
T.0Qué esta noche ? ;Vienes al cine conmigo ?

Traduce las frases siguientes al francés.
1. « Mi nuevo compaiiero de clase se llama Manuel. »

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

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

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

..................................................................................................................
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Last ndme: ..coooovevvvieviininnnn. .. Firstname: ...........ooccvvnrvvvierennns Class: Year 9
TOdAY iS. . s

First Monday of each October: 5iue Shirt Dav is the time when we ask eveyone

to wear a BLUE SHIRT and join us for solidarity to stop bullying and cyberbullying on the

first Monday of each October.

WHEREVER YOU ARE..
WHATEVER YO Z? -

|

Look at the document below and then answer the two Wh-questions.

JEF]

Mo

Gosslp and Rumes

—

m =0id you gossip?”

i Podoast

© in Qctober, Jefferson Middie School participates

" in Blue Shirt Day, World Day of Bullying Prevention:
© *We kill the rumaors at Jeffersoni”

: 7™ Graders:

i » Read How I Survived Middle School: | Heard o Rumar,
¢ by Nancy Krulik

* » Listen to the B graders’ podcast: “Did you gossip?* £

.....

varntsre

RN NN NN ]

L. What type of document is this?
» This document is ...
2. What are 7" Graders cxpected to do ?
(Que doivent {zire les éléves de cinquiéme?)

FarasrrsEarsaa e e

IR RN RS N T R
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P They are expected to ..o i
novel writien by (oo o
cevrveeeeand O L

R R R R N AR ]

VA

SCHOOL YEARS

Y N L Y Y

America. by
3 It's catled: | Al d: | B ¥
Amarican Education [ Behool phase: | What It's eatle gv ti's called: | Bchool phase
>, Middia School | 6th Grade 1112 I Yeur ¥ Secondary Schoot
e e T b Widdls Schoot | 7th Grade 13 | Yesrd Socondary Schost
l Public oducation J | Piivate education l
e ! - - L. E et Middls 8chool | 814 Grade 1344 | Yoar® Bocondary fichoo!
N High &cheol §ih Grade £4-15 | Year 10 Sacondary School
[Etentontary schoot! | Fiddta schoot | ,,,,,,,,, ?i(;‘mnmunw'ly Cm!ogol {Freskman Year)
i o !
i f8yeasy ¢ i AL ,,,,,,,,Ef}’,ﬁi%l...,_,__ HighSchesl | 10th Grade 1546 | Yaar 1 Sacondary Schoo)
RS TS o {8ophomoras Yea}
High school iy i
i ;J,g yoars) ] 3 t‘{? v:;;:}y I High School 11th Grade %617 | BIsih Form { filxth Form ¢
R yearst 1. {Jurlor Year) Yagri2/ Colleye
Lower Bluth
Graduate sehoal
oars) High Scheol 12th Grade 17-18 | Bixth Form { §lxth Fom !
. {8anlor Your) Yoar 134 College
....... Upper blth

Now read the script below.

Interviewer: Hi guys! What’s gossip for you?

Boy: Hmm. ., It’s when you spread rumours about people, tell lies, make things up...

Interviewer: Do you gossip?

Giivl: Sometimes!

Boy: Yeah, but not too much.
Interviewer: When did you last gossip?

S




TN

E

[ S

N

(*)

Girl: Oh... last year... I didn’t really start the ramour, but I didi’t stop it either... With my
fr1ends, we gossiped about a new boy at school. His name was Harry.

}_Jj:gg_ugm What did you guys sy about him?

talk to us and he always wore biack clothes and locked paie Evelyone started laikmg

about him at school. Some spread the rumour on Facebook that he wasn’t human, and
that he was a vampire!

Interviewer: Oh really?! And why did you gossip about this boy?

Girl: Well... We thought it was fun, we didn’t reaise it was bad.

¢ Task A) Answer the following questions,
1. Do the boy and the girl gossip?

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

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

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

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

¢ Task B) frue (T) or false (F)? Tick.

L. It started when her new classmate texted her and said Harry was funny. TC1/E[]
2. She said he was weird because he didn’t talk to them. T 1/F ]
3. Harry always wore colourful clothes and looked in a good shape. T J/EL
4. Only a few students taiked about him at school. T/ F L]
5. Somie spread the rumour on Facebook that harry wasn’t human. T 1/ F
6. They also said that he was probably an alien. T/
7. They gossiped about Harry because they thought they were right. T/ rl]
8. Actually, they didn’ realise that it was bad. T/ EL]

And now recdp!
B N AN OF 18 VO I ITE. L ittt et ettt e e e e
P When they gossiped: .o

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

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

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

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

..................................................................................................................
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FICHE ACTIVITES

Technologie au college de Yaté

Ciasse : 4éme Centre d'intérét : Un objet technique comment fonctionne t-il ? Page 1
Activité : Qu'est-ce qui permet au vélo de fonctionner ?
LES DIFFERENTES SITUATIONS D'UTILISATION D'UN VELO
Compléter le tableau sulvant:
Situation Problématique Sur quoi agir pour faire Conclusion

face i cette situation 7

Comment négocier une
descente 7

Les freins

Le cycliste doit frelner pour
pouvolr d......c....... la pente
sans chuter,

Comment monter une céte
en limitant ses efforts 7

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

Le cycliste doit ch........... de

Vivreriines pour pouvoir monter

la cBle sans se fatiguer.

Comment changer de
direction ?

Le cycliste doit t.............. le
guidon pour pouvoir

changerded...............

IDENTIFICATION DES BLOCS FONCTIONNELS

Compléter le nom des piéces manquantes cl-dessous avec les mots suivants; selle, frein arriére, roue arriére, pignon,
chaine, pédalier, guidon, poignée de frein, frein avant, roue avant.

Groupes fonctionnels:

Groupe freinage

Cadre

Dérailleur

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

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

Groupe direction O Groupe transmission

Pédale

-----------------------------

-------------------

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




acadim FICHE ACTIVITES
kit Technologie au collége de Yaté
Classe : 42me Centre d'intérét ! Un objet technique commaent fonctionne t-il ? Page 2

Activité : Qu'est-ce qui permet au vélo de fonctionner ?

PRINCIPE DE FONCTIONNEMENT

Le veélo se déplace grace a de I'énergie produite par le cycliste qui est ensuite transformée pour obtenir un résuitat.
Compléter les blocs ci-dessous a 'aide de ces 2 éléments: Mécanique et Musculaire

Energle de départ Transformation d'énergle Résultat
" ENERGIE

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

ANALYSE FONCTIONNELLE

»ur chacun des Groupes, compléter n®1 4 3 & l'aide des éléments suivants: Transmission, freinage et direction. {voir Groupes fonctionnels page
1suile compiéter les n°4 4 9 4 l'alde des éléments suivants: chaine, tede-avant, guidon, roue arriére, frein et pédalior

I-LE GROUPEDE n°........cccovirnne

Energie
musculaire .
"~ “mains

‘Roue avant

Il - LE GROUPE DE n°2 Transmission

- Energie : n°7
musculaire AT
pieds Pedalier

Energie
musculaire
mains

CONCLUSION

Compléter les mots manquants a l'aide des éléments suivants: Techniques, transmisslon, d'énergie, direction et freinage

Tout moyen de transport a besoin pour se déplacer d’'Une SOUrCe ..o, (mécanique, électrique, muscuiaire, ...)

Chacune de ses piéces assure un ou plusieurs réles dans son fonctionnement général,
que I'on appelie des FONCTIONS .....oooevvveeecee,

Ces pieces peuvent étre regroupées en sous-ensembles de maniére & constituer 3 principaux biocs fonctionnels,
directement liés au déplacement :

Le groupe de ....ccocvvveevcecrniinenne,

Le groupe de ..cooeeciiee e,

Legroupe de ..o iieee i

Page 2



Sémﬁa"m% 3

Apellido: ..............oceevin [ (o] 11 0] 1= DR Clase: cuatio
HOY 5 i e

i Qué tipo de alumn@ eres?

Observo, leo y hablo
~ 1. Leelos textos y asécialos a los personajes.

-} No le preocupa la ropa (porque hay cosas mds inteligentes en las que pensar,) Ama'los
sudteres?, blusas y camisas de vestir como de hombre.El pantatén de vestir befge es su hit.

1-elle aime 2-un sucier = un jersey

AYUIDA ;& uos Biuss : un chemlsier # un Bolso D un sag
# coloins | des couettes  # unn ool de cabalio - une gueue de cheval

# <) estito y oldsico, modorsa, o, depae o, romingieno

El fimido

El introvertido

Lo piensa 10 mil veces -
antes de acercarse’ y cuando
llega no sabe qué decir.
Es buenisimo en la escuela.

Solo se enoja’
cuando todos

le quieren copiar

o cuando le saho
una nota mal et ;
sus clases de v1oiin.‘

SR acercarse: sapprgcher-:
A seenoja:semet -
“encolére

Usa ei ya tradlclonal
zapato escolary -
calcetas', Cucmdo la’
invitan a a!guna ﬁesh de
disfraces?, seguro va'con
Su umforme dela escuela

+ 1. calcetas = calcetines R
chaussettes = 2, disfrace s
dégursements e

: Medlo t1 1ston, melancohco

y supersenmble Usa pantalones

bien chiquitos’ y bien pegaditos?,

7. chlqultos Justes - 2. pegadltos coflants, a;ustés

) Disi es verdad o falso. Justifica tus respuestas.
a. La chica de las coletas usa el uniforme, pero la otra se preocupa mas porsuropa. ¥V / F

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

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



b. El chico rubio es timido mientras que el chico moreno es muy sensible. v [/ F

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

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

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

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

- )Lengua
Ecris au masculin ou au féminin, puis mets au pluriel ce que tu as complété.
a) la nifta pelirroja = ..., e T IURNISUU
b) el hermanito moreno ——= .............occevviiiiiininnnn ek < te et b e e e e e e e ae e eaaa
¢) un chico delgado ==, ... e
d) una maestra despistada = ... ek e

. Juego: vistelos segun su estilo. Associe ces quatre personnages & un style (inscrit sur
les portes) et décris les vétements qu'ils portent en t'aidant des mots du dessin.

PROBADORES

fotas Faldas Zapatitlas
do cuore 156 depoite

Camisolas 6€
Zapates balosy 10€
Chequotas 26€
Cintuconss 10€

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

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

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

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



EPS

Le travail proposé pour cette semaine sur une seule séance a répéter deux ou 3 fois en fonction de votre motivation
ou de vos possibilités. Elle se compose d'un circuit de 6 ateliers a répéter 6 fois. Vous prendrez 3 minutes de repos
entre chague circuit, quelle que soit I'intensité du circuit que vous aurez choisie (voir alternance temps de travail /
temps de repos en fin de document). Nous reprendrons la semaine prochaine le travail proposé 1a semaine derniére,

Comme d’habitude, chacune de ces séances demande en préambule un échauffement comme expliqué dans le tout
premier document, sans oublier non plus les explications sur la nécessité de bien s’hydrater.

ATELIER EXERCICE DESCRIPTION

9 Jumping Jacks

Les jJumping jacks consistent & sauter en écartant les jambes et en levant les
bras au-dessus de |la téte, puis a revenir en position initiale, c’est-a-dire pieds
écartés de la largeur des épaules et mains derriére le dos. Plus ie changement
de position est rapide, plus "exercice est intensif.

Pompes sur les genoux
Mettez-vous en position de pompes avec les mains placées directemant sous
les épaules. A partir de 13, posez les genoux au sol. En gardant les mains sous
les épaules, abaissez lentement le torse jusqu’au sol puis revenez lentement
a la position de départ,

Planche spiderman
En position de planche sur les avant-bras, les coudes en dessous des
épaules, corps aligné ef gainé : Pliez une jambe sur le coté et amenez le
genou vers votre triceps (sans toucher le sol avec votre genou); Ramenez la
jambe en position initiale; Alternez le mouvement de ['autre c4té,

Squats sautés
Debout, pieds un peu plus écartés que la largeur des épaules, mains le long
du corps : Pliez les jambes et descendez vos hanches en arriére et vers le
bas comme pour s’assoir sur une chaise jusqu’a ce gue vos cuisses solent
paratiéle au sol {ou légérement plus bas). Sautez verticalement de maniére
explosive (les pleds décollent du sol et les jambes sont tendues) Amortissez
le saut, en descendant en position basse de squat. Répétez,

Montain climbers
En position de pompe sur fa pointe des pieds, jambes et bras tendus, corps
droit et gainé. Plier votre jambe droite, amenez votre genou droit prét de
votre coude droit sous votre poitrine sans toucher votre pied au sol, puis
inversez la position avec lajambe gauche {votre jambe droite est alors tendue
et votre jambe gauche pliée).

Planche dynamique
En position de planche sur les avant-bras, les coudes en dessous des épaulles,
corps aligné et gainé. Posez une main au sol en dessous de votre épaule et
tendez votre bas. Posez Pautre main et tendez voire bras (vous &tes alors en
position haute de pompe). Remettez alternativement vos avani-bras en
position de planche sur le sol et répétez,

En fonction de votre état de fatigue 3 possibilités s’offrent & vous pour alternance temps de travail / temps de repos
durant vos circuits : le moins difficile : 20 sec de travail / 20 sec de repos, Fintermédiaire : 25 sec de travail / 15 sec de
repos et pour finir le plus exigeant : 30 sec de travail / 10 sec de repos. Durant le temps de travail I'objectif sera de
réaliser le plus de répétitions possibles mais sans oublier qu’il faut tenir sur la durée et aller jusqu’au bout. A vous de
trouver le bon dosage et de ne peut &tre pas choisir la méme alternance travail / repos a chague séance.




