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	La santé physique comme mode de vie

	C.2.S2.A.1



Nom : __________________ Classe : __________________ Date : ______________

	Activité ou exercice
	Muscle ou groupe de muscles
	Principal élément de la forme physique
	Contribution à l’activité physique quotidienne

	Exemple :

· flexion des avant-bras (résistance élevée, peu de répétitions)
	· biceps
	· force musculaire
	· porter un sac d’épicerie

	· ski de fond
	
	
	

	· planche      (couché abdominal, coudes fléchis)
	
	
	

	· soccer        (match de 70 min)
	
	
	

	· extension des jambes, position assise
	
	
	

	· pompes
	
	
	

	· étirements modifiés du coureur
	
	
	

	· développé des jambes
	
	
	

	· pilates
	
	
	

	· extension des bras vers le bas (grand dorsal, faible résistance, nombre de répétitions élevé)
	
	
	

	· ton choix :


	deltoïdes
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