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	Nom de l’élève :

	Enseignant :                                                            groupe :


	Numéro de confirmation d’inscription :


Afin de favoriser l’atteinte des objectifs en alimentation, nous demandons aux parents de coopérer dans l’approvisionnement des aliments pour permettre à l’élève d’avoir accès facilement à une variété de fruits et légumes.
Signature d’un parent qui a pris connaissance du Défi Santé 5/30.
Nom :__________________________________________
Signature :______________________________________
Date : _______________2011
	BILAN 1re Semaine

	Alimentation : objectif réussi  oui  □    non   □   justifiez l’un ou l’autre

	

	

	

	Activité physique :   objectif réussi  oui  □    non   □   justifiez l’un ou l’autre

	

	

	


	BILAN 2e  Semaine

	Alimentation :  objectif réussi  oui  □    non   □   justifiez l’un ou l’autre

	

	

	

	Activité physique :   objectif réussi  oui  □    non   □   justifiez l’un ou l’autre

	

	

	


	BILAN 3e Semaine

	Alimentation :  objectif réussi  oui  □    non   □   justifiez l’un ou l’autre

	

	

	

	Activité physique :   objectif réussi  oui  □    non   □   justifiez l’un ou l’autre

	

	

	


	BILAN 4e Semaine

	Alimentation :  objectif réussi  oui  □    non   □   justifiez l’un ou l’autre

	

	

	

	Activité physique :   objectif réussi  oui  □    non   □   justifiez l’un ou l’autre

	

	

	


	BILAN 5e Semaine

	Alimentation :   objectif réussi  oui  □    non   □   justifiez l’un ou l’autre

	

	

	

	Activité physique :  objectif réussi  oui  □    non   □   justifiez l’un ou l’autre

	

	

	


	BILAN 6e Semaine

	Alimentation :   objectif réussi  oui  □    non   □   justifiez l’un ou l’autre

	

	

	

	Activité physique :   objectif réussi  oui  □    non   □   justifiez l’un ou l’autre

	

	

	


Bilan du Défi 5/30 (pour les 6 semaines)
J’ai atteint l’objectif de 5 portions de fruits ou légumes/jour durant les 6 semaines: 


Oui

□                 Non
         □



J’ai atteint l’objectif de 30 min. d’activité physique, 5 fois semaine : 

                                       Oui

□                  Non

□
En quelques lignes, trace un bilan de ce que tu as fait au cours des 6 dernières semaines, ce qui a été facile ou difficile et les moyens que tu vas prendre pour continuer ou améliorer tes habitudes de vie.

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	


       
Consignes à suivre pour compléter le document :

· Avant le 1er mars, complète la première partie du cahier sur tes habitudes actuelles en alimentation et activité physique.

· A compter du 1er mars, complète à tous les soirs dans la section mon calendrier, ce que tu as mangé et l’activité physique que tu as pratiquée.
· Inscris-toi au Défi Santé 5/30 sur internet (www.defisante530.ca) avant le 28 février et place le numéro de confirmation sur la 1re page du document dans la case prévue à cet effet.

· À chaque semaine (6), complète le bilan, dis-nous ce qui a bien fonctionné ou non.
· À la fin du document, établis un bilan en ce qui concerne l’atteinte de tes objectifs en alimentation et activité physique. Détermine pourquoi tu as atteint ou non tes objectifs.
· Lors de la remise du document, la signature des parents est requise afin d’attester la réalisation de votre Défi Santé 5/30.
Idée : Martin Maurice et Gilles Pageau pour le département d’éducation physique de l’école secondaire  De Rochebelle - mise à jour 31 janvier 2011
