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Education Musicale: 

Préparation au « geste vocal ». 

 

Pour bien chanter : trois conditions essentielles de la posture : être souple, détendu et tonique. 

Donc ni mou, ni raide, ni « tordu » ! Tâchez d’y prendre garde chaque fois que vous chantez. 

  

Mécanisme fondamental de la vie ET du chant : la Respiration, 

Elle doit être abdominale. Naturelle à votre naissance, elle doit le redevenir (et ne demande que ça). 

Pour cela quelques exercices confortables et agréables. 

  

Exercice 1 : mise en condition. 

Allongé(e) sur le dos, au sol sur une natte, les bras le long du corps, un coussin sous les genoux si 

vous êtes très cambré(e), prenez le temps de vous détendre. Sentez vos muscles, vos articulations et 

tout votre corps se relâcher peu à peu : pieds, genoux, jambes entières ; sentez ensuite votre bassin, 

le ventre, le bas du dos se détendre, relâchez la poitrine, les omoplates, les bras, tous les muscles du 

cou, et enfin votre visage, votre mâchoire. 

 Votre corps immobile s’enfonce dans le sol, de plus en plus lourd. Concentrez-vous sur l’ultime 

mouvement qui perdure : votre ventre qui monte à l’inspiration et redescend à l’expiration. 

Ensuite sans changer votre rythme respiratoire, et en restant bien concentré(e) sur ce mouvement, 

expirez sur ch… sans faire durer. Faites cela quelques minutes, puis essayez d’amplifier le 

mouvement : une plus grande inspiration et expirez sur ch… plus longuement. Restez alors en 

apnée. Attendez l’appel d’air (toujours du ventre) et recommencez. Répétez l’exercice 7 ou 8 fois. 

Faites ensuite le même exercice debout. Répétez les exercices respiratoires debout plusieurs fois 

dans la journée, dès que votre esprit est assez libre pour se concentrer sur votre respiration. 

  

Voici des variantes de rythmes respiratoires à travailler régulièrement. Chaque variante est à répéter 

10 fois. Vous n’êtes pas obligé(e) d’enchainer toutes les variantes. 

Pensez toujours à votre posture ! Inspirez sans faire monter votre poitrine, juste en gonflant votre 

ventre. Expiration sur pch.. ou tsss… 

1)      Inspirez sur un rythme moyen. Bloquez. Expirez sur un rythme moyen (10 fois) 

2)      Inspirez rythme lent (comme si vous aviez une paille), Bloquez. Expirez rythme moyen (10 

fois) 

3)      Inspirez rythme moyen. Bloquez. Expirez rythme rapide (la pression est plus forte) (10 fois) 

4)      Inspirez rythme rapide (le ventre se détend et crée un appel d’air. Bloquez. Expirez rythme 

moyen (10 fois) 
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5)      Inspirez rythme moyen. Bloquez. Expirez rythme lent (peu d’air, beaucoup de contrôle) (10 

fois) 

6)      Inspirez rythme rapide. Bloquez. Expirez rythme lent. (10 fois) 

7)      Inspirez rythme lent. Bloquez. Expirez rythme lent (10 fois) 

8)      Inspirez rythme rapide. Bloquez. Expirez rythme rapide (attention au vertige, n’enchainez pas 

les répétitions) 

9)      Inspirez rythme lent. Bloquez. Expirez rythme rapide (10 fois) 

Quelques mots sur le diaphragme, principal muscle respiratoire. Il se contracte à l’inspiration en 

descendant (le ventre gonfle) et va donc agir lors de l’expiration en opposition, en résistance aux 

muscles abdominaux pour gérer et contrôler le débit d’air expiré, un peu comme un robinet ou le 

pouce à la sortie d’un tuyau d’arrosage. 

Effectuez ces exercices souvent, avec sérieux, vous en tirerez de nombreux bénéfices, au-delà 

du chant… 

  

Entrainement à l’écoute active. 

  

J’imagine que vous continuez à écouter de la musique régulièrement. Il serait bon de temps en temps 

que vous passiez en mode « écoute active ». C’est-à-dire en utilisant les documents que je vous ai 

transmis et en tâchant de répondre aux questions posées sur la première page. 

Concernant les formations instrumentales (et vocales), essayer non seulement de distinguer les 

différents instruments présents sur les musiques que vous écoutez mais également d’identifier 

précisément ce qu’ils jouent (le rythme, la mélodie, voire même les accords quand c’est possible). 

C’est un excellent travail d’écoute qui affinera profondément votre perception auditive et vous permettra 

sans doute de mieux comprendre comment est construite une chanson, une musique, et également de 

différencier différents styles musicaux.  
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EPS : Activités physiques / Renforcement musculaire Mai-Juin 2024 

Nous vous proposons plusieurs exercices physiques à mener chez vous afin d’entretenir vos capacités en toute 

sécurité. 
  

>  Principes de sécurité 

- Ces séances sont à réaliser sous la surveillance active d’un adulte 

- Les exercices proposés doivent être effectués avec précision et application (dos droit, de façon progressive et sans à-coups…)  

- L’effort est recherché mais en aucun cas la douleur. Préservez-vous ! 

- L’espace où vous pratiquez doit être dégagé et sans risque de danger 

- Pensez à bien vous hydrater ! 
  

>  Feuille de route des séances 

- Dans les différents ateliers vous allez être confrontés à des exercices centrés sur les différents groupes musculaires 

- A vous de choisir la difficulté la plus proche de vos possibilités. Il est important de choisir un nombre de répétitions adaptées 

à vos capacités et à votre expérience dans l’activité musculation 

- Lors de votre pratique, et ce même au niveau 1, si la difficulté paraît trop grande, reposez-vous et passez à l’exercice suivant. 

- Les étirements sont précisés et sont obligatoires en fin de séance 
  

> Matériel nécessaire 

Ces séances sont prévues pour être réalisées avec le moins de matériel possible. Néanmoins, parfois il vous faudra faire preuve 

d’un peu d’imagination (bouteilles d’eau, chaise…) 
  

> Echauffement 

- Course sur place/ Montée de genou / Talon-fesse / Sauts sur place 

- Petits exercices de gainage 

- Pompes contre le mur : on se pousse du mur et on se replace en tapant deux fois dans les mains 
  

> Les ateliers 

Jour 1 : 2 ateliers sollicitant les membres supérieurs, 2 ateliers le tronc, 2 ateliers les membres inférieurs 

Jour 2 : Repos 

Programme à renouveler du Lundi au Vendredi. Tous les ateliers sont à réaliser dans la semaine. Accordez-vous une pause le WE. 

  

A la fin de chaque journée, pensez à remplir votre carnet d’entrainement (ou à défaut noter sur une feuille) les niveaux 

choisis, vos ressentis et les muscles sollicités. Ces informations permettront une analyse et une discussion autour de 

votre activité à la sortie du confinement. 

Bon courage à tous. L’équipe EPS du collège de Païamboué 

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

  

> Les étirements : ils ne sont pas facultatifs 

car améliorent la récupération et limitent les 

courbatures. Prenez le temps de bien les réaliser  

(environ 20s) avec une respiration profonde 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ATELIER 1 : Jumping jack 
   

ATELIER 2 : Les pompes 
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Niveau 1 : 4 x 30 rebonds 
 

Niveau 2 : 5 x 30 rebonds 
 

Niveau 3 : 6 x 30 rebonds 
  

Chaque série se compose de 

30s de récupération 

  

 

  

 

Niv 1 : 5 pompes x 4 séries 
 

Niv 2 : 6 pompes x 5 séries 
 

Niv 3 : 6 pompes x 6 séries 
(simplification : les réaliser sur les genoux) 

  

Récupération : 45s 

Le saut est dynamique et vertical. L’amorti est contrôlé. Alternance 

jambes écartées / serrées et bras levés / baissés le long du corps 

  Réaliser des pompes en restant toujours bien aligné, le corps droit 

et gainé, tout au long des séries. Descendre jusqu’à frôler le sol. 

Attention au placement du dos 
 

ATELIER 3 : Le toucher-talons 

   

ATELIER 4 : La chaise 

 

Niv 1 : 15 x 5 séries 

Niv 2 : 20 x 6 séries 
  

Niv 3 : 25 x 7 séries 

 Récupération : 30 secondes 

  

 

  

Niv 1 : 4 x 30s 
 

Niv 2 : 4 x 45s 
 

Niv 3 : 4 x 1mn 

 
Récupération : 40s 

Je contracte les abdos et je vais toucher mes talons en prenant soin 

de repasser par la position centrale. On contracte les abdos mais sans 

forcer sur la nuque 

  
 

Rester le dos contre le mur et les bras le long du corps. Les 

jambes forment un angle droit 

 

ATELIER 5 : La fermeture avant-bras/bras 
   

ATELIER 6 : La planche latérale 

 

Les séries comportent toutes 15 

répétitions de chaque côté 

Niveau 1 : 5 séries 
  

Niveau 2 : 7 séries 
  

Niveau 3 : 9 séries 
  

Récupération 30s 

  

 

Chaque série se réalise sur les 

deux côtés 

Niveau 1 : 4 x 30s 
  

Niveau 2 : 4 x 45s 
  

Niveau 3 : 4 x 1min 
  

Récupération: 40 secondes 

Le saut est dynamique et vertical. L’amorti est contrôlé. Alternance 

jambes écartées / serrées et bras levés / baissés le long du corps 

  Rester le corps bien aligné et continuer à respirer. Votre bras libre 

peut se placer au-dessus de la tête pour simplifier l’exercice 

 

ATELIER 7 : Le STEPPING 

   

ATELIER 8 : Lancer de jambe en arrière 

 

Chaque série se compose de 30s d’effort 

puis de 30s de récupération 

Niv 1 : 4 x 30s 
  

Niv 2 : 5 x 30s 
 

Niv 3:  6 x 30s 
  

 

  

 

  

15 répétitions (de chaque côté) 

Niveau 1 : 4 séries 
  

Niveau 2 : 5 séries 
  

Niveau 3 : 6 séries 
  

Récupération de 40s entre chaque 

série 

Réaliser le maximum de montées / descentes sur la marche en 30s (si pas de 

marche, on monte les genoux le plus vite possible). Une intensité importante est 

demandée. Pensez à utiliser vos bras 

  
 

Le dos reste bien droit et la jambe va chercher loin derrière 

 

Date : Echauffement   Date : Echauffement 
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  Nom de 

l’exercice 

Niveau 

choisi 

Sensations 
  

1. Trop facile   

 2. Facile 

3. Adapté    

4. Difficile 

  

Groupes 

musculaires 

sollicités 

  

    

Nom de 

l’exercice 

  

Niveau 

choisi 

  

Sensations 
 

1. Trop facile    

2. Facile 

3. Adapté    

4. Difficile 

  

  

Groupes 

musculaires 

sollicités 

Exercice 1           Exercice 1         

Exercice 2           Exercice 2         

Exercice 3           Exercice 3         

Exercice 4           Exercice 4         

Exercice 5           Exercice 5         

Exercice 6           Exercice 6         

>  Bilan de la séance (efficacité, douleurs, remédiations…) : 

  

 

 

  > Bilan de la séance (efficacité, douleurs, remédiations…) : 

  

 

Date : 

  

Echauffement   Date : 

  

Echauffement 

Nom de 

l’exercice 

Niveau 

choisi 

Sensations 
  

1. Trop facile   

 2. Facile 

3. Adapté    

4. Difficile 

  

Groupes 

musculaires 

sollicités 

  

  

Nom de 

l’exercice 

  

Niveau 

choisi 

  

Sensations 
 

1. Trop facile    

2. Facile 

3. Adapté    

4. Difficile 

  

  

Groupes 

musculaires 

sollicités 

Exercice 1           Exercice 1         

Exercice 2           Exercice 2         

Exercice 3           Exercice 3         

Exercice 4           Exercice 4         

Exercice 5           Exercice 5         

Exercice 6           Exercice 6         

>  Bilan de la séance (efficacité, douleurs, remédiations…) : 

  

 

 

  > Bilan de la séance (efficacité, douleurs, remédiations…) : 

  

 

Date : 

  

Echauffement   Date : 

  

Echauffement 

Nom de 

l’exercice 

Niveau 

choisi 

Sensations 
  

1. Trop facile   

 2. Facile 

3. Adapté    

4. Difficile 

  

Groupes 

musculaires 

sollicités 

  

  

Nom de 

l’exercice 

  

Niveau 

choisi 

  

Sensations 
 

1. Trop facile    

2. Facile 

3. Adapté    

4. Difficile 

  

  

Groupes 

musculaires 

sollicités 

Exercice 1           Exercice 1         

Exercice 2           Exercice 2         

Exercice 3           Exercice 3         

Exercice 4           Exercice 4         

Exercice 5           Exercice 5         

Exercice 6           Exercice 6         

>  Bilan de la séance (efficacité, douleurs, remédiations…) : 

  

 

  > Bilan de la séance (efficacité, douleurs, remédiations…) : 
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Espagnol: 

   



13 sur 39        Collège de Païamboué - Mai 2024 

  



14 sur 39        Collège de Païamboué - Mai 2024 

  



15 sur 39        Collège de Païamboué - Mai 2024 

 



16 sur 39        Collège de Païamboué - Mai 2024 

 



17 sur 39        Collège de Païamboué - Mai 2024 

 

 



18 sur 39        Collège de Païamboué - Mai 2024 

 
 



19 sur 39        Collège de Païamboué - Mai 2024 

Histoire géographie:  
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Japonais: 
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Lettres: 
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Mathématiques: 
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SVT: 
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Techno: 
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EMI: 

Des conseils pour  s’informer au quotidien  

Suivre l’actualité joue un rôle essentiel dans notre vie quotidienne. 

En comprenant les problèmes et les débats en cours, il est alors 

possible de développer une vision plus complète du monde qui 

nous entoure. Mais comment s’informer de manière sûre et éclairée 

? 

Diversifier ses sources d’informations : il est primordial de ne pas se limiter à une seule source 

d’information. Pour obtenir une vision complète et équilibrée des événements, il est crucial de diversifier 

les sources afin d’obtenir des perspectives variées sur les sujets. 

Savoir reconnaître les médias fiables : Au quotidien, nous sommes assaillis d’informations, parfois 

correctes mais souvent douteuses ! Il est donc important de savoir reconnaître les informations de 

qualités en se renseignant sur la réputation des médias que nous suivons.  Il est nécessaire de vérifier la 

transparence dans les sources citées et dans les informations. Méfions-nous des journaux, des sites 

d’information qui utilisent des témoignages anonymes par exemple. 

Développer son esprit critique : En nous posant ces questions, nous serons en mesure de mieux évaluer 

la crédibilité et la pertinence des informations :  

● Quelle est la source de cette information ? (auteur, date et support de publication) 

●  Quels sont les éléments de preuve présentés ? 

● Y a-t-il des biais ou des intérêts cachés derrière cette information ? 

Les réseaux sociaux et les sites d’information immédiate, avec précaution : Nous les utilisons tous, 

cependant, il est nécessaire de prendre du recul par rapport aux informations qu’on peut y trouver.. Ce qui 

est partagé sur ces plateformes peut être biaisé, incomplet voire faux. Alors, questionnons-nous,  vérifions 

les sources afin d’éviter  le piège de la désinformation (pratiques visant à influencer l'opinion publique en 

diffusant volontairement des informations fausses ou biaisées).  

Attention  aux bulles informationnelles...Mais au fait qu’est ce que c’est ??? Petite définition : ce terme 

désigne l’enfermement intellectuel de l’individu qui, lorsqu’il surfe sur web, se voit proposer automatiquement des 

contenus conformes à ses préférences. Et bien,  les réseaux sociaux et plateformes de partage de vidéos 

comme youtube par exemple utilisent des algorithmes qui sont conçus pour nous montrer du contenu 

basé sur nos préférences et nos interactions passées. Cela peut créer une forme d’enfermement dans 

lequel nous ne sommes exposés qu’ à des opinions similaires aux nôtres. Il est donc essentiel d’explorer 

activement les autres sources d’information. 

Discuter et argumenter avec les autres : En discutant avec les autres, en  exposant des points de vue 

différents, il est possible de débattre en écoutant et en argumentant de manière constructive, avec 

respect, afin d’enrichir nos connaissances et affiner notre raisonnement.  

S’informer et prendre soin de soi : L’information est une ressource précieuse qui nous permet de rester 

connectés avec le monde qui nous entoure et de prendre des décisions éclairées.  
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Un dernier conseil… S’informer, oui, mais prenons aussi soin de notre santé mentale en mettant de la distance 

afin de ne pas se sentir submergés.  

sources : https://carrefour-sciences-arts.org/comment-reperer-une-fake-news/ https://sherpas.com/blog/test-es-tu-bien-

informee/ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

https://carrefour-sciences-arts.org/comment-reperer-une-fake-news/
https://sherpas.com/blog/test-es-tu-bien-informee/
https://sherpas.com/blog/test-es-tu-bien-informee/
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VIE SCOLAIRE: 

 

Un lien pour un petit quizz ou sa version papier ci-dessous. Amusez-vous bien! 
https://www.cnil.fr/sites/cnil/files/2023-12/livret_enfants_gardiens_et_gardiennes_du_numerique_a4_web.pdf 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Réponses pages suivantes 

 

 

 

 

https://www.cnil.fr/sites/cnil/files/2023-12/livret_enfants_gardiens_et_gardiennes_du_numerique_a4_web.pdf
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Et pour aller plus loin encore pour comprendre comment protéger tes données voici un autre lien. 

Il n’est qu’en ligne et si tu n’as pas de connexion, pas de soucis, je peux vous le redonner dès la 

reprise du collège. 

 

https://www.cnil.fr/fr/education-numerique-la-nouvelle-edition-des-incollablesr-est-disponible-en-ligne 

 

https://www.cnil.fr/fr/education-numerique-la-nouvelle-edition-des-incollablesr-est-disponible-en-ligne
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REVISIONS 

GENERALES 
https://www.afterclasse.fr/ 
 
https://lesfondamentaux.reseau-canope.fr/ 

 
https://www.pass-education.fr/ 
 
https://www.lumni.fr/college 

 
https://www.assistancescolaire.com/ 

S’INFORMER https://www.radiofrance.fr/podcasts/enfants 
 
https://9830691j.esidoc.fr/site/bienvenue-au-cdi-espace-eleves/decouvrir-2/les-coups-de-coeur-

du-cdi 
 
https://9830691j.esidoc.fr/site/espace-5/podcasts 

 
https://9830691j.esidoc.fr/site/s-informer-les-medias-pour-les-eleves 

SE FORMER 

AU 

NUMÉRIQUE 

https://pix.fr/ 

 
PARCOURS INTRODUCTION AU NUMÉRIQUE 6e  
CODE : JCHPYF398 

 

 
RENTRÉE 3e – 2024  
CODE : SLWRPJ575 

 
RENTREE 4e – 2024 
CODE : PDQENG669 
 
RENTREE 5e – 2024 
CODE : MXNQTW557 
 
PARCOURS NOUVEAUTÉS COLLÈGE 
CODE : LDTUNL596 
 
LA CITOYENNETÉ NUMÉRIQUE (cycle 6e)  
CODE : WCJEPC996 

 

 
LA CITOYENNETÉ NUMÉRIQUE (cycle 5e/4e/3e)  
CODE : AENBEF939 

MATHS https://mathenpoche.sesamath.net/index.php 

PREPARER LE 

DNB 
https://www.digischool.fr/college/dnb 

 
https://www.iparcours.fr/ouvrages/ouvrages.php?ouvrage=Cahier32022&PageStart=157 

LIVRE MON 

AMI  

L'association Livre Mon Ami travaille avec les éditeurs à la mise à disposition de la sélection 

2024 sous forme numérique et audio afin que les élèves puissent continuer à lire. Vous trouverez 

les livres déjà disponibles à l’adresse suivante :  
 
http://www.livremonami.nc/?p=10961 
Mot de passe pour accéder aux ressources (majuscules à respecter): LivreLibre 

LANGUES Japonais（にほんご） 

 

すうじ (1,2,3) 
https://youtu.be/UgvUPbPSY2g?si=tlJHHLGdrWRC1ti1  

https://www.afterclasse.fr/
https://lesfondamentaux.reseau-canope.fr/
https://www.pass-education.fr/
https://www.lumni.fr/college
https://www.assistancescolaire.com/
https://www.radiofrance.fr/podcasts/enfants
https://9830691j.esidoc.fr/site/bienvenue-au-cdi-espace-eleves/decouvrir-2/les-coups-de-coeur-du-cdi
https://9830691j.esidoc.fr/site/bienvenue-au-cdi-espace-eleves/decouvrir-2/les-coups-de-coeur-du-cdi
https://9830691j.esidoc.fr/site/espace-5/podcasts
https://9830691j.esidoc.fr/site/s-informer-les-medias-pour-les-eleves
https://pix.fr/
https://mathenpoche.sesamath.net/index.php
https://www.digischool.fr/college/dnb
https://www.iparcours.fr/ouvrages/ouvrages.php?ouvrage=Cahier32022&PageStart=157
http://www.livremonami.nc/?p=10961
https://youtu.be/UgvUPbPSY2g?si=tlJHHLGdrWRC1ti1


39 sur 39        Collège de Païamboué - Mai 2024 

 

あいうえお 
https://youtu.be/LrXHizFaol0?si=eK1WMp22TJI2Ui-5 
 

あいうえお＋がぎぐげご 
https://youtu.be/WoHxbh5-tU8?si=YVfjjnOLepUCEY43 
 

ようび 
https://youtu.be/Y_1VVBEC96I?si=WPMCoB-A9_2266a4  

ARTS 

PLASTIQUES SITES HISTOIRE DE L'ART 

https://histoiredesarts.culture.gouv.fr/Fiches-reperes/Art-urbain 

https://www.culturecheznous.gouv.fr 

https://www.mba-lyon.fr/fr/type-de-collection/tableaux-en-gigapixel 

https://histoiredesarts.culture.gouv.fr/Fiches-reperes 

BD 

https://bdnf.bnf.fr/index.html 

MUSEE D'ORSAY 

https://www.petitsmo.fr 

PHOTOGRAPHIE 

https://museedelaphoto.essonne.fr 

COULEURS 

https://www.beauxarts.com/series/les-secrets-de-5-couleurs-devenues-mythiques/ 

ARTISTES 

https://www.beauxarts.com/grand-format/depuis-quand-les-artistes-existent-ils/ 

https://www.georgesrousse.com/selections/ 

https://faigahmed.com 

https://www.parismuseescollections.paris.fr/fr  

ORIENTATION https://9830691j.esidoc.fr/site/espace-4/espace-eleves/ressources-en-lignes-2 
 
https://www.onisep.fr/orientation 

 
https://avenirs.onisep.fr/#pour-les-eleves 
 
https://reso-avenirs.onisep.fr/recherche?text=jeux+olympique&context=reso  

 

https://youtu.be/LrXHizFaol0?si=eK1WMp22TJI2Ui-5
https://youtu.be/WoHxbh5-tU8?si=YVfjjnOLepUCEY43
https://youtu.be/Y_1VVBEC96I?si=WPMCoB-A9_2266a4
https://histoiredesarts.culture.gouv.fr/Fiches-reperes/Art-urbain
https://www.culturecheznous.gouv.fr/
https://www.mba-lyon.fr/fr/type-de-collection/tableaux-en-gigapixel
https://histoiredesarts.culture.gouv.fr/Fiches-reperes
https://bdnf.bnf.fr/index.html
https://www.petitsmo.fr/
https://museedelaphoto.essonne.fr/
https://www.beauxarts.com/series/les-secrets-de-5-couleurs-devenues-mythiques/
https://www.beauxarts.com/grand-format/depuis-quand-les-artistes-existent-ils/
https://www.georgesrousse.com/selections/
https://faigahmed.com/
https://www.parismuseescollections.paris.fr/fr
https://9830691j.esidoc.fr/site/espace-4/espace-eleves/ressources-en-lignes-2
https://www.onisep.fr/orientation
https://avenirs.onisep.fr/#pour-les-eleves
https://reso-avenirs.onisep.fr/recherche?text=jeux+olympique&context=reso

