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TU TROUVERAS DANS CE FASCICULEé 

 
1. Une définition plus complète de la santé et de ses six domaines 

 
2. Une section au sujet de : 

a. [ΩŀŎǘƛǾƛǘŞ ǇƘȅǎƛǉǳŜ : 
i. Des faits importants par rapport aux bienfaits ǉǳŜ ǇǊƻŎǳǊŜ ƭΩŀŎǘƛǾƛǘŞ ǇƘȅǎƛǉǳŜ 
ii. Des tǊǳŎǎ ǇƻǳǊ ŦŀƛǊŜ ŘŜ ƭΩŀŎtivité physique régulièrement dans une journée 
iii. Des iŘŞŜǎ ŘΩŀŎǘƛǾƛǘŞǎ Ł ƻǊƎŀƴƛǎŜǊ Ł ƭΩŞŎƻƭŜ ƻǳ dans la communauté 
iv. Quatre trucs pour modifier les sports: des idées pour accroître la participation! 

 
b. [ΩŀƭƛƳŜƴǘŀǘƛƻƴ 

i. Un lexique au sujet des nutriments alimentaires 
ii. 5Ŝǎ Ŧŀƛǘǎ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘǎ ŀǳ ǎǳƧŜǘ ŘΩǳƴŜ ŀƭƛƳŜƴǘŀǘƛƻƴ ǎŀƛƴŜ 
iii. 5Ŝǎ ƛŘŞŜǎ ŘΩŀŎǘƛǾƛǘŞǎ ǇƻǳǊ ǇǊƻƳƻǳǾƻƛǊ une alimentation saine 

 
c. [ΩŜƴǾƛǊƻƴƴŜƳŜƴǘ  

i. [ΩŜƴǾƛǊƻƴƴŜƳŜƴǘ Ŝǘ ƭŀ ǾƛŜ ŀŎǘƛǾŜ : deux sujets qui se complètent 
ii. [ŀ ƳŀǊŎƘŜ ŀǳ ǊŀƭŜƴǘƛ Ŝǘ ǎƻƴ ŜŦŦŜǘ ƴŞŦŀǎǘŜ ǎǳǊ ƭΩŜƴǾƛǊƻnnement 

iii. [Ŝ ŎŀƭŎǳƭ ŘΩŞƳƛǎǎƛƻƴ ŘŜ /h2 

iv. Des programmes existants et ressources 
1. Le programme Aller-retour actif et ǎŞŎǳǊƛǘŀƛǊŜ ǇƻǳǊ ƭΩŞŎƻƭŜ ό!w!{tÉ) 

 
3. [ΩƻǊƎŀƴƛǎŀǘƛƻƴ ŘΩǳƴŜ ŀŎǘƛǾƛǘŞ 

a. [Ŝǎ ŞƭŞƳŜƴǘǎ Ł ŎƻƴǎƛŘŞǊŜǊ ƭƻǊǎ ŘŜ ƭŀ ŎƻƴŎŜǇǘƛƻƴ ŘΩǳƴŜ ŀŎǘƛǾƛǘŞ 
b. Les sept étapes à ƭΩƻǊƎŀƴƛǎŀǘƛƻƴ ŘΩǳƴŜ ŀŎǘƛǾƛǘŞ 
c. Des trucs de publicité 

 
4. 5Ŝǎ ƛŘŞŜǎ ŘΩŀŎǘƛǾƛǘŞǎ Ł ƻǊƎŀƴƛǎŜǊ Ł ǘƻƴ ŞŎƻƭŜ Ŝǘ Řŀƴǎ ǘŀ ŎƻƳƳǳƴŀǳǘŞ 

 
5. Des ressources importantes 

a. {ƛǘŜǎ ǿŜō ŎƻƴŎŜǊƴŀƴǘ ƭΩŀŎǘƛǾƛǘŞ ǇƘȅǎƛǉǳŜ 
b. Siteǎ ǿŜō ŎƻƴŎŜǊƴŀƴǘ ƭΩŀƭƛƳŜƴǘŀǘƛƻƴ 
c. Sites web généraux à propos de la santé 
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Faut que ­a bougeé 

 

Tu es un ou une leader? Tu aimes lôactivit® physique, les sports ou bouger tout court? 
Lôalimentation et la sant® tôint®ressent? Eh bien voici le fascicule parfait pour toi!  
 
Quand on pense ¨ lôactivit® physique, les premiers mots qui nous viennent en t°te sont 
habituellement « sports » et «  athlètes è, nôest-ce pas? MAISéce nôest pas tout. Lôactivit® 
physique comprend toutes les activités que tu fais, soit seul ou en groupe, et qui te permettent 
de bouger, de d®penser de lô®nergie, de te garder en forme et de contribuer ¨ ton bien-être. De 
plus, afin dôoptimiser ta sant® physique, il est fortement recommand® dôavoir une alimentation 
saine et de garder un bon équilibre entre les cinq autres domaines de la santé. 
 
Le sport est une des m®thodes les plus populaires qui nous permet dôarriver ¨ ce but, mais que 
faire de celles et ceux qui sont un peu moins intéressés par le sport? Il faut les faire bouger eux 
aussi et assurer leur bien-être. En combinant les leaders et les athlètes de ton école, il est 
certainement possible dôavoir un bon m®lange dôint®r°ts et dôaboutir ¨ des activit®s hors de 
lôordinaire qui sauront plaire ¨ toutes et ¨ tous. 
 
 
Lôactivit® physique et la sant® côest ExSPORTdinaire!!! 
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LES SIX DOMAINES de la santé 
 
Une définition courante de la santé = 

¶ ƭΩŀōǎŜƴŎŜ ŘŜ ƳŀƭŀŘƛŜ 

¶ ƭΩŀōǎŜƴŎŜ ŘΩƻōŞǎƛǘŞ                                                 Ą    a!L{ΧŜƭƭŜ Ŝǎǘ ƛƴŎƻƳǇƭŝǘŜΦ 

¶ ƭΩŜȄŎŜƭƭŜƴǘŜ ŦƻǊƳŜ ǇƘȅǎƛǉǳe 
 

La santé physique est le domaine de la santé ǉǳŜ ƭΩƻƴ Ŏƻƴƴŀƞǘ ƭŜ ƳƛŜǳȄΦ Lƭ représente 

une bonne homéostasie (équilibre) du corps et de ses fonctionnements physiologiques. Il fait 
aussi référence à la bonne condition des composantes du corps, soit les os, les muscles, les 
quantités ŘΩƘƻǊƳƻƴŜǎ et les organes, ŀƛƴǎƛ ǉǳΩǳƴ ōƻƴ ŞǉǳƛƭƛōǊŜ ŀǳ ƴƛǾŜŀǳ Řǳ ǎƻƳƳŜƛƭ, de 
ƭΩŀctivité physique et de lΨŀƭƛƳŜƴǘŀǘƛƻƴΦ  

 

La santé émotionnelle représente la façon dont on se sent dans sa peau et la 

confiance en soi. Cette composante de la santé est affectée par les situations auxquelles nous 
devons faire face et elle contribue à la modification de nos émotions, de notre humeur et de 
notre comportement. Par exemple, ǎƛ ǳƴŜ ǇŜǊǎƻƴƴŜ ǎŜ Ŧŀƛǘ ŎƻƴǎǘŀƳƳŜƴǘ ŀƎŀŎŜǊ Ł ƭΩŞŎƻƭŜ Ł cause 
de son apparence physique ou à ŎŀǳǎŜ ŘΩun certain trait de sa personnalité, elle aura tendance à 
se renfermer sur elle-même ou encore à devenir agressive et pourrait ǎŜ ǘƻǳǊƴŜǊ ǾŜǊǎ ŘΩŀǳǘǊŜǎ 
ƳƻȅŜƴǎ ǇƻǳǊ ŀǾƻƛǊ ŘŜ ƭΩŀǘǘŜƴǘƛƻƴΦ  

 

La santé sociale est la capaŎƛǘŞ ŘΩŜƴǘǊŜǘŜƴƛǊ des interactions saines avec les gens qui 

nous entourent. Être capable de bien interagir avec eux et de choisir adéquatement notre 
ŎŜǊŎƭŜ ŘΩŀƳƛǎ ǎƻƴǘ ǎȅƴƻƴȅƳŜǎ ŘΩǳƴŜ ōƻƴƴŜ ǎŀƴǘŞ ǎƻŎƛŀƭŜ. [ƻǊǎǉǳΩǳƴŜ ǇŜǊǎƻƴƴŜ ƴΩŜƴǘǊŜǘƛŜƴǘ 
pas de bonnes relations interpersonnelles ou encƻǊŜ ƭƻǊǎǉǳΩŜƭƭŜ Ŝƴ a très peu, cela peut 
facilement affecter sa saƴǘŞ ŞƳƻǘƛƻƴƴŜƭƭŜ ƻǳ ƭΩŀƳŜƴŜǊ à avoir une faible estime de soi. 

 

La santé spirituelle est souvent confondue avec les croyances religieuses, mais elle 

représente en fait toutŜǎ ƭŜǎ ǾŀƭŜǳǊǎ ŘΩǳƴŜ ǇŜǊǎƻƴƴŜΦ [ƻǊǎǉǳΩǳƴ ƛƴŘƛǾƛŘǳ se sent incapable 
ŘΩŜȄǇƭƻƛǘŜǊ ǎŜǎ ǾŀƭŜǳǊǎ ŀǳ ƳŀȄƛƳǳƳ ƻǳ ŜƴŎƻǊŜ que les personnes autour de lui les jugent par 
rapport à celles-ci, cela peut créer un inconfort et un stress et même affecter sa santé physique. 
Par exemple, la pression des pair.e.s. peut nous mettre dans des situations où nous devons 
choisir entre nos ami.e.s et nos valeurs. Combien de fois avez-Ǿƻǳǎ ŎƘŀƴƎŞ ŘŜ ŎŜǊŎƭŜǎ ŘΩŀƳƛΦŜΦǎ 
ŘŜǇǳƛǎ ǉǳŜ Ǿƻǳǎ ŀǾŜȊ ŎƻƳƳŜƴŎŞ ƭΩŞŎƻƭŜΚ 

 

La santé mentale/intellectuelle  fait référence aux capacités et aux habiletés 

ŘΩŀǇǇǊŜƴǘƛǎǎŀƎŜΦ 9ƭƭŜ ǇŜǳǘ ŦŀŎƛƭŜƳŜƴǘ şǘǊŜ ŀŦŦŜŎǘŞŜ ǇŀǊ ƭΩŞǘŀǘ ŘŜǎ ŀǳǘǊŜǎ ŘƻƳŀƛƴŜǎΦ Par 
exemple, Marc ƴΩŀ Ǉŀǎ une bonne journée parce ǉǳŜ ǎƻƴ ƳŜƛƭƭŜǳǊ ŀƳƛ ǎΩŜǎǘ ƳƻǉǳŞ ŘŜ ƭǳƛ 
parce ǉǳΩil avaiǘ ǳƴ ŎƘŀƴŘŀƛƭ ǊƻǳƎŜΦ Lƭ ǎŜ ǎŜƴǘ ǘǊƛǎǘŜ Ŝǘ œŀ ƴŜ ƭǳƛ ǘŜƴǘŜ Ǉŀǎ ŘΩŀƭƭŜǊ ǎΩŀǎǎŜƻƛǊ Ŝƴ 
ŎƭŀǎǎŜ ǇƻǳǊ ŞŎƻǳǘŜǊ ƭΩŜƴǎŜƛƎƴŀƴǘ ǇŀǊƭŜǊ ŘŜ ōƛƻƭƻƎƛŜΦ 

 

La santé environnementale ǊŜǇǊŞǎŜƴǘŜ ƴƻǘǊŜ ƳƛƭƛŜǳ ŘŜ ǾƛŜ Ŝǘ ƭΩŀǇǇǊŞŎƛŀǘƛƻƴ ǉǳŜ ƭΩƻƴ 
a pour ce dernier. Il est importanǘ ŘŜ ŦŀƛǊŜ ŀǘǘŜƴǘƛƻƴ Ł ƭΩŜƴǾƛǊƻƴƴŜƳŜƴǘ ǇƘȅǎƛǉǳŜ Řŀƴǎ ƭŜǉǳŜƭ ƻƴ 
vit, mais aussi de faire attention à son environnement social. Vivre dans un environnement 
pollué peut nuire à notre santé et vivre dans un environnement qui ne nous rend pas heureux 
peut aussi nuire à notre bonheur. [Ŝ ŎƘŀƴƎŜƳŜƴǘ ŘΩŜƴǾƛǊƻƴƴŜƳŜƴǘ Ł ƭŀ Ƴŀƛǎƻƴ ŘǶ Ł ǳƴ ŘƛǾƻǊŎŜΣ 
par exemple, peut modifier ƭŜ ŎƻƳǇƻǊǘŜƳŜƴǘ ŘΩun enfant. 



JCQ QGV BMK?GLCQ `a h] o]jpó suite  
 
 

[ΩŞquation pour une santé optimale: 

 
 

 
 
 

SANTÉ  

 
 
 

 
 
 

Lƭ Ŝǎǘ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘ ŘΩŀǘǘŜƛndre un bon équilibre 
au niveau des six (6) domaines de la santé.
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J|activité  physique 
 

Des FAITS IMPORTANTS ǇŀǊ ǊŀǇǇƻǊǘ ŀǳȄ ōƛŜƴŦŀƛǘǎ ǉǳŜ ǇǊƻŎǳǊŜ ƭΩŀŎǘƛǾƛǘŞ ǇƘȅǎƛǉǳŜ: 
 

1. vǳΩŜǎǘ-ce que lõénergie Κ [Ωénergie que le corps humain utilise 

provient de la rupture des liens entre les atomes de phosphates (P) ŘΩǳƴŜ 
molécule ŘΩ!¢t όŀŘŞƴƻǎƛƴŜ ǘǊƛǇƘƻǎǇƘŀǘŜ). Ceux-ci contiennent beaucoup 
ŘΩŞƴŜǊƎƛŜΦ [Ŝǎ ŎŜƭƭǳƭŜǎ Řǳ ŎƻǊǇǎ ƘǳƳŀƛƴ ǇǊƻŘǳƛǎŜƴǘ ƭΩ!¢t Ł ƭΩŀƛŘŜ ŘŜǎ 
nutriments que nous mangeons et que nous accumulons sous forme de 
réserves (glucides, lipides, protéines) Ŝǘ ŜƭƭŜǎ ǳǘƛƭƛǎŜƴǘ ƭΩ!¢t ŎƻƳƳŜ ǎƻǳǊŎŜ 
ŘΩŞƴŜǊƎƛŜ ǇƻǳǊ ŦƻƴŎǘƛƻƴƴŜǊΦ 
 
 
 
 
 
 
 
 

2. [Ωobésité survient lorsque les apports 
énergétiques excèdent de façon significative et 
chronique les dépenses énergétiquesΣ ŎΩŜǎǘ-à-
dire lorsque le bilan énergétique est positif. 
 

3. Quatre-vingt-dix pourcent (90 %) de la jeunesse canadienne ne suit pas la 
recommandation de Santé Canada qui constitue de faire un minimum de 
90 minutes dΩŀŎǘƛǾƛǘŞ ǇƘȅǎƛǉǳŜ par jour, synonyme de la dépense 
énergétique nécessaire pour demeurer en santé. 
 

4. Nommez cinq ŘŜǎ ƳǳƭǘƛǇƭŜǎ ŀǾŀƴǘŀƎŜǎ ǉǳŜ ǇǊƻŎǳǊŜ ƭΩŀŎǘƛǾƛǘŞ ǇƘȅǎƛǉǳŜΦ 
 
8 Renforce les os et les muscles 
8 Augmente la souplesse (ce qui évite les 

blessures) 
8 Aide à garder un poids santé 
8 Améliore la posture et ƭΩéquilibre 
8 Améliore la forme physique 

8 wŜƴŦƻǊŎŜ ƭŜ ŎǆǳǊ 
8 !ŎŎǊƻƛǘ ƭΩŜǎǘƛƳŜ ŘŜ ǎƻƛ ǎƻŎƛŀƭe et 

corporelle 
8 Entraîne une croissance et un 

développement favorables 
8 Rencontre de nouveaux ami.e.s 

 

 



5. Voici quelques répercussions graves que peut causer la sédentarité 
όƭΩƛƴŀŎǘƛǾƛǘŞύ ƭƻǊǎǉǳΩǳƴ ƛƴŘƛǾƛŘǳ Ŝǎǘ rendu à ƭΩŃƎŜ ŀŘǳƭǘŜΥ 

 
8 [ΩƘȅǇŜǊǘŜƴǎƛƻƴ (la pression sanguine est trop élevée) 
8 Les maladies cardiaques  
8 Un ACV (accident cérébro-vasculaire) 
8 [ΩƻōŞǎƛǘŞ 
8 Le diabète de type II 
8 [ΩƻǎǘŞƻǇƻǊƻǎŜ (la dégénération des os) 
8 La dépression 
8 Le cancer du côlon 
8 Une mort prématurée 

 
6. [ΩŀŎǘƛǾƛǘŞ ǇƘȅǎƛǉǳŜ ƛƴŎƛǘŜ ǘƻƴ ŎƻǊǇǎ Ł ǎŞŎǊŞǘŜǊ ŘŜ ƭŀ ǎŞǊƻǘƻƴƛƴŜΣ ǳƴŜ 
ƘƻǊƳƻƴŜ ǉǳƛ ƧƻǳŜ ǳƴ ǊƾƭŜ Řŀƴǎ ƭŜǎ ŎƘŀƴƎŜƳŜƴǘǎ ŘΩƘǳƳŜǳǊǎΣ Řŀƴǎ ƭŜ ŎȅŎƭŜ 
sommeil-éveil et qui a aussi pour effet de diminuer le stress. 
 

7. CŀƛǊŜ ŘŜ ƭΩŀŎǘƛǾƛǘŞ physique régulièrement aide les personnes âgées à 
diminuer la perte de masse musculaire, osseuse et de mémoire. 
 

8. Même au repos, ton corps dépense ŘŜ ƭΩŞƴŜǊƎƛŜ. Ce qui est super, ŎΩŜǎǘ 
ǉǳΩŀǇǊŝǎ ŀǾƻƛǊ Ŧŀƛǘ ŘŜ ƭΩŀŎǘƛǾƛǘŞ physique, ton corps continue à dépenser une 
ƎǊŀƴŘŜ ǉǳŀƴǘƛǘŞ ŘΩŞƴŜǊƎƛŜΦ 
 

9. Il est dangereux de garder sa respiration ƭƻǊǎ ŘΩǳƴ ŜƴǘǊŀƞƴŜƳŜƴǘ en 
musculation puisque ŎŜƭŀ ŀǳƎƳŜƴǘŜ ƭŀ ǇǊŜǎǎƛƻƴ Ł ƭΩƛƴǘŞǊƛŜǳǊ ŘŜ ǘŀ ŎŀƎŜ 
thoracique et par ce fait diminue le diamètre de tes vaisseaux sanguins. En 
fin de compte, le sang circule moins bien et cela peut provoquer des 
conséquences néfastes comme un évanouissement. 
 

10.  Ton corps en entier est fait de protéines. À chaque jour, il y a une certaine 
quantité de protéines musculaires qui est dégradée pour te permettre de 
faire tes activités quotidiennes (ex. manger, te rendre à tes cours, taper à 
ƭΩƻǊŘƛƴŀǘŜǳǊΣ etc.) Lorsque tu fais de ƭΩŀŎǘƛǾƛǘŞ ǇƘȅǎƛǉǳŜ de façon plus 
intense, cette quantité de protéines dégradée augmente significativement. 
Il est donc très IMPORTANT de manger suite à une activité physique afin de 
pouvoir régénérer les réserves de glucides, mais aussi pour permettre la 
réparation tissus et la croissance des muscles.  
 
Des exemples de bonnes choses à consommer après un exercice : un verre 
de lait au chocolat, des craquelins et du fromage, un tranche de pizza au 
fromage (2/3 glucides; 1/3 protéines). 
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J|]_perepó lduoemqa suite  

 

Des TRUCS ǇƻǳǊ ŦŀƛǊŜ ŘŜ ƭΩŀŎǘƛǾƛǘŞ ǇƘȅǎƛǉǳŜ ǊŞƎǳƭƛŝǊŜƳŜƴǘ Řŀƴǎ ǳƴŜ ƧƻǳǊƴŞŜ : 
 
À la maison : 

¶ Faire des exercices statiques (sans mouvement, seulement en se tenant en 
équilibre) en regardant la télévision (ex : certaine position de yoga) 

 
 
 
 

¶ Faire des exercices statiques avec des bandes élastiques (tenir pendant 10 
secondes à plusieurs reprises) ou dynamique (en mouvement) en tirant 
dessus à plusieurs reprises. 

¶ Faire des exercices statiques ou dynamique avec des boîtes de conserves de 
différents poids ou des poids altères (ex : une canne de pois, une grosse 
canne de jus de tomates, un gallon de peinture, etc.) 

¶ Utiliser un ballon suissŜ ŎƻƳƳŜ ŎƘŀƛǎŜ ŘΩƻǊŘƛƴŀǘŜǳǊ όǘǊŀǾŀƛlle les muscles 
du dos et les abdominaux). 

¶ Faire de moins grosses épiceries et marcher à chaque jour pour aller 
chercher ce que vous allez manger (en plus vous aurez de la nourriture 
fraîche) 

¶ Monter et descendre les escaliers plusieurs fois dans une journée 
 
 
 

" ƭΩŞŎƻƭŜ ƻǳ ŀǳ ǘǊŀǾŀƛƭ  

¶ Utiliser un mode de transport actif pour vous rendre à destination (la 
marche, le vélo, les patins à roues alignées). {ƛ ŎΩŜǎǘ ǘǊƻǇ ƭƻƛƴ et que vous 
devez utiliser le transport en commun, débŀǊǉǳŜȊ ǉǳŜƭǉǳŜ ŀǊǊşǘǎ ŘΩŀǳǘƻōǳǎ 
plus tôt et marchez un bloc de plus.  

¶ ¦ǘƛƭƛǎŜǊ ƭŜǎ ŜǎŎŀƭƛŜǊǎ ŀǳ ƭƛŜǳ ŘŜ ƭΩŀǎŎŜƴǎŜǳǊΦ {Ωƛƭ ȅ ŀ ǘǊƻǇ ŘΩŞǘŀƎŜs, descendez 
quelques étages avant le vôtre et empruntez les escaliers à partir de cet 
étage. 

¶ Utiliser un ballon suisse comme chaise de bureau (travaille les muscles du 
dos et les abdominaux). 

 
 



Des  L5;9{ 5Ω!/¢L±L¢;{ t![tL¢!b¢9{ Ł ƻǊƎŀƴƛǎŜǊ Ł ƭΩŞŎƻƭŜ ƻǳ 

dans la communauté. 9ƴ ǇǊƛƴŎƛǇŜΣ ǘǳ ŀǎ ƳƛƭƭŜ Ŝǘ ǳƴŜ ƻŎŎŀǎƛƻƴǎ ǇŜƴŘŀƴǘ ƭΩŀƴƴŞŜ 
pour organiser une activité qui fait bouger.  

 

 

 
Quand? 

 
 
 

 
 
 
 
 

Quoi? 
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 Une excellente façon de faire participer beaucoup de gens 
 Une activité sportive ou non, à connotation récréative 

 
 
 
 
 

 Pour qui? : Une clientèle cible (des participant.e.s pour ton activité) 
 Où? : Un endroit (gymnase, terrain de soccer, centre communautaire, etc.) 
 Quand? : ¦ƴ ǘŜƳǇǎ ƭƛōǊŜ όƭΩƘŜǳǊŜ Řǳ ŘƞƴŜǊΣ ŀǇǊŝǎ ƭΩŞŎƻƭŜΣ Ŝƴ ǎƻƛǊŞŜ ƻǳ ƭŀ Ŧƛƴ ŘŜ ǎŜƳŀƛƴŜύ 
 Avec quoi? : Le matériel nécessaire ǎŜƭƻƴ ƭΩŀŎǘƛǾƛǘŞ 
 Avec qui? : Les organisateur.trices et un.e enseignant.e ou un.e adulte responsable 
 Promotion? : Un modèle de publicité et des ŦƻǊƳǳƭŀƛǊŜǎ ŘΩƛƴǎŎǊƛǇǘƛƻƴ 
 Pourquoi? : Le but de ton activité 
 Déroulement? : Un modèle de fonctionnement (ex : un style de tournoi) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 



Les styles de tournois 
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{thw¢ ¦[¢La!·Σ ŎΩŜǎǘ ƭŀ ŦƛƴŀƭŜ ǳƭǘǊŀ ŞƴŜǊƎƛǉǳŜ ǉǳƛ ŀ ŞǘŞ ŎǊŞŞŜ ǇƻǳǊ ƭŜǎ ŀǘƘƭŝǘŜǎ ŀǳȄ WŜǳȄ ŦǊŀƴŎƻ-
ƻƴǘŀǊƛŜƴǎΦ Lƭ ǎΩŀƎƛǘ ŘΩǳƴŜ ŎƻǳǊǎŜ Ł h.{¢!/[9{ Ŝǘ Ł w9[!L{ ƻǴ ǇƭǳǎƛŜǳǊǎ ŞǉǳƛǇŜǎ ŎƻƳplètent, tour à tour, 
ǳƴ ŎƛǊŎǳƛǘ ǊŜƳǇƭƛ ŘΩƻōǎǘŀŎƭŜǎ Ŝǘ ŘΩŞǇǊŜǳǾŜǎ ǎǇƻǊǘƛǾŜǎΦ [ΩŞǉǳƛǇŜ ƎŀƎƴŀƴǘŜ Ŝǎǘ ŎŜƭƭŜ ǉǳƛ ŎƻƳǇƭŝǘŜ ƭŜ ŎƛǊŎǳƛǘ 
(en reprenant, au besoin, certaines épreuves ratées) le plus rapidement possible. 
 
/ΩŜǎǘ ƭΩŀŎǘƛǾƛǘŞ ƛŘŞŀƭŜ ǇƻǳǊ ǊŜƳǇƭƛǊ ƭŜ ƎȅƳƴase de spectatrices et de spectateurs. Mets-y du piquant avec 
la présentation des équipes, des costumes, de la musique « pompante » ou un thème. Aux Jeux franco-
ontariens, par exemple, on a déjà utilisé le thème des jeux antiques : Jules César et Cléopâtre sont les 
animateurs, de redoutables gladiateurs bloquent le circuit, chaque équipe porte un bandeau de couleur 
différente, le décor est rempli de statues grecques (en carton) et chaque épreuve reprend le thème (p. 
ex., pour le saut en longueur, les athlètes doivent sauter par-ŘŜǎǎǳǎ ŘŜǎ ŎǊƻŎƻŘƛƭŜǎΦύ 5ΩŀǳǘǊŜǎ ǘƘŝƳŜǎ 
ǇŜǳǾŜƴǘ şǘǊŜ ǳǘƛƭƛǎŞǎΣ ŎƻƳƳŜ ƭŜǎ WŜǳȄ hƭȅƳǇƛǉǳŜǎΣ ƭΩŀǊƳŞŜΣ ƭΩŜǎǇŀŎŜΣ ƭŀ ƧǳƴƎƭŜΣ ŜǘŎΦ1 
 
[Ŝ Ǉƭǳǎ ōŜŀǳ ŎΩŜǎǘ ǉǳΩƛƭ ƴΩŜǎǘ Ǉŀǎ ƴŞŎŜǎǎŀƛǊŜ ŘΩşǘǊŜ ŀǘƘƭŝǘŜ ǇƻǳǊ ǇŀǊǘƛŎƛǇŜǊ Ł ŎŜǎ ŀŎǘƛǾƛǘŞǎΦ 
 
Épreuves possibles : 

1- Saut en longueur sans élan avec un minimum 
2- Saut en hauteur ς barre fixée à un minimum 
3- VOLLEY-BALL ς réussir une attaque par-dessus le filet devant un adversaire 
4- LES HAIES ς franchir trois haies faciles à la course 
5- BASKET-BALL ς monter en déjouant deux ƧƻǳŜǳǊǎ όǉǳƛ ƴΩƻƴǘ Ǉŀǎ ƭŜ ŘǊƻƛǘ ŘŜ ōƻǳƎŜǊ ƭŜǎ ǇƛŜŘǎύ Ŝǘ 

réussir un panier 
6- COURSE ÉTOURDIE ς tourner 10 fois le front collé à un bâton de baseball et réussir à courir 

« étourdi η ƧǳǎǉǳΩŀǳ ǇǊƻŎƘŀƛƴ ƧƻǳŜǳǊ 
7- BALLE MOLLE ς frapper sur une cible étroite 
8- LANCER DU POIDS ς lancer un gros ballon (lourd ou kin ball) à une certaine distance 
9- LE PONT ς ramper sous des cordes sans jamais les toucher 
10- SPRINT SUR LES MAINS (brouette) ς parcourir une certaine distance 
11- SOCCER ς réussir un but dans un filet de hockey 
12- FRISBEE ULTIME ς lancer un frisbee à travers un cerceau 
13- BASKET-BALL ς réussir un lancer franc (deux essais; si le premier est réussi la personne peut 

continuer, sinon elle essaie encore; si elle le rate encore elle continue le trajet) 
14- SPRINT ς faire un tour de gymnase à la course 
15- BOWLING ς placer des quilles et donner 3 balles 
16- BADMINTON ς servir le moineau sur une cible quelconque 
17- COSTUME ς revêtir un costume le plus rapidement possible après avoir tourné 10 fois autour 
ŘΩǳƴ ōŃǘƻƴ 

18- COURSE À TROIS JAMBES 
19- COURSE avec un petit objet dans une cuillère (bille, petite balle, SƪƛǘǘƭŜǎΧύ 
20- CERCEAU ς faire 10 tours 

 

 

 

                                                           
1 Fascicule FESFO : Spordinaire! 


