.+ Chapitre 1

Bouger tous les jours

@ Au cours d’une journée, il existe de nombreuses occasions de pratiquer une activité sportive.

Trouve des exemples.

Avant d’arriver a I’école

@ Quels sont les sports que tu connais ? Classe-les en fonction du type d’exercice physique qu’ils

demandent.

[SANTE]

Sports d’endurance

Sports de souplesse

Sports de musculation

Les sports que
tu connais

Type d’exercice

Des exercices longs

Des exercices qui te

Des exercices pour

(ton aptitude a faire un effort
d’intensité modérée pendant
une longue duree).

lls améliorent ta souplesse
(ta capacité a exécuter
facilement des mouvements
parfois tres amples).

phy5|q‘ue constitués de mouvements font faire des étirements. soulever, tirer, lancer,
demandeé par répétitifs. pousser des objets.
ces sports
Ces exercices fortifient Ces exercices ‘ Ces exercicels

détendent tes muscles renforcent tes muscles et tes

Effets ton cceur, tes poumons et . os et contribuent & développer
bénéfiques pour ton systeme circulatoire. et entretiennent une meilleure posture.
ta santé lls améliorent ton endurance tes articulations. lls améliorent la force et

aident a avoir plus
d’endurance et de resistance
(ta capacité a faire un effort
de forte intensité pendant une
courte durée).
Attention : a ton age, il ne
faut jamais faire
de musculation.




@ Ou classes-tu le cyclisme ? Pourquoi ?

Qu’est-ce que ces 3 réflexions évoquent pour toi ? Donne des exemples.

Etre bien dans son corps
grace a l'activité physique
et au sport.

Etre blen dans Sa téte ...................................................................................................................
gréce é I’aCtIVIté phySIque ...................................................................................................................
et au Sport. ...................................................................................................................

Etr\e blen avec |es autr\es ...................................................................................................................
gr-éce a I’actl\”té phys|que ...................................................................................................................
et au Spor\t_ ...................................................................................................................

@ Pour chacune de ces questions, trouve des réponses communes.

A quoi servent |a mar\che ..................................................................................................................
et Ie VéIO ') ..................................................................................................................

OU pr.atiques_tu |a mar‘Che ..................................................................................................................
et Ie VéIO ') ..................................................................................................................

Gue”es r-\égles dU COde ..................................................................................................................
de |a r.oute dOiS'tU r‘eSpeCter‘ ..................................................................................................................
danS Ia marChe et |e VéIO 9 ..................................................................................................................

POUPqUOi |a mar‘Che ..................................................................................................................
et |e VélO Ont-ilS un eﬁ:et ..................................................................................................................
sur |’environnement ') ..................................................................................................................

Gue”es artiCUIationS ..................................................................................................................
de ton COPpS sont UtiIiSéeS ..................................................................................................................
danS Ia marChe et |e VéIO 9 ..................................................................................................................



Pédaler permet d’entretenir ses articulations sans les abimer... sauf en cas de chute, bien sir !
Pourquoi ? Pour le savoir, relie chaque début de phrase a sa conclusion.

Quand on fait du vélo, on est assis sur ® @® ..n’ont pas de contacts directs et répétés
la selle et les articulations des membres avec le sol et cela réduit fortement les chocs

inférieurs ... encaissés par les articulations.

Quand on pédale, les articulations ... ® @ .. travaillent dans un axe qui leur est naturel.
Contrairement a la course a pied, ® @ ..n'ontpas asupporter tout le poids du haut
les coureurs ... du corps.

@ Dans ton entourage, a qui conseillerais-tu de faire du vélo ?

Il'y a 2 manieres de pratiquer une activité physique :
- Dans sa vie quotidienne, a travers des comportements actifs.
Exemples : marcher ou faire du vélo pour se déplacer au lieu de prendre la voiture,
monter les escaliers au lieu de prendre I'ascenseur, jouer au ballon a la récréation
au lieu de rester assis, etc.
- En faisant du sport, pour s'amuser ou en competition, a I'école, dans un club ou avec
ses amis et sa famille.

Pratiquer régulierement une activité physique et sportive permet d’étre bien dans son corps,
bien dans sa téte, et bien avec les autres.

e la 4 X, - _ e \
. Y ; 4 7:‘ 4 —— “ 13
el ) 2 5 @ /
e V- i A \ 5 L %
/ ‘,/ﬂuvomnc& - ‘ L s " "’ ;l 'ﬁ
= _,' L i §
ENYS1 o '






