
 

 

Compétence évaluée :  A  VA NA 
Sciences : Comprendre la nécessité d’une activité physique régulière.    
Sciences : Connaître et appliquer les principales règles d’hygiène de vie au quotidien : temps de 
sommeil, équilibre du rythme de vie. 

   

1 Réponds aux questions en cochant la bonne case: 

 vrai faux 

Les rythmes du coeur et de la respiration s’adaptent aux besoins de 
l’organisme : ils s’accélèrent lors d’un effort physique. 

  

Pendant l’effort, le rythme cardiaque ne change pas.   

Pendant l’effort, le rythme respiratoire augmente.   

Après l’effort, lors de la phase de récupération, le rythme cardiaque et 
respiratoire diminuent progressivement jusqu’à revenir aux valeurs du 
repos. 

  

Avec de l’entraînement, le coeur devient plus puissant.   

La pratique régulière d’activités physiques ou de sport est néfaste pour la 
santé. 

  

 

2 Observe le tableau que tu as déjà étudié en cours et réponds aux questions   

Numéro de séance 1 3 8 12 
Distance parcourue (en 

tours de cours) 
8 8 9 10 

Nombre d'arrêts 5 3 1 0 
Décris tes sensations en coloriant les cases ci-dessous à la fin de chaque séance : 

Essoufflement + + + + + + + + + + + + -+-+-+-+- - - - - - 

Transpiration + + + + + + -+-+-+-+- -+-+-+-+- -+-+-+-+- 

Points de côté + + + + + + -+-+-+-+- - - - - - - - - - - 

Chaleur du visage + + + + + + -+-+-+-+- -+-+-+-+- -+-+-+-+- 
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faible - - - - - 

moyen -+-+-+-+- 
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En utilisant le tableau, entoure la bonne réponse : 

Avec l'entraînement par rapport à la première séance, est-ce que : 

L'essoufflement de l'élève augmente.   oui   non 

La transpiration est importante.    oui   non 

Les points de côté disparaissent.   oui   non 

La distance parcourue augmente.    oui   non 
 

3 Quels sont les facteurs favorables ou défavorables au sommeil ? Réponds aux 
questions en cochant la bonne case: 

 favorable défavorable 

Nourriture trop abondante et trop sucrée le soir.   

Les rituels avant de dormir.   

Lecture, se faire raconter une histoire.   

Jeux vidéos, télévision.   

Boisson excitantes et énergisantes   

Tisane   

4 Nomme les différentes phases du sommeil 

 
5 Nomme 3 conséquences du manque de sommeil 
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