MES ACTIVITES EPGV

POUR LES VACANCEi

D HIVER

ENFANT 6 - 12 ANS

Federation Francaise d'Education Physique et
de Gymnastique Volontaire




enfants

Cette année, a moins d'habiter pres des montagnes, il va
étre difficile de prendre sa luge ou encore de faire un
bonhomme de neige en famille. Restons positifs et prenons

le temps des vacances pour se poser ! @ -
¢ s

i

Et si nous profitions des vacances d'hiver
pour reprendre une activite physique en
famille. La Fédération Francaise d’Education
Physique et de Gymnastique Volontaire, vous
propose un kit pedagogique de 13
- Situations pedagogiques autour du cirque et
du Parcours pour les 6 - 12 ans a faire a

la maison.
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Un jeu pour commencer. Des yétis se
sont cachés dans ce carnet d'activite.
Combien allez-vous en retrouver?

Réponse a la fin du carnet.

Et parce gu'il est important de pratiquer régulierement, nous
vous proposons egalement un planning d'activités physiques
dans lequel vous allez pouvoir noter les pratiques physiques
réalisées par votre/vos enfants (Vélo - Exercices a domicile via les

fiches proposées - Sorties au parc ...)

A vos Baskets !

Bonnes vacances d'hiverj
avec la FFEPGVY!

Profitons des vacances d'hiver pour o
faire de l'activité physique avec son/ses




Votre enfant est unique, c'est pourquoi a la FFEPGV nous veillons a
adapter en permanence les situations pédagogiques proposees a
ses capacites du moment !

N
X" Votre enfant est unique !

vitafedé *
énfan+sS

®

W

* le ne fais pas forcement comme les autres
T en partageant un moment avec mes
copains et copines

*** I'echange avec les autres
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Les mots croiseées

o

B Regarde les images pour

trouver les mots de la grille

Horizontal

g Elles sont mecaniques

; 1l est de neige

i Tout en bois

g Tout Shusssssssss

q Dans la cheminee

Vertical

1 Seul ou a deux, quand on est dedans gare aux sensations
5 St je prends celu1 pour ['eau, gare a la chute
3 Il est chaud et se consomme sans modeération en fin de journee

5 les boules de neige sont partout
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CHAQUE JOUR, JE PARTAGE
30 MINUTES D'ACTIVITES
PHYSIQUES

ENFANT 6 - 12 ANS

Federation Francaise d' Education Physique et
de Gymnastique Volontaire
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S'amuser en faisant */
du sport ensemble en . : / .

attendant la reprise

d'activités dans mon
club EPGV !
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Je note mes 30 min d'activites physiques par jour
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N
e J'echange avec mon enfant!!

La journée s'acheve. Elle a été remplie de bons moments ! Et si vous
partagiez un temps en fin de journee avec votre enfant en verbalisant
VOS ressentis.

Qu'est ce que lI'on a fait
aujourd'nui ?

Comment as-tu vecu ce
moment ?

Qu'as-tu ressenti ?

Et demain quelle(s) activité(s)
aimerais-tu que |I'on fasse
ensemble ?

A la FFEPGV, nous accordons une importance aux temps d'échanges et
a l'expression du ressenti. Ce temps permet de partager les
emotions mais egalement d'enrichir le vocabulaire de 'enfant.




PRATIQUER UNE
ACTIVITE PHYSIQUE EN
S'’AMUSANT ENSEMBLE

ENFANT 6 - 12 ANS

S

Federation Francaise d'Education Physique et
de Gymnastique Volontaire
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AN Chaque jour un temps

d'activite physique a partager

Chaque jour, mon enfant choisit
une fiche d'activite physique et
je partage ce temps avec lul

Chaque jour, je programme une
sortie pour faire du velo,
grimper ou tout simplement
faire un tour de poussette

Chaque jour, je prends du plaisir
a partager ce moment
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SPde decouverte et /ou deremediation :
Par 2, le porteur allongé sur le dos.

Objectif pedagogique

Aligner les segments poignet-coude—
epaule et genou-cuisse-bassin.

Intention Educative

Habileté Motrice

Interéls pedagogiques

Prise de conscience de 'horizon-
talité du corps, par le gainage.
Développer la confiance en soi et
en lautre.

Développement des reperes pro-
prioceptifs, visuels et d'equilibre.

Offert par la FFEPGV



(riteres de reusaite

La position stable est maintenue 10 secondes.
Les deux corps sont parfaitement horizontaux.

Obaervables

Appuis - 7 Le porteur est gaine sur le dos. La base des épaules
touche le sol.
Le voltigeur s’appuie sur les cous—de—pied de son
partenaire.

Les segments tendus, dos plat, corps tonique. Gainage des 2.

Le regard est porté vers I'avant.

® Meme porté dans des directions différentes.
® Chacun change de role dans le groupe.

® Le repousse assis :
Le porteur pousse et se releve avec ses abdominaux.

® Le porteur assis :
Assis, les jambes pliees avec les pieds au sol.
Porteur assis et voltigeur renversé, les mains sur les genoux du
porteur. Les chevilles du v. sont tenues par les mains du p.

Lraphismme & (llustration s ; Wiebke Petersen  Textes ; Edouward C arretero
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SP d’'echauffement :
1 acrobate voltigeur + 2 pareurs

Objectif pedagogique

*

de la situaltion :
. des based di

2 situations de galnage (’ﬂiéﬂﬂﬂﬂ fmau €

® L'extension des Jambes :

Prendre consclence du gainage de
tout le corms.

Habileté Motrice

Interéls pedagogiques

Travailler la conhance en soi et aux

autres.

Prisede conscience du gainage, uti-
le en permanence dans les portes.
Prise de conscience de son aligne-
ment corporel.

® Le gainage frontal :

® Le gainage latéral ou costal :

Offert par la FFEPGV



Alignement parfait du corps pendant la bascule.

Les pareurs m accueillent et me repoussent avec souplesse.

Les pareurs préparent tres a I’'avance leurs appuis {mains et pieds
au sol), jambes flechies, centre de gravité sous le mien.

Obaervables

Appuis - Le pareur a un pied devant un pied derriere pour amortir I’ar-
rvee de l'acrobate. 5es mains sont pretes a accuelllir I'acrobate.

Pythme : La situation est realisee avec lenteur et précision.

Amplitude: Au début, les pareurs limitent 'amplitude du voyage de
I’acrobate. Une fois en sécurité, ils peuvent laisser I'acrobate basculer

un peu pour le rattraper.

Posture : Le pareur a un pied en avant, I'autre pied derriere. Les bras
passent de flechis (pour accuelllir) a tendus (pour repousser).

Pegard : Le pareur garde en permanence le regard sur I’'acrobate qui,
S 1l reussitt, ferme les yveux et reste gaine tout le temps.

® La bouteille avec 4 pareurs ; (4 pareurs se passent la bouteille)
L 'acrobate fait confiance et reste gaine.

® La bouteille : L'acrobate est sur les mains ; (2 pareurs + 1 acrobate)
L'acrobate est en ATR {appui tendu renverseé), il reste gainé et

les 2 pareurs le basculent de I'un a I'autre. 20 a 30s maximum.

Lraphismme & llustrations ; Wiebke Petersen Textes : Edouard Carreterc
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5P d’echauffement

Objectif pedagogiqguie
- Lancer et rattraper avec la meme
. Tntention Educative
& Habileté Motrice
Interets pedagogiques

Se faire confiance.

Apprendre a lancer et a rattraper.
Apprendre a regarder.

Apprendre a se relacher dans le
mouvement.

Offert par la FFEPGV



(riteres de reusaite

le rattrape la balle.
La balle depasse legerement la tete.
Je suis détendufe) lorsque je lance la balle.

Obaervables

Appuis - Mes pieds sont places a largeur des épaules.

Byvthme : Je lance en respectant un rythme régulier.

Amplitude : La balle monte au-dessus de latete.

Posture ;

® Debout, les épaules relachees.

#® Je lache la balle quand elle arrive en haut du ventre.

Regard : Je regarde la balle a son apogee.

Fespiration : Je souffle profondement avant de commencer, puis tran-
uillement ensurte.

motion et dvnamigque corporelle : Calme, patient et perséverant.

(g \f‘ i
]

® Je réalise ce geste avec 'autre main.
@ lLorsque je lance la balle :

Je tape des mains devant moil.

Je tape des mains derriere le dos.
@ Je réalise le meme lancer une balle

dans chaque main.

Lraphismme & (llustration s ; Wiebke Petersen  Textes ; Edouward C arretero




. -
‘e

|

® N

s' . ‘.

vitafedé

énfanss

5P d’apprentissage

Objectif pedagogique

g

Lancer et rattraper d’'une main a
'autre. Je suis capable de lancer
des deux mains.

Intention Educative

Habileté Motrice

Interéts pedagogiques

Vision peripheéerigue et centrale.
Developpement de la latéralisation
et de la dextérite.

Anticipation du reqgard, des place-
ments et deplacements des mains.
Coordination oculomotrice.

Apprendre a se relacher dans le
mouvement.

Offert par la FFEPGV



(riteres de reusaite

La balle realise la meme forme de parcours quelle que soit la
main qui lance.

Je rattrape la balle et la relance dans la continuite.

A chaqgue lancer la balle dépasse légérement la téte.

Je note la souplesse du mouvement.

Observables

Appuis : I'amortis avec la main la reception de la balle. Les jambes

sont legerement flechies.

Rythme : |e respecte un nythme réqulier.

Amplitude : La balle monte au-dessus de la tete a chaque lancer
(drote/gauche).

Posture :

® Au lancer, la paume de |la main est toujours vers le haut.

® |e lache la balle quand elle arrive en haut du ventre.

Regard : Il est placé vers le haut. Sans regarder, la main qui récep-
tionne se place parfatement pour accuelllir et relancer la balle.

® Utiliser mam drote/mamn gauche
POUr demarrer.

® Lancer sous le bras oppose, lancer
SOUs la cuisse, paume de main vers
le Clel.

® Utiliser une deuxiéme balle avec la

consigne sulvante : Quand jJe lance
la premiere balle, je compte «1» puis

lorsque la deuxieme balle arrive a
son point le plus haut, je compte
«2»,. Mon mouvement de bras va en
arrondi de I'extérieur vers I'inté-

reur. Les deux balles se croisent et

changent de main.

® 5S5ans jongler, je peux utiliser une
troisieme balle pour bien compren-
dre le principe.

- Edouward C arretero

Lraphismme & (llustration s ; Wiebke Petersen  Textes




. -
‘e

|

® N

s' . ‘.

vitafedé

énfanss

5P de découverte et/ou remediation

Objectif pedagogique
Lancer avec chague main, avec la

meme dynamique et rattraper avec
la main opposée.

_ Tntention Educative

o Hahileté Motrice
£ A r 3 #*
Interéts pedagogiques
9 Coordination oculomotrice.
Vision périphérique et centrale.
o Developper la latéralis ation.

Anticipation du reqgard, des place-

ments et deplacements des mains.
i . n

Apprendre a se relacher dans le

moLuverment.

Offert par la FFEPGV



(riteres de reusaite

Je réceptionne les balles dans les mains.

Les balles realisent le meme parcours de maniere opposeée.
Je rattrape la balle et la relance toujours sur le meme rythme
A chaqgue lancer la balle dépasse légérement la téte.

Observables

Appuis : I'amortis avec la main la reception de la balle. Les jambes

sont legerement flechies.

Rythme : |e respecte un tempo régulier.

Amplitude : La balle monte au-dessus de latete a chaque lancer (droi-
te/gauche).

Posture : J'ai les coudes a coté des hanches et lanee toujours la paume
de la main orientée vers le haut.

Regard : Il est placé vers le haut de la trajectoire.

Au debut, la main forme un arc de cercle latéral.

O

® Utihser main drofke/
main gauche pour
demarrer.

® e lance chague balle
sous le bras oppose.

® Je lance chague balle
soLUS la cuisse de 'ex—
terieur vers l'intérieur
(du meme coté que le

bras lanceur).

® Je lance dans le dos
vers I'épaule opposée
pour faciliter la ré-
ception.

Lraphismme & (llustration s ; Wiebke Petersen  Textes ; Edouward C arretero
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5P de réinvestissement

Objectif pedagogique

Acquerir la jonglerie fondamentale

g "

a trois objets pour envisager la
P jonglerie a plusieurs jongleurs.

Intention Educative

Habileté Motrice

L
A xr #*
Interéts pedagogiques
Repétition d’une succession d’ac—
- tions fondamentales.

Anticipation du regard, des place-
ments et deplacements des mains.
Aftfinement de la coordination
& oculomotrice.

Developper de la latéralisation et
la vision périphérique et centrale.
Apprendre a se relacher dans
le mouvement pour envisaqer

d’autres figures a 3 balles.

Offert par la FFEPGV



(riteres de reusaite

Je lance et laisse tomber les balles au sol, je dois retrouver deux
balles d'un coté et une de |'autre.

Le tempo est reqgulier.

Je réussis en baissant la hauteur des lancers.

Obaervables

Appuis : |'amortis avec la main la reception de la balle. Les jambes
sont legerement flechies.

Au début, la balle monte au-dessus de latete a chaque lancer (droite/
gauche).

Posture : Coudes a coté des hanches, je lance toujours, paume de la
main orientée vers le haut.

L’arc de cercle latéral formeé par les mains devient plus petit.

Regard : Il est placé vers le haut de la trajectoire.

& Utihiser mamn droite/
main gauche pour de-
marrer.

® Jongler debout, assis
Ol a genoux.

® |e lance chaque balle
SouUs le bras oppose.

® |e lance chaque balle
sous la  cuisse de
I'extérieur vers |'inte-
rieur (du meme coteé
(que le bras lanceur)

® |e lance dans le dos
vers I'epaule opposee

pour faciliter la ré-
ception.

Lraphismme & (llustration s ; Wiebke Petersen  Textes ; Edouward C arretero
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5P d’echauffement

Objectif pedagogique

Acquerir de nouvelles figures de
jonglerie a 3 balles.

Intention Educalive

Habileté Motrice

Interéls pedagogiques

Figure tres evolutive. Possibilité de
jongler jusqu'’a 3 a 4 balles pour
un enfant de 7 a 12 ans.
Amelioration du temps deréaction.
Developpement de la coordination
oculomotrice.

Developper la latéeralisation.
Apprendre a hien differencier les
actions de chaque main.

Jonglerie avec

Offert par la FFEPGV



(riteres de reusaite

Je rattrape et relance dans la continuité sans faire tomber les

balles.

La main N°1 lance la balle, la main N°2 la réceptionne et la deé-
pose dans la main N°1.

Je lance la balle un peu au-dessus de la tete.

Obaervables

Appuls : La main qui receptionne la balle amortit la reception.

Bvthre : Je choisis un tempo régulier et rapide pour augmenter la
difficulte.

Amplitude : 5i je réussis bien, je diminue I'amplitude du mouvement.
Cela complexifie la figure.

Posture = Les coudes sont a coté des hanches et les mains placées
nour lancer ou réceptionner.

Regard : Il est place vers le haut de la trajectoire, pour valider la hau-

teur des lancers.
Cynarmique corporelle : Ma gestuelle est fluide et rapide.

® |Je fais wvarier la
hauteur cu lancer et
le ryvthme {meélodie
lente et/ou rapide).

® Plus je lance haut et
plus j'al du temps
pour faire autre chose
(1/2 tour ou 1 tour
SUF soi—-meme).

Lraphismme & (llustration s ; Wiebke Petersen  Textes ; Edouward C arretero
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Tntention educative

Cardio-respiratoire et souplesse.

Objectif péd -

Fchauffer le corps et augmenter le
n“thme cardiaque.

Capacité a alteindre

Ftre capable de mobiliser les arti-
culations et mettre en activité les
chalnes musculaires avec une In-
tensite progressive.

Offert par la FFEPGV



Criteres de reussite

() Enchainement des déplacements.
() Le ceeur bat plus vite au terme de la situation d’échauffement.

Observables

) Essoufflement et température du corps qui augmente.

YVariantes - Variables

® S5e deplacer dans I'espace en reprenant la consigne initiale puis
rajouter progressivement les consignes suivantes :

Au chittre 1, vous vous déplacerez lentement dans I'espace.
Au chittre 2, vous vous déplacerez en arriere.
A 3, vous réaliserez un saut et reprendrez votre deplacement.

¥ Etre attentifs A la correspondance action/réeaction |

® Jeux sollicitant le cardio : En utilisant 'environnement, demander
aux entants d’aller toucher au signal un éléement bleu ou rouge
par exemple, ou d’aller toucher une matiere comme le bois, le
tapis, etc... en utilisant les memes déplacements.

- Wiebke Petersen Textes : Cyril Amos

Graphisme & illustrations
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(onsignes Intention éducative
de la situation :

Souplesse.

Objectif péd -

Ftirer les muscles sollicités lors

cdes difféerents exercices.
[l

. 16 & alteindre

Ftre capable d’étirer les muscles
sollicités lors des differents exer-
ClCes.

Offert par la FFEPGV



Obaervables Criteres de reussite

Placement. Effectuer tous les exercices

X d’etirements proposes.
Relachement.
Realiser |'étirement en res-

Gestion de la respiration. pectant la posture demandeée.

Fessier
et bassin

Epaules

Mollet
et

cuisse Cage

thoracique

Colonne
vertebrale

- Wiebke Petersen Textes : Cyril Amos

Abdo-
minaux

1

‘Hh-""" -

Graphisme & illustrations
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o

de la situalion

&

Souplesse.

Objectif péd 1o

Diminuer le tonus musculaire.

Capacité a atteindre

P Etre capable de se relacher sans
houger.

Offert par la FFEPGV



expirer

K_/pendant 5 sec.

Obaervables Criteres de reussite

() Tenir le temps imparti sans L) Silence.
parler |

- Wiebke Petersen Textes : Cyril Amos

_ ) Endormissement pour
certain.e.s

Graphisme & illustrations




\ J ‘. o
vitafede *J

eNnfan+s

Impulsions {décalés, pieds joints),
coordination {jambes-bras), sauts.

Il : sauter sur place en essavyant
d’aller le plus haut possible.

Tntention educative

Habileté motrice.

e @b ] pf e

Sauter haut et démontrer 'impact
d’une bonne coordination (bras/
jlambes) sur la qualité d’un saut.

. 15 & atteindre

Ftre capable de sauter sur place en
coordonnant les bras et les jambes
pour aller le plus haut possible.

Offert par la FFEPGV



Criteres de reussite

Le corps est equilibré de la phase d’impulsion a la phase de
reception.

La coordination bras/jambes permet d’aller plus haut.

Observables

Dans un pramiar temps les bras restent le long du corps, jambes
fermees, ce qui conduit a une perte d’equilibre durant le saut...

Dans un second temps flexions et extensions : en flexion posi-
tion squat sur la pointe des pieds (les talons ne doivent pas tou-

cher le sol), bras tendus en arriere orientés vers le sol, puis du-
rant le saut, extension, les bras montent au niveau des oreilles
en meme temps que les jambes et le haut du corps pour accom-
pagner le saut.

® Peut se faire sur des marches ou gradins en partant d’en bas, on
essale de sauter de marche en marche en montant les gradins
jusgqu’en haut.

- Wiebke Petersen Textes : Cyvril Amos Couleurs : Céline Manillier

Graphisme & illustrations
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Impulsions {décalées, pieds joints),
coordination {jambes-bras), sauts.

Tntention educative

Habileté motrice.

Objectif péd -

Sauter le plus loin possible en
avant les pieds joints.

. 15 & atteindre

Ftre capable d’utiliser I’énergie
accumulée lors de I'impact pour
- aller le plus loin possible.

Offert par la FFEPGV



Criteres de reussite

Aller jusgu’a la ligne d’arrivee sans poser les talons.

Aller le plus loin possible en mesurant la longueur du saut.

Observables

AVOIr une trajectoire en arc de cercle.

En phase d’impulsion, on est sur la pointe des pieds, les bras
tendus, en arriere vers le sol.

En phase de réception, les bras sont tendus devant comme en
squat, le bassin vers arriere, en chaise.

En phase stable (depart et réception) les bras sont tendus vers
I'arriere ou |I'avant, et durant le saut, les bras sont tendus vers le
ciel au niveau des oreilles ; stabilisation a la réception en squat.

- Wiebke Petersen Textes : Cyril Amos

® Peut s’effectuer sur des steps, en sautant de steps en steps, ou
sur des plinths.

Graphisme & illustrations




. -
‘e

|

o N

wd t ‘.

vitafédé

eNnfan+s

Impulsions {décalées, pieds joints),
coordination {jambes-bras), sauts.

Icl : enchalnhement de sauts a difhi-
cultes variahles.

Tntention educative

Habileté motrice.

de la sttuation :

Objectif péd -

® Par exemple : S’adapter a diverses situations en
utilisant les sauts abordés precée-
demment.

. 15 & atteindre

Se deplacer librement en utilisant
diverses techniques de sauts.

Offert par la FFEPGV



Criteres de reussite

Utiliser plusieurs techniques de deplacement sans marquer d’ar-
ret jusqu’au point d’arrivee.

Atterrissages sur pointes de piled, tantot sur un pied, tantot sur
les 2 pieds.

- Wiebke Petersen Textes : Cyril Amos

@ Disposer les obstacles de facon anarchique et les modihier apres
chaque passage pour pousser les enfants a s’adapter a chacune
des situations.

Graphisme & illustrations




LE PROTOCOLE
SANITAIRE DANS LES

CLUBS EPGV

ENFANT 6 - 12 ANS

Federation Francaise d'Education Physique et
de Gymnastique Volontaire

v

Federation Francaise
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'Y Dans chaque club EPGV, e
it nous veillons a ce que:

Le masque soit porté par tous les
adultes présents de l'accueil jusqu'au
depart de la seance

DU gel hydroalcoolique soit 0
a la disposition de tous

Chague personne présente respecte
les gestes barrieres ainsi que |a
distanciation physique

désinfecteée apres chague séance

4+
e matériel utilisé soit * *
4+

L'aménagement de l'espace
permette la sécurité de tous

Les situations de corps a corps ;s S

soient réalisées entre I'enfant et son ¢ _ 2 -
e @ 0
accompagnant (parent - nounou ...) &y
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POUR REPRENDRE
L'ACTIVITE PHYSIQUE,
CONTACTEZ VOTRE
CLUB EPGV PRES DE
CHEZVOUS -

\

®§ Bravo! tu as trouve les 11 yétis maisas-tu vu le skieur (o
/ . RS o
avancer au fur et a mesure de ton cahier d'activite? §

Federation Francaise d'Education Physique et
de Gymnastique Volontaire
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Adresse du Comité départemental et/ou du club EPGV

Federation Francaise d'Education Physique et
de Gymnastique Volontaire

Federation Francaise




	Text2: Adresse du Comité départemental et/ou du club EPGV


