UNE JOURNEE POUR SE TESTER ET SE BOUGER

ET TOUTE L'ANNEE POUR CONTINUER !
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GARDONS LA FORME EN BRETAGNE !
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TESTE TA FORME ANALYSE TA FORME

Mesure toi a des tests simples et

rapides pour trouver tes points Prends le temps d'une Analyse
forts et ceux que tu peux lors d'un entretien personnalisé
améliorer

AMELIORE TAFORME  ENTRETIENS TA FORME

Place a l'action!! Fixe toi des
objectifs et identifie les moyens de
les atteindre

Place a la décision!! inscris toi dans du
long terme et fixe toi des regles de vie
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ROJET EN 3 DIMENSIONS

UNP

Coordination

Force :
Equilibre \ ™
Endurance - cardio X <
Vitesse @ y
Resistance - musculaire
Souplesse
Galnage
Tonicite une visualisation
les tests de I'état général
ECRAN ACTIVITE PHYSIQUE
SOMMEIL (de toutes natures)
ALIMENTATION Contexte ENVIRONMNEMENTAL
HYDRATATION et MATERIEL
ADDICTIONS Passe temps et centres d'intéréts
CONDUITES a RISQUES Cercle Familal / Amical

ANAL3SE DES 3 DIMENSIONS -
POUR QUESTIONNER 500 QUOTIDIEN
Ul PROJET PERSONNEL A CONSTRUIRE

N



...POURQUOCI? ..QUAND?

Ces 40 dernieres années:
moins 25% de capacités physiques .
chezles 7-18 ans Estime desoi MaAIS Pas seulement...
Sédentarité

Au sein des créneaux de I'AS,

Avenir / Santeé
Surpoids

...POUR QUI? ..PAR QUI?

Zax | ' i |
Pour tous les élaves et en Les animateurs d'AS, mais pas seulement !

particulier pour ceux qui
ont décroché physiquement!

L'objectif du projet est de permettre une prise de conscience:

pour s'engager dans une demarche personnelle d'amélioration,
de maintien ou d'augmentation de sa condition physique.

Tous les membres de la communauteé
éducative peuvent s'en saisir, des partenariats extérieurs peuvent étre passes....

....pour que I'AS propose aux eéleves un programme adapteé



...MAIS COMMENT ?

nous fournissons une Caravane:

LE MATERIEL < LES SUPPORTS <> LE I]ER[IlILE

- fiches explicatives de chaque test adaptable en fonction du contexte
le matériel spécifique - les affichages des ateliers (nb éleves, nb de tests, durée,
pour les ateliers de test - les livrets individuels éleves personnels disponibles...)

- Un document ressource d'aide
au questionnement et recommandations  Tests physiques + entretien individuel

Vous pouvez demarrer avant la journée "caravane" et donner lieu a des échanges
interdisciplinaires , des expos, en anticipant certains test (ex: test VMA...).
Le JOUR "J" est adaptable a vos contextes. La cohérence vient de l'equilibre entre tests
physiques et temps d'entretien individuel, des ateliers d'animations sportives peuvent étre
proposes en parallele.

...ET APRES ?

Le jour "caravane " peut etre le point de depart ...
...a vous de decider de la destination!

@)(&) CONTACTEZ LE SERVICE REGIONAL OU VOTRE SERVICE
= DEPARTEMENTAL UNSS PCUR,_PROGRAMMER UNE
1 INTERVENTICN DANS VOTRE ETABLISSEMENT |.....




