
Livret de suivi EPS collège Diderot 
 

 

 

Bonjour, voici ton livret de suivi pour continuer à avoir une activité physique régulière durant 

cette période.  

On te propose de relever le défi de celui qui fera le plus d’activité physique.  

 

1 Cube = 10 minutes d’activité́ physique continue 

 

Chaque fois que tu ‘’bouges’’ 10 minutes dans ta journée, tu colories un cube noir. 
 
Si tu ‘’bouges’’ avec quelqu’un tu colories pour lui un cube bleu 
 
 

Le but durant cette période est que tu prennes des temps de repos par rapport au travail 

dans les autres matières et que tu gardes une activité physique régulière.  

 

Sur pronote, tu as accès à des fiches de séances que tu peux faire mais toutes autres 

activités physiques sont possibles.  

 

 

Bien entendu, la priorité est ta santé donc voici quelques recommandations :  

● Tu dois avoir une tenue d’EPS 

● Pense à boire de l’eau pendant et après l’effort  

● Avant de commencer un exercice pense à t’échauffer (cf fiche échauffement).  

● Fais attention à tes placements (les exercices ne doivent pas te faire mal au 

dos) 

● Aère la pièce où tu fais les exercices 

 

Chaque dimanche soir, prends en photo ta fiche de la semaine et envoie là à ton professeur 

d’EPS via pronote.  

 

Chaque semaine, tu enverras à ton professeur d’EPS via pronote ton livret et les 

professeurs d’EPS feront 3 classements :  

● un classement général du collège  : ici deux classements : Classe et élève (la 

classe qui gagnera sera la classe qui aura fait le plus d’activité physique dans 

la semaine, et l’élève qui gagnera sera l’élève qui aura fait le plus d’activité 

physique dans la semaine.) 

● un classement par niveau de classe (la classe qui gagnera sera la classe qui 

aura fait le plus d’activité physique dans la semaine), 

● un classement par classe (celui qui remportera sera celui qui aura fait le plus 

d’activité physique dans la classe).  

 

 

Un concours de plus grand nombre de cubes sera organisé chaque semaine.  

Une surprise attendra la classe gagnante sur l’ensemble des semaines à la rentrée !!!!  

Utilise tes contacts pour inciter tes copains et copines de la classe à jouer le jeu.  

 

 



 

Prénom :      

 

Semaine 1 du 23 mars au 29 mars 

 

 1 Cube = 10 minutes 

d’activité physique 

continue.  

1 Cube = 10 minutes 

d’activité physique 

continue.  

Quelles activités avez vous fait?  
Vous pouvez noter le numéro de la fiche 
d’exercice ou toutes autres activités.  

Lundi     

    
 

    

    
 

 

Mardi     

    
 

    

    
 

 

Mercredi     

    
 

    

    
 

 

Jeudi     

    
 

    

    
 

 

Vendredi     

    
 

    

    
 

 

Samedi     

    
 

    

    
 

 

Dimanche     

    
 

    

    
 

 

 

 


