
Mon carnet de
suivi d'activité

physique 
Pour les 4-8 ans

MON COMPAGNON POUR UNE PRATIQUE REGULIERE

NOM  : ..................................................

PRENOM : ............................................

AGE : ....................................................



C'est jouer 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 à l'école en
trottinette, quand tu joues à la récréation avec tes
copains  ou quand tu aides papa et maman à
ranger la maison.

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

Ce carnet  va t'aider à mieux te
connaître et  à trouver une activité

physique ! 

L'ACTIVITE PHYSIQUE,
C'EST QUOI ?



A toi de jouer !
trouve le chemin

pour aller à l'école !



L'ACTIVITE PHYSIQUE, 
ça sert à quoi ?

A ton Cœur et à tes Vaisseaux 
pour être en pleine forme

a tes Poumons 
pour mieux respirer et jouer

 plus longtemps 
 
 

a ton corps 
pour être plus fort 

 

A ton cerveau 
pour mieux dormir et être joyeux



A TOI DE REPLACER AU
BON ENDROIT CE QUI
T'aide à bouger !



petits conseils à ne
pas oublier !

Amuse-toi en
bougeant au

moins 1 heure par
jour 

si bouger tout
seul est dur pour
toi, n'hésite pas à

demander à tes
frères/soeurs ou

à tes amis de
bouger avec toi !  

Bouger tous les
jours, c'est bon
pour ton corps !



Pour en savoir
plus sur toi ! 

 

A remplir avec un adulte

Date : ................................

Mon humeur du jour : 



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

 
           Si oui, laquelle et combien de fois par semaine ?

       ..................................................................................................
          
           Si non, pourquoi ? ( entoure ta réponse) 
          

Est-ce que tu aimes ? 
 

           Bouger en jouant avec tes copains 

           Bouger tout seul 

          Rester tranquille 

          Ne rien faire 
          

l'activité physique et toi !

Tu ne sais pas quelle
activité choisir 

          

Tu n’as pas le
temps

 
          

Tu n’as personne
pour t’accompagner

 

          

Tu as peur de ne
pas réussir

          

C'est trop difficile,
fatiguant

          

Ça fait mal          C'est ennuyeux 
          

 
 

  Faire du sport à l'école 
            
  Marcher, faire du vélo  avec tes 
  parents 

Jouer sur ta console                                        
ou ton ordinateur
  
          

Tu n'aimes pas
          



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

                   t’amuser avec tes amis
 

                     te faire plaisir   

                   faire plaisir à tes parents 

 
Quand tu fais une activité physique, tu la fais : 

 
                   Tout seul 

                 En groupe

As-tu des difficultés à ? 
 

                   Marcher plus loin que le coin de la rue 

                 Courir
 
                 Soulever un objet lourd 

                 A faire du sport en club 

                 A aider à la maison (ranger, faire le ménage)
          

devenir plus fort(e) 

tu ne sais pas 

Avec ta famille  

Avec tes amis  



Entoure en vert les activités que tu aimes et en rouge,
celles que tu n'aimes pas ! 

 
        
          

Quelles sont tes 2 activites preferees ? 
 

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

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

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

        

Courir

          
Danser

          
Nager      

Sports de combat

          
Sports de ballon

          
Vélo

          

Equitation

          
Sports de raquette

          

La télévision, les écrans
          

Chanter

          
Peindre 

          
Jardiner

          



Dessine-toi en train de faire une activité physique 

Moi en train de faire une
activité physique ! 



Ce que je ressens quand je
fais un effort ! 

Aujourd'hui, Quand tu bouges, tu fais un effort. il
peut être faible, moyen ou très fort.  Entoure le

chiffre qui correspond au mieux à ce que tu
ressens.

 
        
          



Quand tu bouges, as-tu des difficultés ?  
 

                            
                      

 
 
 

           

           OUI, j'ai  :
                            
                         Une petite douleur (une gène)  

                         Une grande douleur 

                         De la fatigue 

                         Des difficultés à respirer 

                         Un manque d'énergie

                         Autres : .............................................................

            NON

          

COMMENT JE ME SENS  

Si tu as des douleurs, 
Entoure les endroits où tu as mal : 

  

Es-Tu en forme aujourd'hui  ? 
(le bonhomme vert signifie que tu es en forme, le orange que ça ne va pas trop et le rouge

que tu n'es pas en forme du tout)                             
                      



dans la vie de tous les jours,  sens-tu des
difficultés à bouger ?

 
 
 

           

          

Quand tu bouges, comment te sens-tu dans
ton corps ? 

 
 

           

          

Mon corps et moi !  

Quand tu bouges, te sens-tu fatigué(e) ? 
 
 

           

          

Le bonhomme rouge c'est quand ça ne va pas du tout, le orange c'est quand ça va
moyennement et le vert, ça va très bien. 

 



Date : ..........................................

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

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

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

MES OBJECTIFS  

Quels sont les objectifs que tu as choisis avec
l'enseignant en Activite physique adaptee  ? 



J'essaye les différentes
activités et je choisis celle que

j'aime.
 
 
 
 

Je réfléchis à ce que
j'aimerais faire. 
Si besoin, je fais des
jeux pour évaluer
mon niveau d'activité
physique.  

 

Si j'ai des difficultés avec mon
activité physique, je peux

l'appeler et il
m'accompagnera vers une

autre activité physique. 
 
 

J'ai un rendez-vous avec mon
médecin pour parler de mon

activité physique.

 
 
 
 

MES Prochaines etapes

Je m'implique dans mon
activité physique.

 
 
 

1
 
 
 
 2

 
 
 
 3

 
 
 
 

4
 
 
 
 .

5
 
 
 
 



MES Tests d'activte
physique 

Souplesse
 
 
 

Force membres supérieurs
 
 
 

Force membres inférieurs
 
 
 

Equilibre
 
 
 

Coordination
 
 
 



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

si tu les as aimées ! 
 

Activité 1  : 
 

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

Lieu: ........................................................................................................

Distance de transport : ........................................................................

Jours et horaires des séances : ...........................................................

Date de l'essai 1 : ..................................................................................

Date de l'essai 2 : ..................................................................................

Date de l'essai 3 : ..................................................................................

As-tu aimé cette activité ? 

Souhaites-tu continuer cette activité ? 
OUI                                      NON

Ton activite physique
preferee 



Activité 3  : 
 

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

Lieu: ........................................................................................................

Distance de transport : ........................................................................

Jours et horaires des séances : ...........................................................

Date de l'essai 1 : ..................................................................................

Date de l'essai 2 : ..................................................................................

Date de l'essai 3 : ..................................................................................

As-tu aimé cette activité ? 

Souhaites-tu continuer cette activité ? 
OUI                                      NON

Activité 2  : 
 

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

Lieu: ........................................................................................................

Distance de transport : ........................................................................

Jours et horaires des séances : ...........................................................

Date de l'essai 1 : ..................................................................................

Date de l'essai 2 : ..................................................................................

Date de l'essai 3 : ..................................................................................

As-tu aimé cette activité ? 

Souhaites-tu continuer cette activité ? 
OUI                                      NON



Mon journal
d'activite physique
Semaine du .................. au .................. 

Répond aux questions en entourant le dessin qui correspond ! 

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

Autres :
 

.............................à pied à vélo en voiture

Autres :
 

.............................à pied à vélo en voiture

Autres :
 

.............................au ballon aux cartes au loup 
touche touche

regardé la 
Télé

joué avec 
tes copains

fait du sport

Autres :
 

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

Tu es allé(e) à
l'école ... ?  

Aux récréations
tu as joué ... ? 

Tu es rentré(e)
chez toi  ... ? 

Après l'école tu
as ... ?  



Mardi .... ........... 20....

Autres :
 

.............................à pied à vélo en voiture

Autres :
 

.............................à pied à vélo en voiture

Autres :
 

.............................au ballon aux cartes au loup 
touche touche

regardé la 
Télé

joué avec 
tes copains

fait du sport

Autres :
 

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

Tu es allé(e) à
l'école ... ?  

Aux récréations
tu as joué ... ? 

Tu es rentré(e)
chez toi  ... ? 

Après l'école tu
as ... ?  



Mercredi .... ........... 20....

Autres :
 

.............................à pied à vélo en voiture

Autres :
 

.............................à pied à vélo en voiture

Autres :
 

.............................au ballon aux cartes au loup 
touche touche

regardé la 
Télé

joué avec 
tes copains

fait du sport

Autres :
 

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

Tu es allé(e) à
l'école ... ?  

Aux récréations
tu as joué ... ? 

Tu es rentré(e)
chez toi  ... ? 

Après l'école tu
as ... ?  



Jeudi .... ........... 20....

Autres :
 

.............................à pied à vélo en voiture

Autres :
 

.............................à pied à vélo en voiture

Autres :
 

.............................au ballon aux cartes au loup 
touche touche

regardé la 
Télé

joué avec 
tes copains

fait du sport

Autres :
 

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

Tu es allé(e) à
l'école ... ?  

Aux récréations
tu as joué ... ? 

Tu es rentré(e)
chez toi  ... ? 

Après l'école tu
as ... ?  



Vendredi .... ........... 20....

Autres :
 

.............................à pied à vélo en voiture

Autres :
 

.............................à pied à vélo en voiture

Autres :
 

.............................au ballon aux cartes au loup 
touche touche

regardé la 
Télé

joué avec 
tes copains

fait du sport

Autres :
 

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

Tu es allé(e) à
l'école ... ?  

Aux récréations
tu as joué ... ? 

Tu es rentré(e)
chez toi  ... ? 

Après l'école tu
as ... ?  



Samedi .... / Dimanche ....
............. 20....

Durant ton week-end,
tu as ... ?

regardé la 
télévision

joué avec 
tes copains

fait du sport

joué aux cartes fait du vélo promené le
chien

fait une
promenade

joué aux jeux
vidéos

Autres :
 .......................................................................................................................................
........................................................................................................................................
........................................................................................................................................

.
 



Notes 



Notes 



Bouge, partage et
amuse-toi ! 

NORMANDIE PEDIATRIE
 

3 rue du Docteur Laennec 14200
Hérouville Saint-Clair

contact@normandie-pediatrie.org
02.31.15.53.70


