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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.

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________
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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 -
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_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________ 
 
 
 
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 ? ».




