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Tes activités physiques et sportives

Ce cahier est pour toi un support pour :
         - repérer et noter les activités physiques et sportives que tu pratiques,
         - évaluer ton temps d’activité physique quotidien, 
         - prendre en compte la régularité et l’intensité de tes pratiques,
         - penser, créer, choisir des projets qui te correspondent le mieux.

Tu pourras :
         - connaître tes goûts, 
         - gérer tes efforts,
         - faire des progrès.

Partager tes idées avec les autres te permettra de construire des projets dans lesquels tu vivras avec plaisir 
des activités physiques et sportives inédites.

Ce cahier comporte trois parties. Au sein des deux premières parties  :  «  JE PRATIQUE DES ACTIVITÉS 
PHYSIQUES ET SPORTIVES  »   et  «  JE ME CONNAIS  », les INFOS PIO et PIA t’apporteront des conseils et des 
suggestions. La partie « DÉBAT » te permettra de garder une trace de tes réflexions et des échanges avec tes 
camarades. Trois outils figurent en annexe.
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 Je pratique des activités physiques et sportives

                               LES DIFFÉRENTS TYPES D’ACTIVITÉS PHYSIQUES 

Dans la liste ci-dessous, entoure les activités physiques et sportives que tu as pratiquées 
durant ta journée et souligne les activités sédentaires (voir page 5 INFO PIO et PIA).

Marcher,   monter des escaliers,   jouer avec une console,   jouer au ballon,   dessiner, 
pédaler,   ranger sa chambre,    faire de la gymnastique,   sauter à la corde,  
emprunter  les transports  en  commun,      téléphoner,   nager,   danser,   courir,   sauter, 
dormir,   prendre l’ascenseur,   bricoler,   patiner,   regarder la télévision,   discuter,   escalader, 
faire les courses,     se déplacer en voiture,     lire,      participer à une rencontre sportive.  
 

Complète cette liste si nécessaire :

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________
 

En utilisant les mots ou expressions de la liste ci-dessus,  imagine et raconte une journée de 
Pio ou de  Pia. Tu la choisis active ou sédentaire.

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

1
a -

b -
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Tu es actif quand tu bouges et quand tes muscles 
travaillent. Ton corps est en action. Tu dépenses de 
l’énergie.

Tu es sédentaire quand ton corps ne bouge pas ou 
peu. Tu es alors inactif. L’énergie que tu dépenses est 
pratiquement nulle.

INFO PIO ET PIA :CE QUE TU RETIENS sur les différents types d’activités

1

c -

d -

Je pratique des activités physiques et sportives
 
 
 
 
 

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________ 
 
 
 
Donne trois exemples d’activités physiques encadrées par un adulte (à l’école, à l’USEP ou 

au sein d’un club sportif) :

- ____________________________  - ____________________________- ___________________________

Donne trois exemples de modes de déplacement où tu es actif :

- ____________________________  - ____________________________- ___________________________

Donne trois exemples d’activités de loisirs récréatifs, pratiquées avec tes amis, avec ta 

famille ou seul(e) :

- ____________________________  - ____________________________- ___________________________

 
DÉBAT. Utilise avec ton groupe la fiche débat (voir page 29). Thème n°1 « Une journée sans 
bouger, est-ce bon pour ta santé ? ».
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Je pratique des activités physiques et sportives

 
                           
                           DES ACTIVITÉS  SPORTIVES 

Choisis une activité sportive que tu as pratiquée à l’école : _______________________________

Quel est le but de cette activité sportive ?

____________________________________________________________________________________
 

____________________________________________________________________________________

Quel matériel nécessite-t-elle ?

____________________________________________________________________________________ 

Dans quel lieu l’as-tu pratiquée ?

____________________________________________________________________________________ 

 
Comment l’as-tu pratiquée ? Décris rapidement ce que tu as fait.

____________________________________________________________________________________ 

____________________________________________________________________________________ 

____________________________________________________________________________________ 

À quel sport cette activité sportive fait-elle référence ?_______________________________________

Qui pratique ce sport ?

____________________________________________________________________________________
 
Cite des sportifs de haut niveau dans cette discipline :

____________________________________________________________________________________

Quels championnats, quelles compétitions connais-tu ?

____________________________________________________________________________________ 

Cite un fait marquant de ce sport :

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

Ce sport a-t-il une particularité ?                Oui                  Non

Si oui laquelle : _________________________________________________________________________

2
a -
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Il existe une multitude de sports. À toi de te montrer 
curieux pour en découvrir plusieurs. Cela sera plus 
facile ensuite pour choisir la pratique physique ou 
sportive qui te correspond le mieux.

INFO PIO ET PIA :CE QUE TU RETIENS sur les activités sportives

2

Je pratique des activités physiques et sportives

Pourrais-tu pratiquer ce sport près de chez toi ?                 Oui                  Non

Si oui, où et dans quel cadre ?

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________ 

Cite d’autres sports qui pourraient faire partie de la même famille. Explique les points 
communs : 

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________ 

____________________________________________________________________________________ 

Dessine ou colle une illustration de ce sport. 
 

Coche les cases qui indiquent ce que cette activité sportive, pratiquée en classe, t’a permis : 
□ te mesurer à toi même, □ te détendre, □ te défouler, □ jouer, □ apprendre, □ te faire des ami(e)s, 
□ te soigner, □ prendre des risques, □ te muscler, □ apprendre une autre langue, □ te faire plaisir. 

Complète si besoin : ___________________________________________________________________ 

DÉBAT. Utilise avec ton groupe la fiche débat (voir page 29). Thème n°2  «Tout le monde 
peut-il pratiquer un sport-?».

b -

c -

d -

e -



8

Je pratique des activités physiques et sportives
 
 
 
 
 

                                       DES RENCONTRES SPORTIVES USEP

Choisis une activité physique et sportive que tu as pratiquée lors d’une rencontre USEP puis 
complète le tableau : 
Activité : ________________________________

Son but Les joueurs et autres participants Les règles du jeu

Le matériel nécessaire L’équipement des joueurs Ce qu’il faut faire pour bien jouer

Ton rôle en tant que joueur Tes autres rôles Le rôle des adultes

 
Qu’as-tu le plus aimé faire pendant cette journée ? 

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

3
a -



9La pratique de toute activité physique et sportive est 
bénéfique pour ta santé si tu la vis avec plaisir. La 
rencontre sportive peut te permettre d’éprouver du 
plaisir parce que tu as pu partager avec les autres 
une journée exceptionnelle, tenir différents rôles, te 
surpasser pour un projet sportif collectif...

INFO PIO ET PIA :CE QUE TU RETIENS sur  les rencontres sportives

3
b -

c -

d -

Je pratique des activités physiques et sportives

Coche les cases qui indiquent ce que ta participation à cette rencontre sportive t’a permis : 

□  te mesurer à toi même,  □ jouer, □ être en forme, □ te mesurer aux autres, □ prendre des risques, 

□ te détendre,     □ organiser,  □ juger,   □ te faire plaisir,    □ arbitrer,   □ te muscler, 

□ gagner,      □ te défouler,     □ apprendre,     □ te faire des ami(e)s,    □ perdre, 

□ découvrir d’autres activités sportives,     □ observer,     □ en parler en famille. 

 

Complète si besoin  : __________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________
 
 
 
Indique le programme de rencontres de ton association sportive pour cette année :
 

_______________________________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________________________ 

DÉBAT. Utilise avec ton groupe la fiche débat (voir page 29). Thème n°3 « Participer à une 
rencontre sportive procure-t-il du plaisir ?».
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Je pratique des activités physiques et sportives
 
 
 
 
 

        TON TEMPS DE PRATIQUE D’ACTIVITÉS PHYSIQUES ET SPORTIVES

Totalise la durée des activités physiques que tu as pratiquées durant la journée.
Pour t’aider, 	 -  une activité encadrée = 40 minutes

		  -  un déplacement quotidien = 10 minutes

		  -  une activité récréative et de loisir = 10 minutes

Du matin à midi De midi à la fin de la 
journée d’école Après l’école TOTAL

Activités 
encadrées 

- à l’école
- à l’USEP
- dans un club
- …

        X 40 minutes
 =

            minutes

       X 40 minutes
 =

            minutes

       X 40 minutes
 =

            minutes

Déplacements 
quotidiens  

- à pied
- à vélo
- …

       X 40 minutes
 =

            minutes

       X 40 minutes
 =

            minutes

       X 40 minutes
 =

            minutes

Activités 
récréatives et de 
loisir 

- récréation
- promenade 
familiale
- jeux sportifs avec 
les copains
- …

       X 40 minutes
 =

            minutes

       X 40 minutes
 =

            minutes

       X 40 minutes
 =

            minutes

TOTAL GÉNÉRAL

Que penses-tu de ton temps de pratique d’activités physiques et sportives durant cette 
journée, par rapport aux informations que te donnent Pio et Pia (page11) ?

_______________________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________________

4
a -

b -
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À ton âge, il est conseillé de pratiquer une activité 
physique ou sportive au moins une heure par jour.
C’est une recommandation du Plan National de 
Nutrition Santé qui te donne aussi des informations par 
l’intermédiaire de la télévision, de journaux, d’affiches...

INFO PIO ET PIA :CE QUE TU RETIENS sur le temps de pratique
des activités physiques et sportives

4
c -

d -

Je pratique des activités physiques et sportives

Fais le même calcul chaque jour de la semaine et reporte tes résultats sur la fiche individuelle 
d’activités physiques.

Avec ton enseignant, tu peux ensuite apprécier tes résultats au regard des recommandations indiquées par 
le «compteur-repères».

Complète à partir des renseignements ci-dessus :
- J’ai pratiqué une activité physique tous les jours         Oui        Non

- J’ai pratiqué au moins 60 minutes d’activités physiques ____  jours dans la semaine.

La semaine prochaine, je prévois :

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

DÉBAT. Utilise avec ton groupe la fiche débat (voir page 29). Thème n°4 « Pratiquer au moins 
une heure d’activité physique par jour, est-ce facile ? ».

TON TEMPS DE PRATIQUE D’ACTIVITÉS PHYSIQUES ET SPORTIVES
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Je pratique des activités physiques et sportives
 
 
 
 
 

                                     TES PROGRÈS DANS UNE ACTIVITÉ PHYSIQUE ET SPORTIVE

Cherche dans le dictionnaire le sens du verbe « progresser ». Recopie-le ci-dessous.

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

 
Choisis une activité physique dans laquelle tu as fait des progrès. Décris-les.

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

 
Coche les cases qui indiquent à quoi sont liés tes progrès :

OUI NON OUI NON

ton résultat sportif ton plaisir

ta performance ton aisance

ton classement tes efforts

ce que tu as appris ta relation aux autres

la réussite dans l’exercice demandé le respect des consignes

tes ressentis l’écoute

 

Complète si besoin : ___________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

5
a -

b -

c -
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Je pratique des activités physiques et sportives
 
 
 
 
 

                                     TES PROGRÈS DANS UNE ACTIVITÉ PHYSIQUE ET SPORTIVE

Mesure tes progrès dans une activité :

    
Activité : 
Décris la tâche à accomplir (celle-ci doit être la même au cours de l’ensemble des séances) :

Note ta performance Ce que tu as appris Ton aisance Ta relation aux autres

Séance
N° 1

Séance 
N°___

Indique dans les différents domaines, le degré de progrès que tu penses avoir fait au cours de l’ensemble 
des séances en complètant les réglettes du progrès. Pour cela, entoure le « soleil » qui convient.

Qu’en penses-tu ?

DÉBAT. Utilise avec ton groupe la fiche débat (voir page 29). Thème n°5  « Faire des progrès 
procure-t-il du bien-être ?».

La pratique régulière d’activités physiques et sportives 
variées te permet de progresser. Tout le monde 
progresse, à son rythme, quel que soit son âge.
Pour  savoir que tu progresses, il te faut connaître 
la tâche à réaliser et les critères de réussite. Pour 
progresser, il faut du temps.

INFO PIO ET PIA :CE QUE TU RETIENS sur  les progrès

5
d -

e -
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Notes personnelles
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                        ÉMOTIONS ET ACTIVITÉS PHYSIQUES ET SPORTIVES

Cherche dans le dictionnaire le sens du mot « émotion ». Recopie-le ci-dessous.

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

Cite des émotions : 

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

Identifie dans le texte ci-dessous, deux émotions différentes ressenties par le personnage ? 

Nomme les : ___________________________________ et ______________________________________

Souligne les mots ou groupes de mots qui t’ont permis de les reconnaître. 

« On est là, devant la ligne, on claque des dents et on sautille sur place, moi j’ai super mal au 
ventre. Et le starter tire son coup de pistolet.
 Il faut voir cette bande de filles en short qui se mettent à courir en s’envoyant des coups de coude. 
On croirait que c’est sur elles qu’il a tiré, avec son pétard. Sauve qui peut ! Chacune pour soi.
Tout de suite, avec Fred, on se retrouve dans le premier groupe. (…) Et j’ai tellement mal au ventre 
pendant les premiers deux cents mètres que je me demande : « Mais qu’est-ce qu’on fait là ? » On 
est là, on court comme des idiotes, on a de la gadoue plein les jambes, et tout ce qui sort de nos 
lèvres, c’est de la buée. Des lapins devant le chasseur.
Au bout de deux ou trois cents mètres, mon mal de ventre disparaît. Guérison instantanée. C’est 
tellement bon qu’en général je prends la tête du peloton. Le meilleur moment de la course, quand 
l’angoisse s’est dénouée de mon estomac, que mes muscles commencent à bien se réchauffer et 
que j’ai l’impression, tout à coup, que je pourrais courir jusqu’au bout du monde. Enfin... jusqu’à la 
ligne d’arrivée, ça suffira bien ».
Extrait de « Le dernier sprint » de Christian de Montella

 

1
a -

b -

c -

Je me connais 
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Les émotions que tu éprouves évoluent dans le temps. 
Tu peux, seul ou avec les autres, repérer ce qui te 
permet de pratiquer avec plaisir.

Tout le monde éprouve des émotions  mais chaque 
personne a sa propre sensibilité. Il est important de 
respecter les émotions des autres.

INFO PIO ET PIA :CE QUE TU RETIENS à propos des émotions

1
d -

e -

Toi aussi, tu as ressenti des émotions en pratiquant des activités physiques et sportives.  
 
Choisis une première situation, décris-la en insistant sur tes ressentis. 

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________ 
 
Choisis une deuxième situation, décris-la en insistant sur tes ressentis. 

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________ 
 

DÉBAT. Utilise avec ton groupe la fiche débat (voir page 29). Thème n°6  « Est-il important de 
prendre en compte ses émotions lors de la pratique d’activités physiques et sportives ? ».

Je me connais 
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Je me connais

Quand c’est l’heure d’aller en EPS, que ressens-tu ?  Que penses-tu ? Écris oui ou non dans 
la case de droite de chacun des tableaux. Complète-les si tu veux.

Ce que je ressens				         Ce que je pense
J’ai un peu peur Je vais réussir ce qui est demandé
Je suis déçu(e) Je vais pouvoir montrer aux autres
Je suis triste Je vais apprendre quelque chose
Je suis en colère Je vais battre mon record
Je suis content(e) Je vais pouvoir me défouler
Je suis fier(ière) Je vais me contrôler
Je suis calme Je vais gagner
Je suis excité(e) Je vais pouvoir commander
Je me sens fort(e) Je vais pouvoir aider un autre/les autres
Je_____________ Je vais prendre des risques
Je_____________ Je vais être avec mes ami(e)s

Je vais encourager mes ami(e)s
Je vais faire des efforts
Je_________________________________
Je_________________________________

Complète quelques phrases ci-dessous avec « toujours, jamais ou de temps en temps » et 
indique la situation à laquelle tu penses.
Exemple : « Je suis anxieux(se) de temps en temps lors des plongeons en natation ».  

Je suis déçu(e) _________________________________________________________________________ 

Je suis content(e) ______________________________________________________________________

Je ne me sens pas en forme_______________________________________________________________ 

Je me sens en colère ____________________________________________________________________ 

Je suis plein(e) d’admiration _______________________________________________________________ 

Je ne suis pas fier(ière) ___________________________________________________________________ 

Je suis découragé(e) ____________________________________________________________________ 

Je suis épanoui(e) ______________________________________________________________________  

J’ai envie de faire _______________________________________________________________________ 

J’ai envie de montrer ____________________________________________________________________ 

Je jubile ______________________________________________________________________________ 

Je suis triste ___________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

1

f -

g -



19

Je me connais

Choisis une situation sportive vécue lors d’une rencontre USEP et note ce que tu ressens :
 Décris la situation : 

AVANT PENDANT APRÈS

Entoure sur chaque réglette la figurine qui correspond au plaisir attendu ou ressenti

Qu’en penses-tu ? 
____________________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________________ 

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________ 

Tes préférences :
Tu aimes….

Tes préférences :
Tu aurais envie de….

1
h -
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Je me connais
 
 

 
                                       EFFORT ET ACTIVITÉS PHYSIQUES ET SPORTIVES

Cherche dans le dictionnaire le sens du mot «effort». Recopie-le ci-dessous.

_______________________________________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________________________________

« Pio et Pia participent à une rencontre USEP de biathlon : au programme une course de durée et 
des tirs à la sarbacane. Ils se sont préparés avec leur classe et chacun a choisi un contrat. Pio a 
choisi le parcours le plus long : au total 2,5 kilomètres. Il a décidé d’effectuer ses tirs de sarbacane 
à une distance de 3 mètres. Pia, quant à elle, court 1800 mètres et effectue ses tirs à une distance 
de 4 mètres ».  
 
Complète les cases grisées de leur tableau de résultats :

Distance
jusqu’à 

l’atelier 1

Tirs 
réussis
Atelier 1

Distance
jusqu’à 

l’atelier 2

Tirs 
réussis
Atelier 2

Distance
jusqu’à 

l’atelier 3

Tirs 
réussis
Atelier 3

Distance
jusqu’à

l’arrivée.

Distance
totale

Total des
points
de tirs

PIO 600 3 à 2 pts 600 ….. à 
3pts 600

1 à 3pts
2 à 2pts
2 à 1pt

2500m 21 pts

PIA 400 5 à 3 pts 400 4 à ...pts
1 à …pt 5 à 3 pts 600 1800m 43 pts

2
a -

b -

Explique comment tu fais :
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Tout le monde peut fournir des efforts.  Les efforts sont 
ressentis de façon différente d’un individu à l’autre. Les 
types d’efforts sont différents en fonction de l’activité 
pratiquée. Pour ta santé, il est recommandé d’avoir une 
activité physique tous les jours et de pratiquer 3 fois par 
semaine une activité physique à forte intensité qui te 
demandera des efforts.

INFO PIO ET PIA :CE QUE TU RETIENS à propos des efforts

2

d -

c -

Je me connais 

À la fin de la rencontre, Pio raconte à ses copains « C’était de plus en plus dur, tellement dur que j’ai 
failli m’arrêter de courir. Je n’ai pas réussi à me concentrer au tir à la sarbacane ».
Pia finit avec le sourire, elle a réussi à obtenir un score excellent à la sarbacane : « J’ai couru tout 
doucement et ainsi j’ai bien réussi à me concentrer pour tirer ».

Note l’intensité ou la difficulté des efforts fournis par Pio, par Pia en utilisant la réglette de l’effort :
EFFORT de PIA

Course :
Effort d’endurance

Sarbacane :
Effort de concentration

EFFORT de PIO

Course :
Effort d’endurance

Sarbacane :
Effort de concentration

Qu’as-tu envie de leur dire ?

_______________________________________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________________________________

DÉBAT. Utilise avec ton groupe la fiche débat (voir page 29). Thème n°7 « Est-il possible de 
faire des efforts tout en éprouvant du  plaisir ? ».
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Je me connais

 
Choisis et décris une activité physique ou sportive qui te demande des efforts : 

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________ 

De quels types sont ces efforts ? 

	 Des efforts d’endurance

	 Des efforts de concentration

	 Des efforts de maîtrise de soi

Comment se manifestent-ils ?  Pour te tester tu peux utiliser la fiche des « indicateurs d’effort » 
qui se trouve en annexe.

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

2
e -

Oui		  Non

Oui		  Non

Oui		  Non
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Tes préférences :
Tu aimes….

Tes préférences :
Tu aurais envie de….

2
f -

g -

Je me connais 

Il est recommandé de faire 3 séances par semaine d’activité physique à forte intensité ou 
ayant un important degré de difficulté.
Indique les activités physiques que tu as pratiquées cette semaine et qui correspondent à la catégorie 
des activités à forte intensité :

Activité et  jour Degré de difficulté de l’effort Durée  de l’effort

 
Qu’en penses-tu ?

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

Explique ce qui est important, pour toi, quand tu fais un effort ?

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

Complète ta fiche individuelle du compteur d’activités physiques et sportives (voir annexe), 
en coloriant, en orange, les périodes d’activités de forte intensité  (ou ayant un important 
degré de difficulté) que tu as pratiquées cette semaine.
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Je me connais
 
 
                          

MON SUIVI MÉDICAL 

Y-a-t-il un examen de santé scolaire obligatoire en cycle 3 ? 
□ En CE 2 	 □ En CM 1 	 □ En CM 2 	 □ Ce n’est pas obligatoire  
□ En cas de problème de santé je peux avoir un examen de santé à l’école.

Que fait le médecin scolaire lors d’un examen de santé ?
□ Il regarde  ton carnet de santé pour connaître tes vaccinations, tes maladies…
□ Il te demande ce qui ne va pas et te gêne à l‘école.
□ Il peut te poser des questions sur la santé de tes camarades.
□ Il cherche, avec toi et/ou avec tes parents, des solutions à tes problèmes de santé.
□ Il peut t’examiner.
□ Il peut demander de rencontrer tes parents.
□ Il peut demander de rencontrer ton enseignant.

Note

Le nom, le prénom  du médecin de l’école et le numéro de téléphone où tu peux le ou la joindre :

_________________________	 _________________________	 _________________________

Le nom, le prénom de l’infirmier(ière) scolaire de l’école et le numéro de téléphone où tu peux le ou la joindre :         
_________________________	 _________________________	 _________________________

De nombreux métiers s’occupent de notre santé : relie le nom du métier et les soins qui 
correspondent et souligne les professionnels de la santé que tu as  déjà rencontrés :

 
DÉBAT. Utilise avec ton groupe la fiche débat (voir page 29). Thème n°8 « Demander à 
rencontrer le médecin ou l’infirmier(ière) scolaire, est-ce toujours facile ? ».

Si un problème de santé te cause du souci, par exemple 
pour ta scolarité, tu peux rencontrer le médecin scolaire 
ou l’infirmier(e) scolaire pour en parler.
Et tes parents peuvent, eux aussi, à tout moment, leur 
demander  un entretien pour faire le point sur ta scolarité 
et faire des propositions  d’aménagement si besoin est.

INFO PIO ET PIA :CE QUE TU RETIENS à propos de ton suivi médical

3
a -

c -

b -

d -

e -

Le médecin traitant
Le pédiatre

L‘orthophoniste
Le kinésithérapeute 

 
Le dentiste 

 
Le psychologue 

 
Le pharmacien

Le médecin de l’éducation nationale              

t’aide à prononcer les mots
te soigne quand tu as la “grippe”, “un rhume”...
soigne les enfants. 
 
t’aide à résoudre tes problèmes. 
 
vend les médicaments. 
 
te masse et t’aide à te muscler.
soigne tes dents.
s’occupe de ta santé à l’école.

•
•
•
•
•
•
•
•

•
•
•
•
•
•
•
•
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Je me connais

 
Chaque personne est unique. Précise ton identité et tes particularités :
Note la date à laquelle tu donnes ces renseignements.          Le _____________ 20__

NOM : ________________________

Prénom :  ________________________

Sexe :  ________________________

Date de naissance : _______________________

Taille : _______________________

Poids : _______________________

Tes singularités physiques (ce qui fait que tu es unique) : 

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

Coche les propositions qui correspondent à ta façon d’être aujourd’hui :
□ Quand quelque chose me pose un problème dans la vie, je cherche une solution.

□ Quand j’hésite entre plusieurs solutions, je prends facilement une décision.

□ Je sais dire non quand on me propose de faire des choses interdites.

□ Je me pose des questions sur ce que je vois à la télévision, sur les affiches dans la rue…

□ J’ai souvent des idées et je suis inventif.

□ J’aime parler avec les autres.

□ J’écoute les autres quand ils me donnent leur avis.

□ Le point de vue des autres m’intéresse.

□ J’essaie de comprendre les autres, les encourager, les réconforter.

□ J’ai confiance en moi.

□ Je me contrôle quand je suis énervé(e), quand j’ai peur.  

□ Je me contrôle quand je suis « trop » content(e).

□ Quand j’ai peur, je le dis à quelqu’un. 

□ J’ai l’impression de bien me connaître.
 
Complète si tu veux : 

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

3
f -

Colle ta photo.
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Particularités

Port de lunettes :       Oui       Non, quand ? _______________________________________________

_______________________________________________________________________________________

Alimentation 

J’ai le droit de manger de tout :       Oui       Non. Précise : 

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

Médicaments 

Je dois prendre des médicaments à l’école :        Oui       Non. Comment cela se passe-t-il ? 

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________ 

 

Vaccinations 

Indique la liste des vaccins obligatoires à ton âge. 

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

Tes préférences :
Tu aimes….

Tes préférences :
Tu aurais envie de….

3

Je me connais 
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Fiche débat
&

liste de thèmes pour les débats

 
Débat n°1 : Une journée sans bouger, est-ce bon pour ta santé ?
Débat n°2 : Tout le monde peut-il pratiquer un sport ?
Débat n°3 : Participer à une rencontre sportive procure-t-il du plaisir ?
Débat n°4 : Pratiquer au moins une heure d’activité physique par jour, est-ce facile ? 
Débat n°5 : Faire des progrès procure-t-il du bien-être ?
Débat n°6 : Est-il important de prendre en compte ses émotions lors de la pratique 	
		   des activités physiques et sportives ?
Débat n°7 : Est-il possible de faire des efforts  avec plaisir ?
Débat n°8 : Demander à rencontrer le médecin ou l’infirmier(ière) scolaire, est-ce 	
		   toujours facile ?
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ANNEXES

Fiche des trois réglettes

Fiche individuelle du compteur 
d’activités physiques

Fiche d’indicateurs d’effort
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