Présentation Service Sanitaire – Activité physique
I. Introduction – 3 minutes
Présentation du groupe et qui nous sommes.
II. Quizz - Par Cérine : 8minutes
Consignes : 
Questions à réponses fermées : Vrai / Faux ou Oui/Non  réponses par mains levées 
Questions ouvertes : participation en levant la main pour avoir la parole
But :  introduire le sujet et investir les collégiens.

1.⁠ ⁠Est-ce que toute activité physique est une activité sportive ? Vrai / Faux
2.⁠ ⁠Pratiquez-vous régulièrement une ou des activités physiques ? Oui / Non
3.⁠ ⁠A quelle fréquence pratiquez-vous ces activités ? 1 à 2 fois par mois/ 1 fois par semaine / 2 fois ou plus par semaine
4.  Combien de minutes consacrez-vous en moyenne à chaque séance d’activité physique ? – de 15min / entre 16min et 1h / + de 1h
5.⁠ ⁠Quelle activité faites-vous le plus souvent ? 
6.  Combien d’étages, en moyenne, montez-vous à pied chaque jour ? -de 2 / 3 à 5 / + de 6
7. En dehors du collège, combien de temps passez vous en moyenne par jour assis ou allongé ? -30min / 1 à 2h / + de 2h
Phrase de transition
III. Présentation : qu’est-ce que l’activité physique ?
A. Rappel sur les changements de comportements vers la sédentarité - Par Constance : 3 minutes
Depuis plusieurs années, on constate une augmentation de ce qu’on appelle « la sédentarité ». La sédentarité est le fait de passer beaucoup de temps assis ou allongé, sans bouger qui utilise une très faible dépense d’énergie. Par exemple, rester longtemps sur une chaise en classe, devant la télévision, sur le téléphone ou les jeux vidéo.
On estime qu’environ 81 % des jeunes de 13 à 15 ans restent plus de 2 heures devant des écrans par jour ce qui les considère comme « inactifs ». C’est considéré comme un risque sanitaire majeur (c’est-à-dire la probabilité qu’une maladie ou autre problème de santé arrive). 

B. Définitions et généralités - Par Constance :  5 minutes
L’activité physique, c’est tous les mouvements du corps qui font travailler les muscles et qui dépensent de l’énergie.
Techniquement, l’activité physique est « l’ensemble des mouvements corporels produits par la mise en action des muscles squelettiques et entraînant une augmentation de la dépense énergétique au-dessus du métabolisme de repos »
Elle comprend les activités de la vie quotidienne et le sport.
Comportement caractérisé par :
• Intensité : faible/modérée/intense
• Durée : temps pendant lequel l’AP est pratiquée
• Fréquence : répétition des périodes d’activité
• Type : effets sur le corps attendus

Une activité physique, un exercice et un sport sont trois choses différentes mais l’activité physique comprend l’exercice et le sport : 
Exercice : C’est une activité physique qu’on fait exprès pour être en forme.
Elle est organisée, répétée et planifiée (on sait quand et comment on la fait), comme courir, faire des abdos ou du vélo, pour améliorer ou garder sa condition physique.
Sport : C’est une activité physique où on joue ou on bouge en suivant des règles, souvent avec d’autres personnes. Il y a un objectif, par exemple gagner, marquer des points ou se dépasser, comme au football, au basket ou en judo.
Pour des collégiens : 60minutes par jours d’activité physique d’intensité modérée à soutenue  tous ceux qui le peuvent : 300minutes par semaine

C. Exemples d’activités physiques - Par Sanata : 3 minutes

Marchez au lieu plutôt que de prendre le métro ou le bus  Descendre une station plus tôt, favoriser les trajets à pied ...
Utilisez les escaliers chaque fois que vous le pouvez  Évitez de prendre l’ascenseur ou l’escalator quand c’est possible
Promenez-vous dans un centre commercial ou un parc  Prenez le temps de sortir marcher, en faisant du shopping, pour voir un ami ...
Levez-vous de votre chaise et étirez-vous (quand vous en avez l’autorisation)  Après chaque cours, pendant l’interclasse, faites quelques pas et aérez vous
Promenez votre chien

D. Risques d’un excès d’inactivité physique - Par Sanata :  3 minutes
· Augmente le risque de maladies cardiovasculaires (crises cardiaques, AVC), diabète de type 2 et cancers
· Confusion, dépression, stress
· Contribue a des problèmes articulaires et musculaires et une perte des mouvements avec l’âge
· 1.3 millions de décès par an et diminue l’espérance de vie

E. Avantages de l’activité physique - Par Sanata : 5 minutes
Avantages physiques : 
Renforcer les muscles et les os
Améliorer l’endurance et la respiration
Favoriser une bonne croissance
Avoir plus d’énergie
Rester en meilleure santé
Se sentir plus en forme au quotidien

Avantages sur la santé mentale : 
Améliore l'humeur
Meilleure qualité de sommeil
Améliore la motivation : Le sport libère des hormones du bonheur (comme la sérotonine et la dopamine) qui aident à se sentir bien.
Réduit le stress, l’anxiété et les tensions

Avantages sociaux et scolaires : 
Créé des liens avec de nouvelles personnes.
Développe la confiance en soit
Développe de l’esprit d’équipe et de la coopération
Lutte contre l'isolement
Améliore concentration, mémoire et gestion du stress.

IV. Et maintenant que faire ? - Par Léonard : 8 minutes
A. Comment bouger au quotidien ? 
Réponses à mains levées  est-ce que vous avez des idées ?
Puis visionnage de la vidéo

B. Comment bouger quand on n’aime pas le sport ?
Réponses à mains levées  est-ce que vous avez des idées ?
Puis visionnage de la vidéo

V. Conclusion
A. Affiche récap 
Nous présentons une affiche que nous imprimerons et si cela est possible nous la laisserons aux élèves pour qu’ils l’affichent en classe.

B.   Des questions ? - 10 minutes
Demander si les élèves ont des remarques ou questions

C. Quizz de conclusion afin de voir ce qu’ils ont compris - Par Cérine : 10 minutes
Consignes : Questions à réponses fermées : Vrai / Faux ou Oui/Non  réponses par mains levées 

•⁠  ⁠LE SPORT AIDE À AMÉLIORER LA CONCENTRATION ET LA MÉMOIRE.
VRAI : Plusieurs études montrent que de nouvelles cellules nerveuses se forment lors de la pratique du sport. Elle améliore nos compétences cognitives comme la mémoire, la concentration, l’esprit d’analyse ou encore la prise de décision. Faire 20 min de sport avant un cours, une journée de travail augmente notre capacité de concentration.

•⁠  ⁠PASSER MOINS DE TEMPS ASSIS AMÉLIORE LE SOMMEIL.
VRAI : Réduire le temps passé assis ou devant les écrans permet de réduire la sédentarité. Ainsi on constate une amélioration du sommeil. 

•⁠  ⁠LE SPORT AIDE À RÉDUIRE LE STRESS ET L’ANXIÉTÉ EN LIBERANT DES ENDORPHINES. (Molécules libérées par le cerveau) ? 
VRAI :  L’endorphine a un effet anxiolytique et d’anti-douleur sur le corps. Les sports d’endurance sont les sports pendant lesquels nous sécrétons le + d’endorphine. 

•⁠  ⁠LES BLESSURES SONT FRÉQUENTE QUAND ON FAIT DE L’ACTIVITÉ PHYSIQUE.
FAUX : Les risques de l’activité physique sont très faibles dans leur ensemble est largement compensé par les effets bénéfiques sur la santé.

• Réponses à mains levées : Qui pense que : je fais de l’activité physique quand : je danse/ je fais le ménage/ je monte les escaliers/ Je me déplace à pied ou à vélo ?
Toutes les réponses sont justes ! Dès que vous bougez et dépensez plus d’énergie que lorsque vous êtes au repos, vous pratiquez de l’activité physique ! Varier les activités et les contextes peut être plus motivant !

• Il faut que vous fassiez plusieurs heures de sport par jour pour ressentir les bénéfices de l'activité physique sur ma santé. 
FAUX : Le plus important est de choisir les activités qui vous plaisent !

• Si vous ne pouvez pas faire une demi-heure d’activité physique par jour, cela ne sert à rien que vous pratiquiez une activité physique pendant 15 minutes.
FAUX : Chaque minute compte ! Augmentez l’intensité et la durée de manière progressive et adaptée. La régularité vous aidera à trouver une routine, potentialiser les effets ressentis et favorisera votre motivation.

• Si vous faites suffisamment d'activité physique, vous pouvez rester assis longtemps sans qu'il y ait d'effet sur votre santé.
FAUX : Les périodes prolongées en position assise ou allongée (hors sommeil) provoquent des effets extrêmement néfastes pour la santé, qui ne sont compensés que partiellement par les effets positifs de l’activité physique.

• Après 65 ans, démarrer une activité physique est inutile, il est trop tard pour en tirer des bénéfices sur la santé.
FAUX :  Même s’il est recommandé de pratiquer une activité physique dès le plus jeune âge pour en maximiser les effets, les bénéfices se ressentent quel que soit l’âge. 

• L'activité physique permet de réduire les risques de développer certaines maladies.
VRAI : Une activité physique régulière permet d’avoir de nombreux bénéfices sur sa santé. Elle diminue les risques de développer des maladies chroniques comme certains cancers, le diabète, ou encore les maladies cardiovasculaires. Mais son effet va bien au-delà : elle permet également d’avoir une meilleure condition physique et d’améliorer le bien-être, la qualité du sommeil ou encore la gestion du stress.




