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Activitée physique : Tous les mouvements de notre
corps produits par la contraction des muscles et qui
entrainent une augmentation de la depense en energie
superieure a celle du repos (ex : promenade a pied, a
velo, jardinage, monter les escaliers, ..)

Sport : Activite physique ou les participants adherent
a un ensemble commun de regles et ou un objectif de
performance est defini (par exemple : sports collectifs,
gymnastique, natation, ..)

I'Enquéte en lighe sur les habitudes de pratique physique et d‘écrans

Les éleves ont renseigné leurs pratiques d’activite physique et d’habitude de vie dans un questionnaire en ligne fourni par
’Agence Regionale de Santé. Ce qui ressort des resultats moyens de cette enquéte (données individuelles anonymiseées):

*Malgre un temps d’activité physique eleve en moyenne, les recommandations de pratique d’activité physique ne sont pas
atteintes par tous

*Le temps moyen passe sur les écrans dépasse les recommandations le Week-End

RAPPEL DES RECOMMANDATIONS :

e Activite physique : 1 heure d’activitée physique par jour d’intensité modéerée (essoufflement
modere), a elevee (essoufflement marque et une transpiration abondante ) + tous les 2 jours, ce
temps doit integrer au moins 20 minutes d’activite physique d’intensité elevée et des activitées
variees qui renforcent les muscles, ameliorent la santé osseuse et la souplesse (ex. saut a la

corde, saut a l’elastique, jeux de ballon).

e Ecran : Eviter de déepasser 2 heures par jour de temps d’écran consacre aux loisirs

Pendant 1h30, les éleves ont pu se tester et apprehender les differentes
dimensions de lactivité physiqgue dans une ambiance ludique : souplesse,
endurance, force, réecupéeration, coordination, vitesse.

Ils ont ainsi pu prendre conscience de leurs points forts.




