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fait une pause en avant-midi et que tu en as profitÃ© pour marcher avec tes amis dans la cour de l'Ã©cole, tu inscris les informations comme suit : PÃ©riode de la. 

















 Télécharger le PDF 






 202KB taille
 52 téléchargements
 382 vues






 commentaire





 Report
























Nom : 



Groupe : 



Date :



Choisis une journée type de semaine et une journée type de fin de semaine. Pour chaque journée choisie, remplis le tableau suivant, qui t’aidera à définir la façon dont tu occupes tes temps libres et à déterminer ton niveau d’activité physique. Analyse ensuite tes habitudes en répondant aux questions. Par exemple, si tu as fait une pause en avant-midi et que tu en as profité pour marcher avec tes amis dans la cour de l’école, tu inscris les informations comme suit :



Période de la journée Avant-midi



Date :



20



année 



Temps libres et durée en min



Description de l’activité



Pause « récréation » Marche dans la cour de l’école avec mes amis 10 min



/



mois 



/



jour



JOURNÉE TYPE DE LA SEMAINE Période de la journée



Temps libres et durée en min



Description de l’activité
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Avant-midi



Midi



Après-midi



Soirée
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Nom : 



Groupe : 



Date :



20



année 



/



mois 



/



Date :



jour



JOURNÉE TYPE DE FIN DE SEMAINE Période de la journée



Temps libres et durée en min



Description de l’activité



Avant-midi
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Après-midi
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Midi



Soirée
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Nom : 



Groupe : 



Date :



Analyse la façon dont tu occupes tes temps libres. a) Pour chaque journée type, est-ce que tu as privilégié une activité physique dans tes temps libres ? Explique ta réponse.
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b) As-tu l’impression que tu pourrais occuper tes temps libres par des activités qui te feraient bouger davantage ? Explique ta réponse.



c) Y a-t-il des jours où tu bouges plus, voire trop ? où tu ne bouges pas assez ?



d) En pensant aux activités physiques que tu as faites durant la semaine, est-ce que tu dirais que tu as un mode de vie actif ? Explique ta réponse.
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Nom : 



Groupe : 



Date :



e) Que pourrais-tu faire pour bouger davantage et être plus actif ou active les jours de semaine ?
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f) Que pourrais-tu faire pour bouger davantage et être plus actif ou active les jours de fin de semaine ?
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Est-ce un loisir pendant lequel tu fais de l'activité physique ? Oui Non. Quelle est l'intensité de cette activité ? Faible Modérée Élevée – très élevée. Quels bénéfices te procure cette activité ? Nom : Groupe : Date : Date : 20 / / année mois jour.
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Quelle est l'intensité de cette activité ? Faible Modérée Élevée – très élevée. Quels bénéfices te procure cette activité ? Loisir 2 : Heure de début : Heure de fin :.
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Pour chaque jour d'une semaine type, inscris dans les tableaux suivants les activitÃ©s de loisir que tu as pratiquÃ©es grÃ¢ce au rÃ©seau Internet. Ces informations t'aideront Ã  dÃ©finir et Ã  analyser les cyberloisirs auxquels tu te consacres volont
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