Fiche révision

Parcours Santé

LKtirement:

L'étirement. est une pratique corporelle destinée a développer la souplesse corporelle (raison pour laquelle on l'appelle

parfois assouplissement) ou a préparer le corps a l'exercice et a favoriser la récupération consécutive a un effort physique.
Ainsi, les étirements :

- permettent de prévenir les futurs blessures
- permettent de diminuer les douleurs musculaires les jours suivant ’effort sportif.

- permettent plus de souplesse dans les mouvements du corps.

Lors du parcours santé ( CROSS), nous nous sommes étirés suite a notre course. Les muscles les plus mobilisés ont été ceux
des jambes par conséquent, nous avons réalisé les étirements suivants:

&

Les adducteurs Les ischiojambiers Les mollets Les quadriceps

Attention, toutefois il ne faut pas faire n’importe quoi:
- Ne pas réaliser des mouvements trop rapides
- Ne pas dépasser ses limites (douleur vive)

IMC:

L'indice de masse corporelle ou IMC est une grandeur qui permet d'estimer la corpulence d’une personne. On le calcule

ace 3 ule suiv : insi, il fau 1 i .
race a la formule suivante Masse Ainsi, il faut donc connaitre sa masse en «Kg» et sa taille en «m»
2

(Taille)

Kg
2
m

Une fois le résultat obtenu, nous pouvons nous situer dans un tableau tel que celui-ci:

Tallle (en
mbtres)
ZA0 14 14 15 16 15 1616 17 1718 15 18
2,08 14 14 15 15 18 16 17 17 1818 18 10
206 14 15 15 16 16 16 17 17 18 18 18 18
204 14 15 15 16 18 17 17 18 18 19 18 20

Pour les adultes:

2,02 1515 18 18 17 17 18 18 19 1920 20
200 1516 16 17 17 1818 19 19 20 20 21
186 15 16 6 17 17 18 18 19 19 20 20 31
106 16 18 17 17 18 18 10 19 20 20 1 21 2
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194 18168 1T 18 18 1019 20 20 11 21 22 &
192 18 17 17 16 18 19 20 20

190 17 17 18 1619 18 20
188 17 18 16 16 19 20
186 17 18 16 18 20 20
184 16 18 19 16 20 21
182 1B 15 1920 21 21
180 19 18 20 20 21 22
1,78
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Classification de I'lMC’

IMC en kginy’
18,5-24,9

174

00 62 04 68 B8 70 72 74 76 78 B0 52 A4 BE BE B0 92 54 96 94 10U 103 104 106 100 110 112 114 116 {18 120

122 124 120 120 130 132 104 136 128 140 142 144 148 140 150 182 154 150 150 100 162

Poids [an kg



https://fr.wikipedia.org/wiki/%C3%89tirement
https://fr.wikipedia.org/wiki/Souplesse_(sport)
https://fr.wikipedia.org/wiki/Exercice_de_r%C3%A9cup%C3%A9ration
https://fr.wikipedia.org/wiki/%C3%89tirement
https://fr.wikipedia.org/wiki/Grandeur_physique

Pour les enfants:

Courbe de Corpulence chez les filles de 0 a 18 ans

Réitrences francaises et sewils de IMtermational Obestty Task Foace (IOTF)

Courbe de Corpulence chez les garcons de 0 a 18 ans

Réitrences francaises et seuils de I'Inteinational Obesity Task Force (IOTF)
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Indice de Masse Corporelle (IMC)
Indice de Masse Corporelle (IMC)

Bge (années) Bge (années)

En fonction de 1’age et du sexe, nous entrons dans différentes catégories:

- «Zone d’insuffisance pondérale» = trop mince

- «Corpulence normale» = zone recommandée pour rester en bonne santé
- « Zone de surpoids» = corpulence plus élevée que la normale

- « Obésité» = Zone sérieusement a risque pour la santé

N7

En grandissant, selon 1’alimentation et la pratique sportive, 1’indice de masse corporelle est amené a évoluer. Il est

important de se rapprocher ou d’étre dans la zone de «Corpulence normale». Notre santé est en jeu.

Sur le parcours santé, nous avons mesuré notre taille (metres) et notre masse (kilogrammes) avant de calculer notre IMC.

Puis nous nous sommes positionnés sur un tableau ou une courbe de corpulence pour connaitre notre catégorie.

L’alimentation:

L'alimentation de I'enfant est un facteur important pour une croissance harmonieuse et une «corpulence normale». Elle
doit étre variée et équilibrée. Certaines catégories d'aliments doivent étre consommeées tous les jours.

® Aumoins 5 portions de fruits et légumes par jour.




® [cs céréales et légumineuses indispensables dans 1’alimentation de 1’enfant.

/EK Avant
)

Pendant D’effort!!
T Aprés

Lors du parcours santé, nous avons pu définir le meilleur repas possible avec des aliments mis a disposition. Nous avons
appris a repérer les aliments trop gras, trop sucrés ou salés qu’il faut éviter. Nous avons aussi découvert et appris a lire les

affiches de prévention sur I’alimentation.

Manger, bouger, c’est la santé !

Au moins Céréales, 3 produits 142 fois Eau Au moins Limiter
5 fruits féculents laitiers par jour a volonté 30 min I'alcool

etlégumes | achaque par jour viande, d'activité (vin, biére,
par jour repas, selon poisson, physique apéritifs,
ceufs par jour etc.)
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créme fraiche, biscuits, pate 3 | maladie grave.
N = margarine, tartiner, etc.
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= s G o les matiéres
salade pain fromage jambon vélo grasses
végétales.
soupe, crudités, | riz, lentilles, fromage blanc, | poulet, thé, tisane, etc. | natation, Attention aux produits gras, sucrés et salés
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complets. par semaine, frites croissant '




Le sommeil:

Dormir est une activité essentielle et indispensable pour notre fonctionnement tout au long de la journée et notre santé.

Un enfant qui ne dort pas assez est difficile a réveiller le matin, fatigué, somnolent et irritable. Il fait des fautes inhabituelles

SOMMEIL RECOMMANDE

Selon notre age, le nombre d’heures de sommeil n’est pas le méme:  HEURES DE SOMMEL

a I'école et n'est pas attentif. Le cerveau a besoin de sommeil ! !

Bien dormir,va nous permettre:

D’étre en meilleure santé.
D’étre plus concentré et attentif.

D’étre de meilleure humeur.

De produire de meilleures performances sportives et de mieux récupérer.

ENTRE 4 ET 17 ANS

Attention, la qualité du sommeil est importante. Pour cela des choses sont a éviter:

r
- ®
')A‘ a Eviter !!
<+ Regarder la télévision trop tard dans la soirée

B

<+ Jouer ou communiquer avec son téléphone pour s’endormir

< Dormir en écoutant de la musique

< Ne pas boire de café, de soda ou de jus avant d’aller dormir

W
o

Lors du parcours santé, nous avons calculé le nombre d’heures de sommeil que nous avons eu avant le CROSS. Puis nous

avons veérifié si cela était suffisant ou non, et si nous avions évité les mauvaises habitudes, grdace aux affiches de prévention.

MAILLARD Y. CCChlore



Méthode
Oral Diplome National du Brevet

Parcours Santé

Introduction:

Vous allez devoir réaliser une épreuve orale obligatoire d’une durée de 15 a 20 min devant un jury de plusieurs enseignants.
Cette épreuve compte pour 100 points pour le Diplome Nationale du Brevet (DNB). Cette épreuve doit permettre au jury
d’évaluer vos capacités d’expression et de construction d’un propos. Le sujet de votre exposé peut s’intéresser a 1’histoire
des arts, au parcours avenir (stage en entreprise), un Enseignement Pratique Interdisciplinaire (EPI) ou encore au parcours
santé. Cette méthode vous propose un cadre de préparation pour le parcours santé, temps pédagogique réalisé¢ aprés le
CROSS du Collége Constant Chlore.

L’épreuve devra commencer par 5 & 10 minutes d’exposé oral durant lequel vous ne serez pas interrompu. Vous parlerez de
notions théoriques _ et vous donnerez des exemples de votre vécu pour
appuyer votre propos. Vous pourrez utiliser des images ( videoprojetées) ou affiches si vous le souhaitez. Prévoyez

d’expliquer une a deux notions seulement.

Puis pendant 10 minutes, le jury vous posera des questions sur ce que vous venez d’exposer. C’est pourquoi, il est important
de bien comprendre les notions et informations que vous donnerez.

Le plus important reste votre capacité a vous exprimer. Il est donc plus sage, d’évoquer des choses simples, faciles a
expliquer et provenant de votre expérience car vous vous en souviendrez mieux.

Vous avez le droit de vous faire des fiches pour I’exposé mais il est fortement déconseillé de les lire tout le long de
I’épreuve.

Voici , en premiére partie, une présentation pour vous aider a construire votre exposé. Seules les phrases d’introduction et
de liaison entre les parties vous sont proposées. Cela reste un exemple. Vous avez tout intérét a utiliser vos propres phrases,
pour mieux vous en rappeler et les prononcer avec facilité. Puis dans la deuxiéme partie des exemples de questions que le
jury peut poser. Entralnez-vous devant un miroir ou devant votre famille a réaliser votre exposé ou a répondre aux

questions.

Premiére Partie ( 5 a2 10 minutes)

« Bonjour, je me présente, je m’appelle et je fais partie de la classe .......... . Pour cette épreuve orale

du DNB, j’ai choisi de vous présenter mon activité lors du parcours santé, que j’ai pu réaliser aprés le CROSS en début

d’année.
Au cours de mon exposé, je parlerai tout d’abord de [D’atelier sur .................. ,( puis, dans un second temps, de
Patelier ............ )

Pour chaque atelier, je vous expliquerai ce que j’ai appris et ce que j’ai fait sur celui-ci pour mieux comprendre.
Jutiliserai des images, affiches ou exemples pour rendre plus claires, mes explications.»

« Pour commencer, je vais vous parler de ’atelier ..............: »




( « Dans ce premier temps, je vous ai expliqué en quoi ce premier atelier était important pour notre santé. Passons

maintenant a cette seconde notion que j’ai choisi, Patelier ................... Cette notion est tout autant essentielle que la

premiére, je vais vous la présenter: »)

« Je vous remercie de m’avoir écouté et j’espére avoir été clair dans mes explications.»

Deuxiéme partie:

Voici des exemples de questions que le jury peut vous poser. Beaucoup d’autres ne sont pas listées mais pourront aussi vous
&tre posées. Réfléchissez dés a présent, aux réponses que vous pourriez donner. Formuler des réponses claires. Prenez le
temps de réfléchir pour construire vos réponses. Préférez dire que vous ne savez pas plutdét que d’inventer. Utiliser les
documents que vous avez a disposition, souvent la réponse est présente dans ceux ci. Le jury ne vous posera des questions,

seulement sur les thémes que vous avez présenté. Eviter les réponses par: OUI ou NON, sans autre explication.

> Etirement:

- Est ce que les étirements sont la méme chose que 1’échauffement ? Interviennent ils au méme moment par rapport a
I’effort ?

- Donnez-moi un exemple d’étirement. Quel muscle étire-t-il ? Et pourquoi le faites-vous ?

- Pouvez-vous me rappelez a quoi servent les étirements ?

- Est-ce-que vous avez I’habitude de vous étirer en dehors des cours d’EPS ? Donnez-moi un exemple de votre vécu.

> IMC:

- Qu’est-ce-que c’est la «corpulence» ?

- Que veut dire LM.C. ? A quoi sert-elle ?

- Quelles sont les informations dont on a besoin pour calculer I'IMC ? Pouvez-vous me donner la formule mathématique ?

- Imaginons que vous avez une IMC de : 23, pouvez vous nous expliquer comment on utilise la courbe de corpulence et
dans quelle catégorie vous vous situez ?

- Quelles sont les catégories a éviter pour continuer a étre en bonne santé ?

» L’alimentation:

- Donnez-moi des exemples d’aliments a éviter et expliquez-moi pourquoi ?

- Expliquez-moi comment fonctionne cette affiche de prévention sur 1’alimentation ?
- Quelles sont les bonnes habitudes alimentaires a avoir pour rester en bonne santé ?
- Quand est-ce-que je peux boire de 1’eau au moment de 1’effort ?

> Le sommeil:

- Quelles sont les choses a éviter pour avoir un sommeil de qualité ?

- A quelle heure vous étes-vous couchés hier et levés ce matin ? Est ce que votre nombre d’heures de sommeil de cette nuit
est bon ?

- Qu’apporte de bien dormir ?

MAILLARD Y. CCChlore



