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L'AVIRON A LECOLE

Le QavCoUrs Avivo

NE SENSIBILISATION |

A LA SANTE

n Savﬁ\’é

On le sait désormais, I'obésité, en parti-
culier chez nos enfants, est un fléau
de notre société de consommation. et
la conséquence d'un mode de vie mal
adapté.

La Fédération Francaise d'Aviron (FFA) a
choisi d’agir dans la prévention des risques
auprés des enfants scolarisés en école
primaire en créant un parcours éducatif de
santé avec comme support I’Aviron. Sport
porté et a dominante technique, I'aviron
est accessible a tous et permet d'étre
facilement en situation de réussite par la
bonne réalisation du geste.

Le cycle comprend au moins 6 séances et
est réalisé en binome mixte ou non avec
un rameur et un copilote.

Le copilote aide le rameur a se diriger
et note les informations utiles lors de la
séance afin d'avoir une trace des ressentis
et du temps de pratique.

Des temps de restitution a chaque fin de
séance permettent d'analyser les ressentis
a l'aide de repéres adaptés (ex. essouf-
flement, rythme cardiaque, transpiration,
etc.). L'objectif est d’amener progressi-
vement les enfants a étre connectés a leur
« CORPS » pendant I'effort.

A LECOLE {

Les livrets de I'enseignant sont des
outils complémentaires permettant au
professeur de s’approprier les logiques

LE PROJET AVI'SANTE

Un des objectifs étant de créer du lien
entre les ressentis des éléves avec cette
activité physique pour pouvoir mieux les
exploiter en classe.

L’enseignant pourra donc poursuivre tous
ces travaux en classe.

Quelques ateliers sont proposés dans
ce cahier pour préparer en amont et
poursuivre sur ce cycle. Vous y trouverez :

1. Des informations sur les
programmes de CM2.

2. La mise en ceuvre du parcours
éducatif a la santé en cycle 3.

3. Des définitions de la sante.

4. Des recommandations sur
I"alimentation.

Dautves travauk
- Qouvvont otve vealices
gax le professeur en classe.

de I'activité, afin d'étre acteur avec l'inter- 5. Des informations sur la sédentarité.
venant extérieur pendant tout le cycle 6
aviron scolaire.

. Des informations sur les

. bienfaits de I'activité physique

Le site de |'attitude Santf de et particuliérement I"aviron.
olonger

|'USEP permettra de pr

tous ces travaux:

http://WWW.usep-$

Le cahier de I'éleve permettra a chaque

enfant de suivre sa progression et de 7
noter des informations précieuses sur ses

ressentis durant tout le cycle.

. Des travaux pratiques qui

port-sante.org pourront etre realises en classe.




LA SANTE

dons \e5 Qvoavawxw\

—Le .‘Go»ncﬁovmemevﬁ‘
du vivant

*Les stades du développement
d'un étre vivant (végétal ou
animal).

* Les conditions de développement
des végétaux et des animaux.

SLe €onctionnement
dU covps humain et
\a sante -

*Les  mouvements corporels
(les muscles, les os du squelette,
les articulations).

* Premiére approche des fonctions
de nutrition : digestion, respiration
et circulation sanguine.

* Hygiene et santé : actions
bénéfiques ou nocives de nos
comportements, notamment
dans le domaine du sport, de I'ali-
mentation et du sommeil.

06 GCo\OWeS a

e cwl

—> L'éducation Qh\Siaue
et Spovtive

* Réaliser une performance mesurée (en
distance, en temps).

* Adapter ses déplacements a différents
types d’environnement.

* Coopérer ou s’opposer individuel-
lement et collectivement, et realiser
des actions a visées expressive,
artistique, esthétique.

— Pour \e %ocle commun

COMPETENCE 3

* Culture scientifique et technologique
Mobiliser ses connaissances dans
des contextes scientifiques différents
et des activités de la vie courante (par
exemple : apprécier I'équilibre d'un
repas).

COMPETENCE 6 :

* Les compétences sociales et civiques
Avoir un comportement responsable.
Respecter les autres et les régles de
la vie collective. Pratiquer un jeu ou un
sport collectif en respectant les regles.

COMPETENCE 7

* L'autonomie et l'initiative
Se respecter en observant les
principales régles d'hygiéne de vie.
Accomplir les gestes quotidiens sans
risquer de se faire mal. Avoir une
bonne maitrise de son corps.

Source : http://www.education.gouv.fr/bo/2008/hs3/ programme_CE2_CM1_CM2.htm




= En lien avec le domaine 4 » L'éducation physique et sportive occupe a utiliser leurs connaissances pour
une place originale ou le corps, la motricité, expliquer des impacts de I'activité humaine
I'action et I'engagement de soi sont au sur la santé et I'environnement.
cceur des apprentissages et assure une » En éducation physique et sportive, par la
contr’lbutlon essentielle a I'education a la pratique physique, les éléves s’approprient
sante. des principes de santé, d’hygiéne de
»Les éleves apprennent a adopter un vie, de préparation a lI'effort (principes
comportement eéthique et responsable et physiologiques)...

COMPETENCES TRAVAILLEES

= Apprendre a entretenir sa santé » Evaluer la quantité et la qualité de son activité » Adapter l'intensité de son engagement
par une activité physique physique quotidienne dans et hors I'école. physique a ses possibilités pour ne pas

reguliere » Connaitre et appliquer des principes d’une se mettre en danger.

bonne hygiéne de vie.

CROISEMENT ENTRE ENSEIGNEMENTS

» En lien avec |'enseignement de sciences, articulations...) et a la sécurité (connaissance
I'éducation physique et sportive participe a des gestes de premiers secours, des régles
I’éducation a la santé (besoins en énergie, élementaires de sécurité routiére...).

fonctionnement des muscles et des

SCIENCES & TECHNOLOGIE

_EN LIEN AVEC LE SOCLE COMMUN DE CONNAISSANCES, DE COMPETENCES ET DE CULTURE

= Domaine du socle 3,5 » Adopter un comportement éthique et respon- » Relier des connaissances acquises en
sable (socle 3,5) sciences et technologie a des questions de
santé, de sécurité et d’environnement.




E EN CEUVRE | ,
MIS AU QONCOUNS éduoa‘n? Jde sante

ATTENDUS EN FIN DE CYCLE

» Mettre en relation les parametres

= Expliquer les besoins variables » Etablir une relation entre I'activité, I'age, les

en aliments de I'étre humain

()

conditions de I'environnement et les besoins
de I'organisme.

+ Apports alimentaires : qualité et quantite.

+ Origine des aliments consommeés
un exemple d’'élevage, un exemple de
culture. Relier I'approvisionnement des
organes aux fonctions de nutrition.

+ Apports discontinus (repas) et besoins
continus.

physico-chimiques lors de la conservation
des aliments et la limitation de la prolifération
de micro-organismes pathogenes.

* Quelques techniques permettant d'éviter la
prolifération des micro-organismes.

* Hygiéne alimentaire.

= Décrire comment les étres
vivants se développent
et deviennent aptes a se
reproduire.

» Identifier et caractériser les modifications

subies par un organisme vivant (naissance,
croissance, capacité a se reproduire,
vieillissement, mort) au cours de sa vie.

* Modifications de I'organisation et du
fonctionnement d'une plante ou d'un
animal au cours du temps, en lien avec
sa nutrition et sa reproduction.

- Différences morphologiques homme, femme,
garcon, fille.

- Stades de  développement  (graines-
germination-fleur-pollinisation, ceuf-larve-
adulte, ceuf-foetus-bébé-jeune-adulte).

* Décrire et identifier les changements du corps
au moment de la puberté. Modifications
morphologiques, comportementales
et physiologiques lors de la puberté.

- Role respectif des deux sexes dans la
reproduction.




ise et
largement admise et
diffusée de |’Organisation

mondiale de la's

4) LA SANTE Pt

anté (1946)

ATELIERS SANTE

OBJECTIFS DEROULEMENT

Définir avec les enfants les notions de Interroger les enfants sur leurs
santeé, prévention et acteurs de santé. connaissances du sujet.
Montrer que la santé prend en compte QUESTION DE L'ANIMATEUR :
différents éléments combineés :
> Bien-étre physique, - Qu'p_g-\--cp_’ “otve
> Bien-étre psychologique, en bonne sante” ?
> Bien-étre social / appartenance a un N . ,

groupe. » Recueillir les représentations des > A partir des reponses _des enfants,

. e s . . enfants sur la santé : Noter au retroyver la_ definition de la
. Technlque utilisee : bralnstormlng tableau toutes les I'épOI’\SGS des s.anFe en soulig.nant de‘ couleurs
- Matériel : tableau + crayon enfants. différentes ce qui a trait a:
- Durée : 1 heure _ ] * la santé physique a :
*Si les reponses concernent bien dans mon corps ;

uniquement la santé physique,
essayer de proposer une
ouverture ou encourager les
réponses un peu plus larges
(ex. : Que peut-on faire pour aller

* la santé mentale :
bien dans ma téte ;

- la santé sociale :
bien avec les autres.

bien ? La santé ne concerne-t-elle > Conclure sur la définition

que le corps ?...) suivante : ’ 9
*Si les réponses commencent @-\—\(Q en \OOVW}.?—

toutes par « ne pas... », les inviter ¢0 V\*é; c’QQJT Q’\'\(‘Q

a formuler leur proposition de o A0nS Son CAO“'?Q:

maniére positive en demandant, .\Q_V\ ¢o Ye e

par exemple, des conseils pour \D\QV\ _AOV\ \eS

étre en bonne santé. et \vien avec

ovtves.




L'ALIMENTATION

DEFINIR L'EQUILIBRE

ALIMENTAIRE
PROGRAMME NATIONAL NUTRITION 9 REPERES CLES PERMETTENT
SANTE (PNNS) DE TROUVER UN BON EQUILIBRE
Lancé en 2001, le Programme national nutrition santé est un ALIMENTAIRE.
plan de santé publique visant a améliorer I'état de santé de la ) ) _
population en agissant sur I'un de ses déterminants majeurs : 1. Les fruits et legumes : au moins 5 par jour ;
la nutrition.
» L 2. Les produits laitiers : 3 ou 4 par jour (3 pour les adultes) ;
Pour le PNNS, la nutrition s’entend comme I'équilibre entre les
apports liés a I'alimentation et les dépenses occasionnées par 3. Les féculents : 4 chaque repas et selon I'appétit ;
I'activite physique.
—— 4. viande, poisson, ceuf : 1 a 2 fois par jour ;
P ==
SEAARAR 5. Matiéres grasses : a limiter ;
f_?:jf:-f%h i g imi
R 6. Produits sucrés : a limiter ;
3 Oukils 0 Votve '
J\QQOQ\'\’\O“‘ 7. sel: alimiter :
tions du . ,
* Les recomma“d? trition 8. Eau : a volonté pendant et entre les repas ;
Programme National Nu
santé (PNNS) pour defin! 9. Activité physique : au moins I'équivalent d'une heure de

|'équilibre alimentaire marche rapide par jour pour les enfants et adolescents
ques de |'USEP (au moins une demi-heure pour les adultes).

- édagogi
Fiches p Tp avec les

pour réaliser des
enfants




Sucres
& produits
sucres

Matieres
grasses

Viande,
poisson ou
ceufs

Lait & produits
laitiers

Legumes
& fruits

Céréales
& derives

Petit-déjeuner

essesesscsesscscsscccne

Déjeuner

essesesccsesscscsscscne

Gouter

essesesscsesscscssccnne

Diner

essesesscsesscscssccnne

En dehors des

secsesess
secsesess
secsesess

secsesess

repas

.

.

.

.

Petit-déjeuner

essecesscsesscscsscscne

Déjeuner

essecesscsesscscsscscne

Gouter

essesesscsesscscssccnne

Diner

essesesscsesscscssccnne

En dehors des

secsesess
secsesess
secsesess

secsesess

repas

.

.

.

.

Petit-dejeuner

essecesscsesscscsscscne

Déjeuner

essesesscsesscscsscscne

Gouter

essecesscsesscscsscscne

Diner

essesesscsesscscssccnne

En dehors des

secsesess
secsesess
secsesess

secsesess

repas

.

.

.

.

Petit-déjeuner

essesesscsesscscsscscne

Déjeuner

essesesccsesscscsscccne

Gouter

essesesscsesscscssccnne

Diner

essesesscsesscscssccnne

En dehors des

secsesess
secsesess
secsesess

secsesess

repas

.

.

.

.




Sawmedi Mevcvedi

Diwanche

& produits
sucrés

Matieres
grasses

poisson ou
ceufs

Lait & produits
laitiers

Légumes
& fruits

Céréales
& derives

Petit-déjeuner

fessecesscsesscscsscsene

Déjeuner

esosecesscsesscscsscscne

Gouter

essesesscsesscscssccnne

Diner

essesesscsesscscssccnne

En dehors des

secsesesse
secsesesse
secsesesse

secsesesse

repas

Petit-déjeuner

esosesesscsesscscsscscne

Déjeuner

essesesscsesscscsscscne

Gouter

essesesscsesscscssccnne

Diner

essesesscsesscscssccnne

En dehors des

secsesesse
secsesesse
secsesesse

secsesesse

repas

Petit-déjeuner

fessecesscsesscscsscscne

Déjeuner

essesesccsesscscsscscne

Gouter

essesesscsesscscssccnne

Diner

essesesscsesscscssccnne

En dehors des

secsesesse
secsesesse
secsesesse

secsesesse

repas




LU'ACTIVITE PHYSIQUE

pa6 Suhsont

. 1y +
0 wotve assiette nes "
ey de v e Ve, ractite

¢ avoiv Une bonne h\ﬁ'\ev\e d

ent essentielle. Bn e£<et, bouaex woUS
wiration

Le cont
QoUv conGideve

Gioue est eaalew ’ i
?ale a “AQQQV\?@(‘“ 1eS calovies ageovtees RaY \alwme o
ot & trouver anGi \e bon bauiliove entve nos OReor

’ otiave.
05 dégenses - on favie de ‘oolance enev3e4r\qu

LES BIENFAITS DE L'ACTIVITE PHYSIQE
CHEZ LES JEUNES

Une activité physique pratiquée de maniere appropriée stimule la On a aussi démontré que l'activité physique avait des effets
croissance et aide les jeunes a: psychologiques bénéfiques, car elle aide les jeunes a mieux

, . . surmonter anxiété et dépression et allege le stress.
—> Développer un appareil locomoteur sain

(0s, muscles et articulations) ; De meéme, la participation a une activité physique peut

= Développer un appareil cardiovasculaire sain contribuer au développement social des jeunes, en leur
(coeur et poumon) ; fournissant des occasions de s'exprimer, en améliorant
leur connaissance d’'eux-mémes ainsi que l'interaction et

—> Développer une conscience neuromusculaire e .
I'integration sociale.

(coordination et controle des mouvements) ;

> Garder un poids approprié. Il semble également que les jeunes qui pratiquent une activité
physique adoptent plus volontiers des comportements sains
(comme éviter le tabac, I'alcool et la consommation de drogues)
et ont de meilleurs résultats scolaires.

Source :
Recommandations mondiales en matiére d'activitéll physique pour la santé/OMS :
http://www.who.int/dietphysicalactivity/ factsheet_recommendations/fr




@ L'ACTIVITé PHYS|QUE 5 nota Bene

viron :

<« Avec €N ' :

dépensées en une heure, | ajm'o
" le plus efficace

— est le sport ries au
DEFlNlTlON ' pour liminer les calo -

1déal pour develop

1000  Kcals

plus vite. du dos (dorsaux/
L’activité¢  physique correspond a tous les les mus‘ﬂﬁ:ap‘ezes) les épaules,
. .y ires '
mouvements de la vie quotidienne que notre lombaire

les biceps et les abdos.

corps produit par la contraction des muscles et
qui augmentent la dépense d’énergie. La marche
est |'activité physique de base, praticable par un
trés grand nombre de personnes, a tout age et

partout. D'autres exemples d'activites physiques LES PRINCIPALES CARACTERISTIQUES

. jardiner, danser, bricoler, jouer avec les enfants... D'UNE ACTIVITE PHYSIQUE DONNEE
et bien sur, faire du sport.

—3 Son ntensite

I'intensité représente en valeur absolue ou relative
I'effort demandé par la reéalisation d'une activité
donnée (en pratique, l'intensité d'une activité est
. mesurée par son colt énergétique en kcal/min),
On ConGidexe —> 60 duvée
ouyourd it & ,
0 sEdentavite est —> 50 {véavence
. i \e o\ua‘\'\"\QW\Q -QaC'\’QU“‘ ' —> Son contexte
— '. Je \iGoue ae on i.dentifie trois si?u.atlions prin.cipales : I'act!v?té
w ﬁ—a\'\‘\’é oV physique lors des activités professionnelles ; I'activité
N ‘f“o ondia\. physique dans le cadre domestique et la vie courante
b niveoy w (par exemple le transport, le ménage) ; et l'activité

physique lors d’'occupations de loisirs (incluant les
activités sportives).




PHYSIQUE

SUR LE PLAN

* Limite les t i
raumatismes ostéo-arti i
neux : teo-articulaires et musculo-tendi-

g
’

- Améliore la conditi i
_ on physique en dév :
cardio-vasculaire et énergétique ; cloppant les systemes

- Ameéliore la psychomotricité

- équilibre, coordinati
synchronisation, orientation, etc. ation,

— Nicolas,

Rameur handi a I’ Aviron Audomarois

Q Q Au sein de mon club, j'ai fait de supers rencontres. Je suis seul sur mon bateau

mais il y a toujours quelqu’un pour m'aider, aussi bien les rameurs que les

encadrants.C'estun sport qui est trés bon pour moi puisque je ne peux pas marcher.
de faire travailler tous les muscles de mon corps

L’aviron me permet de continuer
ps. La sensation de glisse

et ¢'est un bien-étre physique et moral en méme tem
sur I'eau m'apporte beaucoup, c'est |a sensation d'étre libre.

Je suis vraiment tres heureux de pouvoir pratiquer régulierement et de participer
3 des événements. Je remercie beaucoup tous ceux qui m’ont accompagné et
m’ont permis de vivre ces experiences. Les sorties avec d'autres rameurs qui ne
sont pas en situation de handicap ont été trés positives pour moi et j'ai toujours
été tres intégré dans le groupe.

L’aviron m’a aussi beaucoup appris sur le bien-fondé d’une bonne alimentation et
de boire beaucoup d’eau. C'est trés important pour moi puisque le fait de ne pas

bouger beaucoup me fait prendre du oids. e L B

LES BIENFAITS DE L'AVIRON

SUR LES PLANS

PSYCHOLOGIQUE ET

SOCIO-EDUCATIF

LA PRATIQUE EN CLUB PERMET :

* De rom 5
- De Iuttzre del Iso:ement par une pratique collective ;
r contre la sédentarité . '
, arité en concréti .
ran , A etisant de
(randonnées, épreuves jeunes, compétitions, etc.) ;  projets

* De construi ie i
struire une hygiéne de vie saine et équilibrée

s Romain,

Rameur ala SNBSM competitif
et Diabétique de Type 1

Q Q J'ai commence |'aviron dans le cadre =
scolaire en CM1. L'aviron est une activite a laquelle j al

accroché tout de suite, sans jamais me poser 1a ques‘:tlon
de savoir si mon diabete pouvait m'empécher de pratiquer
|| faut savoir queé mon diabeéte, n'a pas eu
jon sur mon choix de pratiquer |'aviron.
s I'ame et j'ai un yrai gout pour‘la
compétition. L'aviron coulait de source‘. « F’est le d'la_be_te
qui vit avec moi et non I'inverse » le d|abet§ ne me limite
en rien. Mais il faut quand méme étre rigoureux a-vec
le diabete, c'est-a-dire faire des glycémies, des prises
d'insuline et manger équilibre. ‘ :

Exemple : e sport est mon quotidien, je gere -tou1ours mes
prises glycémiques de la méme maniere aviron ou pas et

je fais du sport tous les jours. ”»

ce sport.
de répercuss
Je suis sportif dan




8) RECOM

Les enfants et jeunes gens 63é9 de
5 a 7 ans devvaient accumulexr au woins
Une heuve dactivite ghySique gavr  jour
d'wntensite wodévée a Soutenve.

QUE FAUT-IL ENTENDRE PAR
ACTIVITE « D'INTENSITE MODEREE » ?

Une activité d'intensité modérée peut étre définie comme une
activité qui s'accompagne d’'une accélération de la respiration
(a la limite de I'essoufflement), sans que I'individu ne transpire
(obligatoirement ou de fagon subjective). Les activités considé-
rées comme équivalentes a la marche rapide sont ainsi le vélo
(par ex. comme moyen de transport), la natation (en dehors de
la compétition), le jardinage, certaines activités domestiques...

Pour les enfants et les jeunes gens, I'activité physique englobe,
notamment, le jeu, les sports, les déplacements, les taches
quotidiennes, les activités récréatives, |'éducation physique
ou l'exercice planifie, dans le contexte familial, scolaire ou
communautaire.

Le fait de pratiquer une activité physique pendant plus d'une
heure apporte un bénéfice supplémentaire pour la santé.

—> L’activité physique quotidienne devrait étre
essentiellement une activité d'endurance.

—> Des activités d'intensité soutenue, notamment celles
qui renforcent le systeme musculaire et I'état osseux,
devraient étre incorporées au moins trois fois par semaine.

MANDATIONS ,
Pour \e& RUnes AR5

A aega\'l onS

m Exemples d’activites m

Marche lente * laver la vaisselle
* repasser * faire la poussiére
* bricolage * entretien mécanique
- arroser le jardin - pétanque * billard
* bowling * tennis de table
* danse de salon

FAIBLE 1h30

Marche rapide ° laver les vitres
ou la voiture - jardinage léger
- vélo ou natation « plaisir » * ski alpin
* frisbee * voile * badminton

MODEREE

Aviron * marche avec dénivelés
* randonnée en moyenne montagne
* jogging * VTT * natation « rapide »
* saut a la corde * football
* basket-ball * volley-ball - sports de
combat ° tennis * squash * escalade

ELEVEE 40 min




' ’ Pense & boive )
JE RAM E | avant et agves

- ta seance
d'avivon !

QoUr WO sonte !

RAMER LONGTEMPS ¢

POUR SA SANTE

JE RAME POUR MA SANTE !

=1 Coche ce aue cela te gevmet de €aive -

L] Développer ton souffle
L] Développer ton coeur
LI Pratiquer avec d’autres
LI Te sentir bien

LI Participer a un défi

MON ENTRAINEMENT

= Note a chaque Séance la distance
pavcouvue oV le temps duvant lequel
TU a5 vamé.

m ................................... Séance 4
m ................................... Séance 5
m ................................... Seéance 6




JE RAME

QOUY WO sonte !

POURQUOI | FAIRE DU SPORT ?

JE RAME POUR MA SANTE !

=1 Je vefiechic a ce que peut Ce que je peux
wagpovrter le Sport et Jessaie DECOUVRIR
dexgliquev -

Ce que je peux
APPRENDRE

Ce que je peux

RESSENTIR

Ce que je peux
PARTAGER

avec les autres

Ce que je peux
APPORTER

a mon corps

Ce que je peux




JE RAME

QoUr WO conte !

= Augmente la masse osseuse et donc
la solidité des os.

—3 .. ceSt bon gour 12 oAl

= Libere les tensions et I'agressivité.
= Améliore |'equilibre et I'estime de soi.
= Permet les échanges avec les autres.

—> ... c'est bon gour les

= Améliore la capacité
pulmonaire et la
ventilation, donc
I'oxygénation de
tous les tissus.

LES BIENFAITS
DE L'ACTIVITE PHYSIQUE

—> Complete 15 titves avec les wmots suivants -

poumons / articulations / coeur / muscles / os

-

1

-

.. st bon gour le

et les vaisseaux

= Permet au coeur de s'adapter a I'effort
et améliore sa protection.

= Améliore la circulation sanguine.

= Diminue les accidents cardio-vasculaires
et irrigue le cerveau.

.. ¢est bon Qouv les

= Entretient leur souplesse, augmente la
solidité des ligaments et aide leur
cartilage a se maintenir en bon état.

.. ¢est bon gour les

= Augmente la masse musculaire
et la force.



10) LA SEDENTARITE

LA SEDENTARITE

) UN DES MAUX DU SIECLE

La sédentarité correspond a une activite physique faible ou nulle
avec une dépense énergétique proche de zéro ; la mesure du
temps passé devant un écran que ce soit un ordinateur ou une
télévision est un trés bon indicateur de sédentarite.

Médicalement et sociologiquement, la sédentarité désigne
une faible dépense énergique couplée a une position assise
ou semi-allongée. En effet, les comportements sédentaires
sont des comportements ou il est noté moins d'une demi-heure
d’activité physique par jour et ou le sujet passe quasiment tout
son temps assis devant un écran (télévision, ordinateur...). La
sédentarité provoque une prise de poids, |'obésité, et des risques
cardio-vasculaires. Une personne sédentaire voit son risque de
morbidité et mortalité augmenter.

LES RAISONS DE LA SEDENTARITE

Les niveaux actuels de sédentarité sont en partie dus a
un manque de pratique de l'exercice physique pendant les
temps de loisirs et a une augmentation des comportements
sédentaires au cours des activites professionnelles et
domestiques. De meéme, une augmentation de I'utilisation
des modes de transport «passifs» a également été associée
a la baisse des niveaux d'activité physique.

3 TP en cla552

. vérifier a partir de la -ﬂ?:éz
pédagogique « mes a_ct’nllreve
physiques » (page 19),sil’e aa
a eté sédentaire durant. ;

a semaine. Si oul,

er des solutions

arement (se

journee de |
I'inviter @ trouv’ ‘
pour bouger réguli
lever toutes les heures).




LA SEDENTARITE

PHYSIQUES & SPORTIVES

— REPERE TES ACTIVITES PHYSIQUES ET SPORTIVES

Coche celles que tu pratiaues les dif€erents jours de la Sewaine

a la balle

A la récréation, j'ai joué...

a la course ala corde

J'ai fait
de I'aviron
al’ecole

a un autre jeu

J'ai fait du
sport dans un
club ou avec
mes parents

J'ai marché
ou fait du velo

.

Mevcyredi
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— JAIME / JE N'AIME PAS

Jouer a des
jeux actifs
en récréation

Pratiquer
un sport
dans un club

4

. Je n'aime
deteste pas
carement | beaucoup

J'aime J'adore
bien vraiment
N D

.
.
.

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

J'@XPlIQUE & oo

Pratiquer un
sport avec
_ mes parents

Faire de
I'EPS
- al'ecole

. Je n'aime
déteste pas
carement | beaucoup

J'qime J'adore
bien vraiment

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

J'@XPlIQUE & oo




VOTRE ENFANT A PARTICIPE
A UN CYCLE AVI'SANTE

Durant ce cycle il a appris a pratiquer cette activité
et testé au travers de différents travaux pratiques les
bienfaits du sport sur la santé.

Rempart contre les maladies, la fatigue et les fragilités
du corps, le sport compte plus d'une vertu. L'exercice
physique aide a prévenir de nombreux maux : trouble
du sommeil, stress, douleurs du quotidien et méme
maladies plus sérieuses.

Ce cycle sensibilise votre enfant a tous ces aspects
pour lui donner des indicateurs qui lui seront utiles
toute la vie.

QUESTIONNAIRE

Afin de nous aider a aborder tous ces sujets, pourriez-vous
nous accompagner en répondant aux questions suivantes :

—> Avez-vous trouve votve enfant plus
{a*\-'«yé que dhabitude ?

> Eot-ce que votve enant dort wieux
duvant ce cycle davivon ?

—> Est-ce que %on ageetit a change 7
St oui, Qouvauoi ?

> Avez-vous vewmavauée des chan3emen+9 ?
(Alwmentation, h\ﬂ‘\éne, etc)
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