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Date de naissance : / /

IMC : Indice de masse corporelle (cf. la courbe)

FC : Fréquence cardiaque au repos D
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Ateliers Pass Sport Forme

N° 1
Coordination et
Endurance

Nombre

Maitrise de I'impulsion
et renvoi musculaire

] N°2
Equilibre statique

Temps

Mon niveau
de proprioception

N°3
Souplesse

Centimetres

Souplesse colonne
vertébrale et ischios
jambiers

N°4

Détente verticale

Centimetres

Puissance d'impulsion des muscles
extenseurs de la jambe

N°5

Force et Endurance

Temps

Force des jambes




QUIZZ SUR LE PLASTIQUE

1. Combien de millions de tonnes de plastique sont produites dans le monde ?

a. En1950: ..icviieenee. millions de tonnes
b En2005 i simaacis millions de tonnes
c. Etaujourd’hui, a ton avis combieny en a-t-il : w..onnneen ...millions de tonne_s

v e
2. Combien de morceaux de plastique flottent dans nos océans ? Q!
a. 1 million
b. 1 milliard
c. 100 millions
d. 5000 milliards

3. Durée de vie des déchets : Relier par des fléches.

Le chewing-gum 100 a 1000 ans
La canette en aluminium 4000 ans
Sac en plastique 5ans
Bouteille en verre 200 a 500 ans
Bouteille en plastique 450 ans
o i ; 5
4. En Za(?Soégsufenrj?tasngeront réguliéerement les oiseaux * M' ll«mfrlb

. Uek DASor.pf
b. Du plastique W
c. Du pétrole ' t~w
d. DuMcDo

5. Coche les déchets qui sont en plastique :
a. Bouchons
Peau de banane
ot

o
©
Rouleau de papier toilette %’. 44 @ 4

"-z-,
-'-"

Filtre de cigarette
Sac en polystyréne

Paoo

6. Combien d’espéces d’animaux marins ont mangé du plastique ou ont été piégés par le plastique ?

a. 100
b. 1000
c. 5000
d. 700

7. Combien de bouteilles en plastique sont
vendues dans le monde par minute ?
a. 1million
b. 100 milles
c. 1milliard

25T CENTURY



Le mot mystere pour ta santé

Trouve le mot mystére en répondant aux différentes questions et en remplissant la grille.
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Sport et Nutrition

Trouve la phrase mystérieuse aprés avoir rayés les mots stabilotés en rouge dans le texte.
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Les numéros R
d'urgence ! 4

Résous les calculs suivants pour trouver les numeéros a appeler en cas d'urgence :

(20-11) + (12-6)

SAMU : Service d’aide médicale

d'Urgence. .. 45 = L o
ﬁ| ol :; h“
(15+13+21+31) - (18+42+7) |= SECOURS EN MER p ’
-~
/)
A
a3
(4x3)+1,5+1,5+1= = POLICE SECOURS
(32-12+14)-16= = POMPIER

;

50+50+7+7= = SECOURS MALENTENDANT ’r?'
/-

150-42+4= = SECOURS UNION EUROPEENNE

1000+ 11-100= = SECOURS USA

20227500X 2 = = INFORMATION COVID HAUT

COMMISSARIAT




Situation 1

1 2 3
Tu arrives dans le gymnase, | Manua ne respira pas, il est | Les secours ont été alertés.
tu trouves un éléve allongé inconscient. Que fais-tu ? Que fais-tu ?

sur le sol. Que fais-tu ?

A. Je m'entraine.

B. Je vais chercher de I'eau
C. Je vérifie sa conscience et
sa respiration

A. Je le mets en PLS.
B. J'alerte les se

C. Je commence
cardiaque

A. je commence un massage
cardiague.

B. je récupeére le
défibrillateur.

C. J'attends les secour

5

Tu as le défibrillateur, tu déchires le tee-
shirt, tu allumes I'appareil. Que fais-tu ?

A. Je pose les électrodes sur le torse
B. Je rase le torse et je pose les électrodes
C. Je fais du bouche a bouche

Deux minutes plus tard, le défibrillateur
lance une nouvelle décharge et Manoa se
réveille. Que fais-tu ?

A. je laisse allumer le défibrillateur
B. J'éteins le défibrillateur
C. J'enléve les électrodes




Situation 2

Que fais-tu ?

A. Je vérifie sa conscience
B. J'alerte les secours
C. Je vérifie sa respiration

1 2 3
Tu arrives au stade, Tevai est Tevai ne reagit pas. Tevai respire.
allongée, les yeux fermés. Que fais-tu ? Que fais-tu ?

A. J'alerte les secours
B. Je la secoue
C. Je vérifie sa respiration

A. je vais chercher un
defibrillateur

B. Je mets Tevai en PLS
C. J'alerte les secours

il

5

| 6

Tevai est en PLS. Que fais-tu ?

A. Je vais chercher un
défibrillateur

B. Je la pince

C. J'alerte les secours

P4

B,

Quel numéro fais-tu ?

A. le 12
B.Le150u 18
C.Le 160ul7

T

Tu as les secours au téléphone
que donnes tu comme
informations ?
A. Mon nom et mon n° de
teléphone
B. L'état de la victime
inconsciente
C. Mon adresse
personnelle
D. Le temps gu'il fait
E. Lelieu de I'accident

Que fais-tu en attendant les
secours 7

A. Jevais prendre un cafe

B. Je couvre la victime et
je verifie sa respiration

C. Jevais discuter avec un
copain

D. Je joue avec mon

telephone




COVIDLE VIRUS
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QUIZZ COVID

Comment la maladie du coronavirus (COVID-19) se transmet-elle 7

O Par des goutteleties respiratoires produites par O Enmtouchant des surfaces comtaminées par le
UNE pErsonne qui tousse ou atermue yirus et en =e touchant ensuita le visage
O Les deux

Mon animal de compagnie peut-il me transmettre la maladie du coronavirus
(COVID-19) 7 ©OUl NON

uelles sont les meilleures maniéres d’eviter d'attraper la COVID-19 7

O En se lavant fréquernment les mains aves de O En évitant tout contact rapprochs avee des
l'eau et du savon ou avec un désinfectant pour personnes présentant des symptimes
les mains a base d'aloeal comparables a ceux d'un rhume ou de la grippe
[ Enévitant de se toucher ke visage ' En prenant toutes ces mesurnas

La covid-19 touche guelles personnes 7

nNOeYe v
00 w0

O Les personnes Sgées O Les jsunes

O Tout le monde

Quel pourcentage d'alcool les solutions hydro-alcooligues et
les désinfectants doivent-ils contenir pour tuer le covid-19 ?

O 40% O 50 %

0 &0%




La pratique réguliére d’une activité physique
a de trés nombreux bienfaits.

Avoir une bonne condition physique, au-deld de 'amélioration de tes performances sportives, te
facilitera la vie quotidienne :

« Elle protége contre la survenue des maladies cardiovasculaires (infarctus du myocarde), quel que
soit I'age.

* Elle protége contre certains cancers en particulier celui du sein chez la femme, de la prostate
chez I'homme, et du cdlon chez les deux sexes.

« Réduit le risque de diabéte et aide & mieux éqguilibrer le taux de sucre dans le sang (glycemie).

« Facilite la stabilité de la pression arténelle.

« Efficace pour le maintien du poids de forme et peut réduire les risques d'obésite.

« Réduit le risque de lombalgies (mal de dos).

« Améliore le sommeil.

« Lutte efficacement contre le stress, la dépression, I'anxigté.

« Elle améliore le processus de vieillissement et protége contre |a perte d'autonomie.

« Et contribue & lutter contre des addictions (jeux vidéo, ou autres), car le sport t'occupe.

Quelques données

FC = Fréguence cardiague

FCR = Fréequence cardiague de repos : c'est la FC relevée aprés un repos complet en position
allongée (environ 10 mn dinactivité).

IMC chez I'ado : on ne prend pas le méme systéme de calcul gue chez I'adulte, il faut se référer
au tableau de courbe.




TES ACTIONS SANTE A VENIR
POUR TOI ET POUR LES AUTRES
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