






[image: PDFHALL.COM]






Menu





	 maison
	 Ajouter le document
	 Signe
	 Créer un compte







































2e sEConDairE

Effets sur la capacitÃ© physique ... physique. 7. DGF: Environnement et consommation ; santÃ© et bien-Ãªtre. Tout bien ... diminution de la coordination et de la force. 

















 Télécharger le PDF 






 207KB taille
 10 téléchargements
 646 vues






 commentaire





 Report
























1er cycle



Contenus de formation (CD3)



2e secondaire



Savoirs



Sains et actifs W11105



Section/No de page



Reproduction autorisée uniquement dans les classes où le cahier Sains et actifs 2e secondaire est utilisé.



En lien avec le programme



Une vie saine et active



2



1. Un monde distrayant



4



1.1 Du jeu à la consommation excessive



6



DGF : Médias



1.2 Un monde où règne la loi du moindre effort physique



7



DGF : Environnement et consommation ; santé et bien-être



Tout bien réfléchi !



8



CT 1 : C1, C3, C4 DGF : Médias; santé et bien-être



Fais le point



9



CT 7 : C1



2. Un corps et un esprit en mutation



10



2.1 Un esprit qui mûrit



12



Zoom sur... Andrei Kostitsyn, joueur de hockey et épileptique



14



Tes habitudes de vie sous la loupe



16



1. L’activité physique : un besoin essentiel



18



1.1 Mais… il y a un hic !



20



HABITUDES DE VIE NÉFASTES • Consommation excessive de matériel multimédia • Effets sur l’état psychologique • Effets sur la capacité physique



CROISSANCE DU CORPS • Relation entre la croissance rapide et la diminution de la coordination et de la force relative SAVOIR-ÊTRE ACCEPTATION DES DIFFÉRENCES



DGF : Santé et bien-être ; vivre-ensemble et citoyenneté



DGF : Médias



DGF : Santé et bien-être DGF : Santé et bien-être DGF : Santé et bien-être ; vivre-ensemble et citoyenneté



SAINES HABITUDES DE VIE • Pratique régulière d’activités physiques • Bienfaits psychologiques - Détente mentale - Qualité du sommeil - Maintien ou augmentation de la concentration - Émotions agréables • Bienfaits physiques - Récupération plus rapide, meilleure capacité de travail, meilleure réponse dans des situations d’urgence - Amélioration du tonus musculaire et de la posture - Effets sur le poids corporel - Amélioration de la flexibilité - Effets sur la masse musculaire et la vigueur - Amélioration de l’endurance cardiovasculaire



DGF : Santé et bien-être ; vivre-ensemble et citoyenneté



SAINES HABITUDES DE VIE • Pratique régulière d’activités physiques • Bienfaits psychologiques - Maintien ou augmentation de la concentration - Émotions agréables



DGF : Santé et bien-être



DGF : Santé et bien-être; vivre-ensemble et citoyenneté



PERSÉVÉRANCE DANS L’ADOPTION D’UN MODE DE VIE SAIN ET ACTIF 1.2 Pourquoi les filles deviennent moins actives que les gars ?



23



CROISSANCE DU CORPS



DGF : Vivre-ensemble et citoyenneté



SAVOIR-ÊTRE Acceptation des différences Persévérance dans l’adoption d’un mode de vie sain et actif



INTRODUCTION



1



1er cycle



Contenus de formation (CD3)



Fais le point, no 1



25



Fais le point, no 2



26



CT 1 : C1, C3, C4 CT 3 : C1, C2, C3 CT 7 : C1, C3, C5 CT 9 : C1, C2, C3



Fais le point, no 3



26



CT 3 : C1, C2, C3 CT 7 : C1, C3, C5 CT 9 : C1, C2, C3



Fais le point, no 4



26



CT 3 : C1, C2, C3, C4 CT 9 : C1, C2, C3



Fais le point, no 5



27



CT 1 : C1, C3, C4 CT 3 : C1, C2, C3, C4 CT 7 : C1, C2, C5 CT 9 : C1, C2, C3



Fais le point, nos 6 et 7



27



CT 1 : C1, C3



Rencontre avec



2831



SAINES HABITUDES DE VIE • Pratique régulière d’activités physiques • Bienfaits psychologiques - Émotions agréables CROISSANCE DU CORPS ESPRIT SPORTIF AIDE ET ENTRAIDE ÉTABLISSEMENT DE RÈGLES DE COOPÉRATION ACCEPTATION DES DIFFÉRENCES



DGF : Santé et bien-être ; vivre-ensemble et citoyenneté



1.3 Les accidents et blessures liés au sport



32



PRATIQUE RÉGULIÈRE D’ACTIVITÉS PHYSIQUES • Établissement d’un plan d’entraînement • Récupération • Règles de sécurité relatives aux différentes activités physiques, assistance manuelle • Prévention des blessures sportives



DGF : Santé et bien-être



1.4 Les règles de base : équipements et mouvements



35



DGF : Santé et bien-être



En rafale : Légendes urbaines sur le sport et les blessures



43



PRATIQUE SÉCURITAIRE D’ACTIVITÉS PHYSIQUES • Tenue vestimentaire appropriée : chaussures, bijoux, vêtements, équipement protecteur • Maniement d’objets lourds • Respect des normes et des règlements des fédérations sportives, s’il y a lieu



Frédérick Girard-Rannou, joueur de football et hyperactif



SAINES HABITUDES DE VIE



PRATIQUE RÉGULIÈRE D’ACTIVITÉS PHYSIQUES • Établissement d’un plan d’entraînement • Prévention des blessures sportives PRATIQUE DE TECHNIQUES DE GESTION DU STRESS • Techniques de relaxation • Imagerie mentale



2



1er CYCLE DU SECONDAIRE



Sains et actifs



CT 7 : C1, C2, C3 CT 9 : C1, C2, C3



DGF : Santé et bien-être



Sains et actifs W11105



Savoirs



Section/No de page



En lien avec le programme



Reproduction autorisée uniquement dans les classes où le cahier Sains et actifs 2e secondaire est utilisé.



2e secondaire



1er cycle



Contenus de formation (CD3)



2e secondaire



Savoirs



Reproduction autorisée uniquement dans les classes où le cahier Sains et actifs 2e secondaire est utilisé.



Sains et actifs W11105



Section/No de page



En lien avec le programme



Fais le point, no 1



44



PRATIQUE RÉGULIÈRE D’ACTIVITÉS PHYSIQUES • Établissement d’un plan d’entraînement • Récupération • Règles de sécurité relatives aux différentes activités physiques, assistance manuelle • Prévention des blessures sportives



CT 1 : C1, C3, C4 CT 3 : C1, C2, C3, C4 CT 4 : C1, C3, C4 CT 7 : C1, C2, C4, C5 CT 9 : C1, C2, C3



Fais le point, no 2



4546



PRATIQUE DE TECHNIQUES DE GESTION DU STRESS



CT 1 : C1, C3 CT 3 : C1, C2, C3 CT 7 : C1, C2, C4, C5 CT 9 : C1, C2, C3 DGF : Santé et bien-être ; vivre-ensemble et citoyenneté



Fais le point, no 3



46



Fais le point, no 4



47



PRATIQUE SÉCURITAIRE D’ACTIVITÉS PHYSIQUES



CT 1 : C1, C3, C4



1.5 Choisis selon tes goûts et tes intérêts



48



DGF : Santé et bien-être ; vivre-ensemble et citoyenneté



Tout bien réfléchi !



50



SAINES HABITUDES DE VIE • Pratique régulière d’activités physiques • Bienfaits psychologiques - Émotions agréables



1.6 Ta condition physique



52



CT 1 : C1, C3, C4 CT 7 : C1, C2, C4, C5 CT 9 : C1, C2, C3



SAINES HABITUDES DE VIE • Condition physique • Flexibilité • Endurance cardiorespiratoire • Force-endurance



CT 7 : C1 DGF : Santé et bien-être ; vivre-ensemble et citoyenneté DGF : Santé et bien-être



PRATIQUE RÉGULIÈRE D’ACTIVITÉS PHYSIQUES • Établissement d’un plan d’entraînement • Dosage de l’effort et fréquences cardiaques cibles Bilan de ta condition physique



5461



PRATIQUE RÉGULIÈRE D’ACTIVITÉS PHYSIQUES • Autoévaluations répétitives de sa capacité cardiovasculaire et d’autres déterminants de sa condition physique



CT 7 : C1 DGF : Santé et bien-être ; vivre-ensemble et citoyenneté



Rencontre avec Marina Gagnon,



6265



SAINES HABITUDES DE VIE • Pratique régulière d’activités physiques • Bienfaits psychologiques - Maintien ou augmentation de la concentration - Émotions agréables



DGF : Santé et bien-être ; vivre-ensemble et citoyenneté



patineuse artistique



AIDE ET ENTRAIDE PERSÉVÉRANCE DANS L’ADOPTION D’UN MODE DE VIE SAIN ET ACTIF



Fais le point, no 1



68



Fais le point, no 2



68



SAINES HABITUDES DE VIE • Condition physique • Flexibilité • Endurance cardiorespiratoire • Force-endurance PRATIQUE RÉGULIÈRE D’ACTIVITÉS PHYSIQUES • Établissement d’un plan d’entraînement



CT 1 : C1, C3, C4 CT 3 : C1, C2, C3, C4 CT 4 : C1, C2, C4 CT 9 : C1, C2, C3 CT 1 : C1, C3



INTRODUCTION



3



1er cycle



Contenus de formation (CD3) Savoirs



Fais le point, no 3



68



SAINES HABITUDES DE VIE • Pratique régulière d’activités physiques • Bienfaits psychologiques • Bienfaits physiques



CT 7 : C1, C3 CT 9 : C1, C2, C3



Tout bien réfléchi !



69



SAINES HABITUDES DE VIE • Pratique régulière d’activités physiques • Éléments caractéristiques d’une bonne séance d’activité physique • Dosage de l’effort et fréquences cardiaques cibles • Exercices à proscrire



CT 1 : C1, C3, C4 CT 2 : C1, C2, C3 CT 3 : C1, C2, C3, C4 CT 4 : C1, C2, C3, C4 CT 9 : C1, C2, C3 DGF : Santé et bien-être



2. L’alimentation



70



DGF : Santé et bien-être



2.1 Les nutriments



72



SAINES HABITUDES DE VIE • Alimentation • Apport alimentaire et dépense énergétique



En rafale : Les bonnes raisons pour ne pas suivre une diète



73



2.2 Les troubles de l'alimentation



74



Zoom sur... Ana Ivanovic, championne de tennis à l'adolescence difficile



75



2.3 Des besoins différents lorsque tu bouges



76



Zoom sur... Le petit déjeuner de Michael Phelps



79



Tout bien réfléchi !



80



2.4 Des choix alimentaires gagnants



81



Fais le point, no 1



82



CT 1 : C1, C3, C4 DGF : Santé et bien-être



Fais le point, no 2



82



CT 1 : C1, C3 DGF : Santé et bien-être



Tout bien réfléchi !



83



SAINES HABITUDES DE VIE • Alimentation



CT 1 : C1, C3, C4 CT 3 : C1, C2, C3, C4 CT 4 : C1, C3, C4 CT 9 : C1, C2, C3 DGF : Santé et bien-être



3. Le sommeil



84



DGF : Santé et bien-être



3.1 Six trucs pour bien dormir



85



3.2 Les bizarreries du sommeil



87



SAINES HABITUDES DE VIE • Sommeil • Bienfaits - Bien-être physique - Bien-être psychologique



Fais le point, nos 1 et 2



88



1er CYCLE DU SECONDAIRE



Sains et actifs



DGF : Santé et bien-être DGF : Santé et bien-être



SAINES HABITUDES DE VIE • Alimentation



DGF : Médias ; santé et bien-être DGF : Santé et bien-être



SAINES HABITUDES DE VIE • Alimentation • Apport alimentaire et dépense énergétique - Besoins selon l’intensité



DGF : Santé et bien-être DGF : Santé et bien-être CT 1 : C1, C3, C4 CT 3 : C1, C2, C3, C4 CT 4 : C1, C3, C4 CT 9 : C1, C2, C3 DGF : Médias; santé et bien-être



SAINES HABITUDES DE VIE • Alimentation



DGF : Santé et bien-être



DGF : Santé et bien-être DGF : Santé et bien-être CT 7 : C1



Sains et actifs W11105



Section/No de page



4



En lien avec le programme



Reproduction autorisée uniquement dans les classes où le cahier Sains et actifs 2e secondaire est utilisé.



2e secondaire



1er cycle



Contenus de formation (CD3)



2e secondaire



Savoirs



DGF : Santé et bien-être



4. L’hygiène personnelle



89



Fais le point, nos 1 et 2



9091



5. Des dépendances nuisibles pour ta santé



92



HABITUDES DE VIE NÉFASTES • Comparaison des effets bénéfiques et néfastes de diverses substances : tabac, drogues, alcool, aliments • Effets sur l’état psychologique



DGF : Santé et bien-être; vivre-ensemble et citoyenneté



5.1 Mieux connaître les drogues



93



HABITUDES DE VIE NÉFASTES • Comparaison des effets bénéfiques et néfastes de diverses substances : tabac, drogues, alcool, aliments • Effets secondaires sur les différents systèmes - Effets à court terme • Effets sur l’état psychologique



DGF : Santé et bien-être ; vivre-ensemble et citoyenneté



SAINES HABITUDES DE VIE • Hygiène corporelle appropriée à l’activité physique • Bienfaits - Bien-être personnel



CT 7 : C1, C2, C4 CT 9 : C1, C2, C3



Notes personnelles



Reproduction autorisée uniquement dans les classes où le cahier Sains et actifs 2e secondaire est utilisé.



Sains et actifs W11105



Section/No de page



En lien avec le programme



INTRODUCTION



5



1er cycle



Contenus de formation (CD3)



2e secondaire



Savoirs



Section/No de page



En lien avec le programme



Ton plan d’action



95105



Étape 1 : Volet Activité physique



9698



Étape 2 : Volet Habitudes de vie



99



Étape 3 : Ton journal de bord



100103



CT 7 : C1, C2, C3, C4, C5, C6 CT 9 : C1, C2, C3



Étape 4 : Ton bilan



104105



CT 7 : C1, C2, C3, C4, C5, C6 CT 9 : C1, C2, C3



PRATIQUE RÉGULIÈRE D’ACTIVITÉS PHYSIQUES • Établissement d’un plan d’entraînement • Éléments caractéristiques d’une bonne séance d’activité physique • Dosage de l’effort et fréquences cardiaques cibles



DGF : Santé et bien-être ; vivre-ensemble et citoyenneté



PERSÉVÉRANCE DANS L’ADOPTION D’UN MODE DE VIE SAIN ET ACTIF



CT 7 : C1, C2, C4, C5 CT 9 : C1, C2, C3



CT 7 : C1, C2, C4, C5, C6 CT 9 : C1, C2, C3



Reproduction autorisée uniquement dans les classes où le cahier Sains et actifs 2e secondaire est utilisé.



Sains et actifs W11105



Notes personnelles



6



1er CYCLE DU SECONDAIRE



Sains et actifs



























des documents recommandant







[image: alt]





l'effet secondaire 

16 août 2019 - tournée à la manière d'une docu-réalité, qui nous plonge dans le ... Anouk, Marco, Fanny, Alex, Safa, Emma, Ahmed et plusieurs autres ...










 


[image: alt]





contradiction secondaire - Ã‰rudit 

et Morgan 1995). NÃ©anmoins, le raisonnement Ã©conomique ne fondait pas seul la revendication de l'accÃ¨s Ã©quitable Ã  tous les emplois; un argument juridico-.










 


[image: alt]





4e sEConDairE 

Détente mentale. • Qualité du sommeil. • Émotions agréables. • Bienfaits physiques. • Amélioration de l'endurance cardio vasculaire. DGF : Santé et bien-être ;.










 


[image: alt]





secondaire pour chaudière 

KIT DE RÉPARTITEUR. PRIMAIRE/SECONDAIRE POUR. CHAUDIÈRE COMBINÉE. Rheem.com. RTG20318. CARACTÉRISTIQUES: • Tubes de cuivre.










 


[image: alt]





1re sEConDairE 

dÃ©balance ! 9. DGF: SantÃ© et bien-Ãªtre. ZOOM SUR... Chantal Petitclerc, hÃ©miplÃ©gique et championne olympique. 10. DGF: SantÃ© et bien-Ãªtre ; vivre-ensemble ...










 


[image: alt]





3e sEConDairE 

En vEdEttE: Ariane Fortin, boxeuse. 5. DGF: SantÃ© et bien-Ãªtre ; vivre-ensemble et citoyennetÃ©. 1. Un monde Ã  repenser. 6. DGF: MÃ©dias ; santÃ© et bien-Ãªtre.










 


[image: alt]





5e sEConDairE 

Entretien avec David Maltais, cycliste. 54-. 57. HABITUDES DE VIE â€“ MODE DE VIE ACTIF. â€¢ Bienfaits psychologiques. â€¢ DÃ©tente mentale. â€¢ Ã‰motions agrÃ©ables.










 


[image: alt]





Construction ou agrandissement bâtiment secondaire 

Garage ☐ Remise ☐ Gazébo ☐ Serre ☐ Autre. Projet : ☐ Construction ☐ Agrandissement. ☐ Déplacement. Dimension du bâtiment : Type de revêtement extérieur ...










 


[image: alt]





Livret pédagogique (niveau : secondaire) - Prismic 

successivement trois nouvelles affectations (la plus proche à 30 km de son domicile) qu'elle ...... signalés en Papouasie-Nouvelle-Guinée. Le rapporteur spécial ...










 


[image: alt]





2e année 

1 étui à crayons en plastique. □ 1 étui à crayons souple. □ 1 paquet de crayons. □ 2 gommes à effacer blanches. □ Taille-crayon. □ Règle. □ 1 surligneur.










 


[image: alt]





NEZ1011-2E, NEZ1414-2E - RA3WDK Home Page 

To reduce thermal resistance the device has a PHS (Plated Heat Sink) structure. ... Caution Please handle this device at static-free workstation, because this is an ..... While NEC Corporation has been making continuous effort to enhance the reliabil










 


[image: alt]





Mini-Volleyball - Institut secondaire Keranna 

17 mars 2017 - Voici une belle occasion de dÃ©couvrir le mini-volleyball avec tes amis. L'Institut Secondaire Keranna, avec la collaboration des Diablos du ...










 


[image: alt]





Mini-Volleyball - Institut Secondaire Keranna 

17 mars 2017 - Si cela n'est pas dÃ©jÃ  fait, nous vous recommandons fortement de souscrire Ã  une police d'assurance-accident pour votre enfant.*. Mini-Volleyball. JournÃ©e pÃ©dagogique. ActivitÃ© offerte aux filles et aux garÃ§ons. 6205, boul. des 










 


[image: alt]





EXAMEN MINISTERE MATH SN SECONDAIRE 4 PDF 

examen ministere math sn secondaire 4 | Get Read & Download Ebook examen ministere math sn secondaire 4 as PDF for free at The. Biggest ebook library in ...










 


[image: alt]





manuel du baccalaureat de lenseignement secondaire 

4 mars 2019 - If you are interesting in different niche as well as subject, you may surf ... choice, for example university or college textbook as well as journal.










 


[image: alt]





Mauricie Acole Secondaire Chavigny Makinac Regional 

This particular Mauricie Acole Secondaire Chavigny Makinac Regional County Municipality Quebec Lac Masketsi. Que PDF start with Introduction, Brief Session ...










 


[image: alt]





Nidan â€“ 2e DAN 

Aikiken: Yokomenuchi Shihonage No 1,2 et 3. Aikilo: Mouvement de Jo de Tada No 1 partie A et B. Soumettre un article sur un sujet liÃ© Ã  l'Aikido.










 


[image: alt]





Réseau auxiliaire Réseau secondaire Réseau prioritaire Neige ... 

analyse données météo). - si phénomène quasi certain : salage précuratif. - sinon curatif. 24 h \ 24 h : Interventions (salage ou salage + déneigement) toutes les.










 


[image: alt]





Mise en boîte - Applications - Mathématique du secondaire 

On n'utilise que de la surface disponible, soit environ 78,5%. Il y a une meilleure solution. Traçons un réseau d'hexagones réguliers d'apothème , et à l'intérieur ...










 


[image: alt]





droit civil 2e annee les obligations 2e edition dbid 37s0 












 


[image: alt]





Nidan – 2e DAN AWS 

Udegarami. Kotegaeshi. Kubishime. Hijikime osae. Kubishime. Yokomenuchi. Yoko gedan tsuki. Ura Mawashi Tsuki. FUTARIDORI : Mae Ryokatadori avec 2 partners. Aikiken : Yokomenuchi Shihonage No 1,2 et 3. Aikijo: Mouvement de Jo de Tada No 1 partie A et 










 


[image: alt]





Origami - Vie courante - Mathématique du secondaire 

Origami - Vie courante - Mathématique du secondaire ... de le démontrer consiste à calculer le côté du carré central et le théorème de Pythagore est là pour.










 


[image: alt]





les mini-entreprises dans l'enseignement secondaire - European 

programme pluriannuel pour les entreprises et l'esprit d'entreprise ..... Le Conseil de Lisbonne a inclus dès 2000 l'esprit d'entreprise dans les ... étude couvre donc à la fois des mini-entreprises qui monnaient leurs produits et des ... Une entrepr










 


[image: alt]





les mini-entreprises dans l'enseignement secondaire - European ... 

encore la capacité des écoles et des organisateurs de mini-entreprises ...... Approche intégrée de l'éducation à l'entrepreneuriat dans une école polytechnique et ..... Au niveau universitaire, la méthodologie met davantage l'accent sur la ... «Junio










 














×
Report 2e sEConDairE





Your name




Email




Reason
-Select Reason-
Pornographic
Defamatory
Illegal/Unlawful
Spam
Other Terms Of Service Violation
File a copyright complaint





Description















Close
Save changes















×
Signe






Email




Mot de passe







 Se souvenir de moi

Vous avez oublié votre mot de passe?




Signe




 Connexion avec Facebook












 

Information

	A propos de nous
	Règles de confidentialité
	TERMES ET CONDITIONS
	AIDE
	DROIT D'AUTEUR
	CONTACT
	Cookie Policy





Droit d'auteur © 2024 P.PDFHALL.COM. Tous droits réservés.








MON COMPTE



	
Ajouter le document

	
de gestion des documents

	
Ajouter le document

	
Signe









BULLETIN



















Follow us

	

Facebook


	

Twitter



















Our partners will collect data and use cookies for ad personalization and measurement. Learn how we and our ad partner Google, collect and use data. Agree & Close



