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L‘ACTIVITE PHYSIQVE,
C'EST QUO| ?

C'EST JOVER EN BOUGEANT ! ¢ @

Faire une activité physique, c'est ce que tu fais
tous les jours quand tu bouges.

Par exemple, c'est quand tu vas a l|'école en
trottinette, quand tu joues a la récréation avec tes
copains ou quand tu aides papa et maman a
ranger la maison.

En fait, quand tu bouges, tu fais une activité
physique'!

oo

‘l‘ Ce carnet va t'aider a mieux te
connaitre et a trouver une activité
physique'!




A TOl DE JOVER |
TROUVE LE CHEMIN
POUR ALLER i L'éCOLE |




L'ACTIVITE PHYSIQVE,
€A SERT a QuOI ?

A TES POUMONS
pour mieux respirer et jouer
plus longtemps

A TON CeVR ET a TES VAISSEAVX
pour étre en pleine forme

&b KA

A TON CERVEAV A TON CORPS
pour mieux dormir et étre joyeux pour étre plus fort



A TOI DE REPLACER AV
BON ENDROIT CE QUI
T'AIDE & BOVGER |




PETITS CONSEILS a NE

AMVUSE-TOI EN
BOUGEANT AV
MOINS 1 HEVRE PAR
JOUR

BOUGER TOUS LES
JOURS, C'EST BON
POUR TON CORPS !

PAS OUBLIER |

S| BOUGER TOUT
SEUL EST DUR POUR
TOI, N'HESITE PAS &

DEMANDER & TES
FRERES/SOEURS OV

a TES AmMIS DE
BOVGER AVEC TOI !



oy’ \die Pédiatrie
POUR EN SAVOIR
PLUS SUR TOI !

A REMPLIR AVEC UN ADVLTE

Mon humeur du jour: ﬁ
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L'ACTIVITé PHYSIQUE ET TOI '

Est-ce que tu aimes ?

Bouger en jouant avec tes copains Faire du sport a I'école
Bouger tout seul Marcher, faire du vélo avec tes
parents

Rester tranquiille

Jouer sur ta console
Ne rien faire ou ton ordinateur

Pratiques-tu une activité physique ou sportive particuliére
(seul, en structure ou en club)?

Si oui, laquelle et combien de fois par semaine ?

Si non, pourquoi ? ( entoure ta réponse)

..O o o

. - ~— .
Tu ne sais pas quelle Tu n’as personne Tu n’as pas le Tu as peur de ne
activité choisir pour taccompagner temps pas réussir
~— N
2 >< = e
VA P S
SEREUETE ] Ca fait mal C'est ennuyeux  Tu n'aimes pas

fatiguant



Si tu fais une activité physique, tu I'as fait pour ? (Plusieurs réponses possibles)

D t'amuser avec tes amis I:I devenir plus fort(e)

D te faire plaisir D £ he sais pas

| | faire plaisir a tes parents

Quand tu fais une activité physique, tu la fais :

D Tout seul D Avec ta famille

D En groupe D Avec tes amis
As-tu des difficultés a ?

D Marcher plus loin que le coin de la rue

D Courir

D Soulever un objet lourd
D A faire du sport en club

D A aider a la maison (ranger, faire le ménage)




ENTOURE EN VERT LES ACTIVITéS QUE TV AIMES ET EN ROVGE,
CELLES QUE TV N'AIMES PAS |

Courir

-,
&,\’*

Sports de combat Sports de ballon Vélo

W19 CUJLJL)
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Equitation Sports de raquette La télévision, les écrans

Chanter Peindre Jardiner

QUELLES SONT TES 2 ACTIVITES PREFEREES ?



MOl EN TRAIN DE FAIRE VUNE
ACTIVITé PHYSIQUE !

DESSINE-TOI EN TRAIN DE FAIRE UNE ACTIVITé PHYSIQVE



CE QUE JE RESSENS QUAND JE
FAIS UN EFFORT |

AVJOURD'HVI, QUAND TV BOVGES, TV FAIS UN EFFORT. IL
PEVUT éTRE FAIBLE, MOYEN OV TRéS FORT. ENTOVURE LE
CHIFFRE QUI CORRESPOND AV MIEVY a CE QVE TV
RESSENS.

N Tres faible
Extrémement faible




COMMENT JE ME SENS

ES-TUV EN FORME AVJOURD’'HUI ?
(le bonhomme vert signifie que tu es en forme, le orange que ¢a ne va pas trop et le rouge
que tu n'es pas en forme du tout)

OOB

QUAND TV BOUGES, AS-TV DES DIFFICULTéS ?

D oul, jai :

I:‘ Une petite douleur (une géne)

I:‘ Une grande douleur

D De la fatigue

I:‘ Des difficultés a respirer

I:‘ Un manque d'énergie

I:‘ Autres :
I:‘ NON

SI TU AS DES DOVLEURS,
ENTOURE LES ENDROITS Ou TV AS mAL :




MON CORPS ET moi1 !

Le bonhomme rouge c'est quand ca ne va pas du tout, le orange c'est quand ¢a va
moyennement et le vert, ca va trés bien.

QUAND TV BOVGES, COMMENT TE SENS-TV DANS
TON CORPS ?

DANS LA VIE DE TOUS LES JOURS, SENS-TV DES
DIFFICULTéS a BOVGER ?




MES OBJECTIFS

QUELS SONT LES OBJECTIFS QUE TU AS CHOISIS AVEC
L'ENSEIGNANT EN ACTIVITE PHYSIQUE ADAPTEE ?




MES PROCHAINES ETAPES
o
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J'ai un rendez-vous avec mon

meédecin pour parler de mon
activite physique. Je réfléchis a ce que

j'aimerais faire.

Si besoin, je fais des

jeux pour évaluer

mon niveau d'activité

physique.

J'essaye les différentes
* activités et je choisis celle que

K o
\ V/% J'aime.
\g o

Si j'ai des difficultés avec mon
activité physique, je peux
I'appeler et il
m'accompagnera vers une
autre activité physique.

. Je m'implique dans mon

N activité physique.
"\
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MES TESTS D’ACTIVTE
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TON ACTIVITE PHYSIQUE
PREFEREE

Pour continuer de bouger, il est important de trouver une activité qui
te plait. Ici, tu pourras noter toutes les activités que tu as essayées et
si tu les as aimées!

Activité 1 :
LIBUL ettt ettt ettt ettt s e st e e s s e e st e e s e e s ab e e e ab e e e e anbeesnbaeeanes
Distance de tranSPOIt : .....cveveeieriereneeierie ettt
Jours et horaires des SEANCES : ....covveeeeeevveeee et
Date de 1'@SSAi T & oot s ae e e e
Date de I'@SSaAi 2 & evieeiieieeeeeciece ettt
Date de 1'@SSa0 3 & ittt san e
As-tu aimé cette activité ?
OO
Souhaites-tu continuer cette activité ?
Ooul NON
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/ Activité 2 :

T USRI '
DiStance de tranSPOIt & ..cucueueeieeueeieeieeeeeeeseeieeseeiessee et eeseseeeseseens '

l Jours et horaires des SEANCES : ..covivvieerieireiieice et eaees
I

' Date de 1'8SSAi T & ittt et
DY (e [l =YY | l
| Date de I'8SSAI 3 & uiiiiieiecireecee ettt et ettt e e te e er e b e eaaeenees '

| As-tu aimé cette activité ?

| ©OOG |

Souhaites-tu continuer cette activité ? l
\ Oul NON

T OSSR l
| DiStance de tranSPOIt & ...cuceueeiueueeieeieeeeeeeseeieesese e ieseeeeeseeseseseens |
| Jours et horaires des SEANCES : ..coviveiievieireiieice et eaees

I
l Date de 1'8SSAi T ittt et st

DY e Lol =YY= | |

' Date de I'8SSAI 3 & uiiiiiereereecee ettt ettt e reebe e te e s r e b e ebeeeanes |

| As-tu aimé cette activité ?

| ©OOB |

Souhaites-tu continuer cette activité ? |
\ Oul NON



MON JOURNAL &
D'ACTIVITE PHYSIQVE '

SEMAINE DV .................. AV ..................

Répond aux questions en entourant le dessin qui correspond !

LUNDI .... ........... 20....

v“ ///)
) :%:\?//)\ 0
Tu es allé(e) 4 020 O‘O @ Autres :

I'école...?
a pied avélo €N VOItUre .iecvveeeecceeeeccneeenne

- \ R ,f" ’
Aux récréations ¢ & o T
tuasjoué...? - / . ‘, 7" Autres :
*
au ballon aux cartes auloup e,

touche touche

P
VQ /{jb/))
3% 2 @ Autres :
- @*‘,@

a pied avélo EN VOItUIe ivevreerrcrnncncsnennnns

Tu es rentré(e)
chez toi ...?

A A\ /A
) - -~
. v gl e K
Apreés I'école tu W N " x
as..”? o -ﬂ-
5=\ JACKXCA /

regardé la joué avec
Télé tes copains




Tuesallé(e) a
I'école...?

Aux récréations
tuasjoué..?

Tu es rentré(e)
chez toi ...?

Apres I'école tu
as..?

MARDI .... ........... 20....

0 ‘
P v" o/:/( 5‘9 )) \
m\ Cﬁ) C.) -7 ;/) ' i

a pied a vélo en voiture

»t/® £ ’

\ v
(XX 1
- 7/ Q‘ “,"‘

au ballon aux cartes au loup
touche touche

P “" I/{ 5‘)}))
m é%) @a‘ @

a pied a vélo en voiture

e
X ¥X

adq >

T

regardé la joué avec
Télé tes copains

Autres :

Autres :

Autres :



MERCREDI] .... ........... 20....

Tues allé(e) a
I'école...?

Aux récréations
tuasjoué..?

Tu es rentré(e)
chez toi ...?

Apres I'école tu
as..?

'o‘ =
Lok 3 oo

a pied a vélo en voiture

»[t/® £ ’

\ v
(XX 1
- / Q‘ “,"‘

au ballon aux cartes au loup
touche touche

7

a pied avélo en voiture

e
X ¥X

adq >

T

regardé la joué avec
Télé tes copains

Autres :

Autres :

Autres :



Tuesallé(e) a
I'école...?

Aux récréations
tuasjoué..?

Tu es rentré(e)
chez toi ...?

Apres lI'école tu
as..?

JEUDI .... ........... 20....

a pied a vélo en voiture

» [t/ £ ’

\ v
(X 1
- / Q‘ “,"‘

au ballon aux cartes au loup
touche touche

7

a pied a vélo en voiture

e
X ¥X

adq >

T

regardé la joué avec
Télé tes copains

Autres :

Autres :

Autres :



VENDREDI .... ........... 20....

Tues allé(e) a
I'école...?

Aux récréations
tuasjoué..?

Tu es rentré(e)
chez toi ...?

Apres I'école tu
as..?

a pied a vélo en voiture

» [t/ F ’

\ v
(X 1
- / Q‘ “,"‘

au ballon aux cartes au loup
touche touche

7

a pied a vélo en voiture

e
X ¥X

adq >

T

regardé la joué avec
Télé tes copains

Autres :

Autres :

Autres :



SAMEDI .... / DIMANCHE ....

regardé la
télévision

joué aux cartes

Durant ton week-end,
tuas..?

e ¥ 2

XEX
joue avec fait du sport fait une
tes copains promenade

n
VQ /{;‘)/))
%@*‘G S
fait du vélo promeneé le joué aux jeux

chien vidéos

Autres:



NOTES




NOTES
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BOVGE, PARTAGE ET
AMVSE-TO!

NORMANDIE PEDIATRIE

3 RVE DV DOCTEVR LAENNEC 14200
HéeROVVILLE SAINT-CLAIR
CONTACT@NORMANDIE-PEDIATRIE.ORG
02.31.15.53.10



