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Faut que -a bougeé

Tu &es un ou une | eader? Tu ai mes l 6activit® ph)
Léali mentati on ennt?Hhaienydchla f&ciculé pafait peur teils s e

Quand on pense ° | 6activit® physique, l es premi
habituellement « sports » et « athlétes & , ndee spas? MAIl Séce nobest pas
physique comprend toutes les activités que tu fais, soit seul ou en groupe, et qui te permettent

de bouger, de d®penser de | 6®nergie, deétreeddegarder
pl us, afin déoptimiser ta sant® physique, i est
saine et de garder un bon équilibre entre les cing autres domaines de la santé.

Le sport est une des m®t hodes | es plus popul aires
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-étre. En combinant les leaders et les athlétes de ton école, il est
certainement possible dbéavoir un bon m®l ange dbi
|l 6ordinaire qui sauront plaire ° toutes et " tous

Léactivit@ aphsyasnitqiu ec 6eetst EXSPORTdi naire! !




LES SIX DOMAINES de la santé

Une définition courante de la santé =

T £t 0Lr6aSy0S RS YIFfFRAS
ASYyO0OS RQ20SaAlGSA a!L{XStftS Said AyO2YLI}:
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0
T t OSEQSttSyié& TFT2NNS LIKeE&Aldz

La santé physiquestie domainede la santdj dz& f Q2y 02 yrgptéserite f
une bonne homéostasie (équilibre) du cogisde ses fonctionnements physiologiquédait
aussi référence a la bonne condition des composantes du csofides os, les muscledes
quantités R Q K 2 N)éRlgs ranesl A ya A 1j dzQdzy o602y Sl dzA fdeo
f Qivité physique etd¢W | t A YSY Gl GA2y ®

La santé émOtiOI’lne”Geprésente la facon donbn se sentdans sa peau et la
confiance ensoi. Cette canposante de la santést affectée par les situations auxquelles nous
R devons faire face et elleontribue ala modification denos eémotions, de notre humeur et de
émotionnelle| e comportementParexempled A dzy'§ LISNE2YYS &S T Alcaud2 ya il YO
de son apparence physique ouGil dzau$ ceraiR trait desapersonnalité, elle aura tendance a
se renfemer sur elleméme ou encore @levenir agressive gtourraita S (2 dzZNy SNJ @S NAE |
Y2eSya LIRdz2NJ F@2AN RS ftQliGdSyildAiazyo

La santé socialestla cap®i i S R Q &ey intbkEctioBsysained avec les gens qui
nous entourent. Etre capable de bien interagir avec eux et de choisir adéquatement no
OSNDf SaRQi Yady2yevYsa RQdz[S NE| W7y SO SHTRPNERR
pas de bonnes reltons interpersonnelles ou eBcNB  f 2 N& & toz) fell, tcla pSuy
facilement affecter saay 1 S S Y 2 ( A 2 y Y Siavbidine faitiite dstidnle deSgf. S NJ

La santé spirituell&st souvent confondue avec les croyances religieuses, mais elle
représenteen fait toutSa f Sa @I f SdzZNE RQdzy S &3Sshidh iofpallled [ 2 N&
RQSELX 2AGSN) 4S5S4 @I t SqimNis pérstmnaslalicurydeziii lpgyemt pary” O 2 NB
rapport a cellesi, cela peutréer un inconforiet un stress et mémaffecter sa santéphysique

Par exempleJa pression des pair.e.peut nous mettre dans desituations ou nous devons
choisirentre nos ami.e.s et nos valeurSombien de fois aveé#2 dzi OKIF y3S RS OSNDf
RSLJzA a jdzS @2dza | ST 0O02YYSyO0S fQs0O2f SK

La santé metale/intellectuelle fait référence ax capacités et aunabiletés

ROILIINByYA&aal3se 9ttt LiSdzi FI OAf SYSyRar TSG
exemple,Marcy QI unglbénne journée parcg dzS &2y YSAft € SdzNJ | a v
parcelj de@vali dzy OKI yRFAf NRdzZZS® Lf asS aSyda SO
Of 448 LR dNJ SO2dzi NI £ QSya8A3IyEyid LI NI SN R 2f 23

La santé environnementales LINEa Sy i S y2diNB YAt ASdz RS QA
. a pour ce dernierll est importaii RS FFANB FGGSydAz2y t f QSYGANRY
envirennementale vit, mais aussie faire attention ason environnement social. Vivre dans un environnement

' ' pollué peut nuire & notre santé eiwe dans un environnement qui ne nous rend pas heureux
peut aussinuire & notrebonheur.] S OKI y3ISYSy i RQSY@GANRYYySYSyild ¢t
par exemple, peumodifierf S O2 Y LJ2 NdeSfahSy i RQ
4
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[ Quation pour une santé optimale

Bonheur =

Bien-étre «k«| Equilibre

Phsysique

Environnementale Emotionnelle

Lt Sad A Y Lddrélin boy équilRr@ -
au niveau des six (6) domaines de la santé.



J dctivité  physigue

DesFAITS IMPORTANILS NJ NJ LILI2Z NI | dzZE 0 ASY FlF A& | dzf

1. v dzQ-8a que | ésnergle K éhefdie que le corps humain utilise
provient de la rupturedes liens entre les atomes dphosphates(P)R Q dzy” S
moléculeRQ! ¢t O RSY 2 &)\ Gebxci coNiBnnéiitzbaautiolpl S
ROSYSNHAS® [S& OStfdAZ Sa Rdz O2NlJa K
nutriments que nous mangeons et que nous accumulons sous forme de
réserves (glucides, lipides, protéin&Yi St f Sa dziAft AaSyid f ¢
ROQSYSNHAS LI12dzNJ F2y Ol A2y Yy SN

lien a haute teneur
en eénergie

Réaction chimique

. [ dPésité survient lorsque les apports
énergeétiques excedent de fa(;onS|gn|f|cat|ve et
chronique lesdépensesénergétiquar  G&R S
dire lorgque le bilan énergétique est positif.

. Quatrevingt-dix pourcent(90 %)de la jeunesse canadienme suit pas la
recommandaon de Santé Canada qui constitue fd@re un minimum de
90 minutes dQ I O A @A (I Dar jdr &sinorymeS de ladépense
énergétiguenécessaire pour demeurer en santé

. NommezcingRSa Ydzt GALX S&a @ yial3Sa |jdzS LIN

3 Renforcdes os et les muscles 3 wSY FT2NODS S dzc
3 Augmente lasouplesse(ce qui évite les | OONR A (G f QS ZGe@tA \
blessures) corporelle
Aidea garder un poidsantée 3 Entraine une croissancet un
3 Améliorela posture etf éQuilibre développement favorables
Amdiore la forme physique 3 Rencontre de nouveaux ami.e.s
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Voici quelquesrépercussions graves que peuwauser la sédentarité
6ft QAYE UK P Az0 82y reddy & AQBIATRSdz I Radif G SY

[ QK & LJS Nl Begsioh sagguirest trop élevég
Les maladies cardiaques

Un ACV(accident cérébresasculaire)

[ Q20SaAGS

Le diabete de type Il

[ Q2 & ( S gaddeghdratidn des §s

La dépression

Le cancedu cblon

Unemort prématurée

[ QF OGABAGS LIKeaAldzS AyOAdS G2y O2NL
K2NXY2yS ljdzA 22dz2S dzy NbfS RIya tSa
sommeitéveil et qui a aussi pour effet de diminuer le stress.

Cl ANB R Sphybkique @juieggmeénSide les personnes agées a
diminuer la perte de masse musculair®@sseusest de mémoire.

Méme aurepos ton corps dépensd&k S f Q SGeIMNBst SipeO QS &
j dzQF LINE & |+ &2 ApNysique, foii cofisScontingildépénerdined S
AN YRS ljdzr yGAGS RQSYSNHASO®

Il est dangereux de garder sa respirationf 2 N& RQdzy &y G NI n
musculation puisqueOSt I | dZAYSyYy (S I LINKaairzy
thoracique et par ce fait diminue le diametre de tes vaisseaux sasdtin

fin de compte le sang circule moins bien etla peut provoquer des
conséquenceséfastes commen évanouissement

10. Toncorpsen entier esffait de protéines A chaque jour, il y a une certaine

quantité de protéines musculaisequi est dégradeé pour te permette de

faire tes ativités quotidiennegex. manger, te rendra tescours taper a

f Q2 NRAgie) losdmeFu fais dé QF O A @A (US fachdkplisi A |j dzS
intense, cettequantité de protéinesiégradée augmentesignificativement.

Il estdonc tresIMPORTAN@e manger suitea une activité physique afin de
pouvoir régénérerles réserves dglucides mais aussi pour permettre la
réparationtissuset lacroissance des muscles

Des exemples de bonnes choses a consomay@es unexercice: un verre
de lait au clocolat, des craquelins et du fromagen tranche de pizza au
fromage(2/3 glucides; 1/3 protéines)
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DesTRUCEJ2 dzNJ FIF ANBE RS f QF OUGAQGAGS LIK&&Al dzS

A la maison

)l

Faire des exercicesatiques (sans ouvement,seulementen setenant en
équilibre) enregardant la télévisiofex: certaine position de yoga)

SR 7 ) R D O

)l

Faire des exercices statiquagec des bandes élastiquésnir pendant 10
secondes a plusieurs reprises) ou dynamique (en mouvement) en tirant
dessus a plusieurs reprises.

Faire des exercices statiques dygnamique avec desoitesde conserves de
différents poidsou des poids alteregex: une cane de pois, une grosse
canne de jus de tomates, un gallon de peinture, etc.)

Utiliser un ballon suis O2YYS OKI A&aS I[R®2 NRdey | (S dz
du dos et les abdominaux)

Faire de mins grosses épiceries et marchar chaque jour pour aller
chercher ce que vous allez mangen plus vous aurez de la nourriture
fraiche)

Monter et descendre les esaails plusieurs fois dans une journée

f QSO02¢tS 2dz Fdz GNI @I Af

T

Utiliser un mode de transport attipour vous rendre a destinatiofla

marche, le vélo, les patins a resalignée3. { A OQS a étqueN®dI f 2 A
devez utiliser le transport en commudél NJj dzST 1l dzSf Ij dz§8 | NN&E
plus t6t et marchez un bloc de plus.

PGAfAASNI £ Sa Saol f ASNE | dz sfdeksBetzleRS f Q
quelques étagesvantle \Btre et empruntezles escaliers a partir de cet

étage.

Utiliser un ballon suigsscomme chaise de bureau (travailes muscles du

dos et les abdominaux).



pesL 5; 9{ 5Q!/ ¢LxLeCanfrybasfote Le
danslacommunaut® y LINAY OALISE dGdz a YAfES SO d
pour organiser une activité qui fait boeg

O - Lafin de
. , maine
O - Une journée Sl
theme - En soirée
O - Les levéesde - Une journée
fonds carnaval
O - Une journée
-Les journées d'activités
de plein air
. - Les sorties
matin scolaires

-AI'heure
du diner
- Aprés
I'école

Des . Une joute
Un tournoi .
Intramuraux spéciale

Sport ULTIMAX |
(course a
relais)

Une activité de Des activités
stations <<flash>>

Une sortie Un Des i
récréative <<Sport-a-thon>> sl 2l bol (e




C'est quoi?

# Une excellente facon de faire participer beaucoup de gens
# Une activité sportive ou ngra connotation récréative

_ Logistiqueimpliquée |

Pour qui? Une clientéle cible (des participant.e.s pour ton activité)

Ou?: Un endroit (gymnase, terrain de soccer, centre communautaire, etc.)

Quand2! y GSYLA fAONB 0f QKSdzNBE Rdz RnySNE | LINB.
Avec quoi? Le matériel nécessaieSt 2y f QF OGA GAGS

Avec qui? Les organisateur.trices ah.e enseignant.e ou uaadulte responsable

Promotion?: Un modele de publicitét desT 2 N dzf | ANB& RQAY aONRLIIA 2
Pourquoi? Le but de ton activité

Déroulement? Unmodele de fonctionnement (exun stylede tournoj

L R I

10



Les $ylesde tournois

rd
ELIMINATION SIMPLE A LA RONDE
BYE Groupe 1 Groupe 2
A A D
a B E
C F
B Match 3 CRBMANT MATCH 3
A-B D-E
Match 1| gRGMANT MATCH 1 A-C D-F
£ B-C E-F
Match 5 CHAMPION
D
SASHINE MATCH 2 Gagnant Groupe 1
Match 2 Vs
E Match COCNTIATCSH 4 , Gagnant Groupe 2
: F
BYE Match gagné = 2 points
' Match perdu = 0 points
Egalité =1 point
7~
ELIMINATION DOUBLE
Perdant | Gagnant
1 B
Gagnant Gagnant
Perdant l l Gagnant
. D
Champion 2 i | champion 1
E
Perdant Gagnant
| - |
Gagnant Perdant I i I Gagnant Gagnant




{thwe¢ !'[¢La! - OQSadG I TFAYyFES dzZ G§N¥ SySNHAIAzS |
2YyGFNARSyad Lt aQl3IAd RQdzyS 0O2dzNBS pleteht, tdqucaitguf, 9 { S
dzy OANDdzA G NBYLX A RQ2o0ail Of Sa Si RQSLINBdz@Sa aLl2 NI
(en reprenant, au besoin, certaines épreuves ratées) le plus rapidement possible.

/| QSad t QI OGADGAGS mdeddspebtatricks dtN@ dNdstatelis AMgiutpi§uardl dvaty

la présentation des équipes, des costumes, de la musicqu@ampante» ou un theéme. Aux Jeux franco

ontariens, par exemple, on a déja utilisé le theme des jeux antigiekes César et Cléopatent 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 theme (p.

ex., pour le saut en longueur, les atldétdoivent sauter palRSa ddza RS& ONRO2RAf Sadov
LIS dzdSy G siNB dziAfAasSas 02YYS £S48 WSdzE hféYLAIljdzSas

[ S LXdza 06Skdz 0QSad 1ljdzQAaf yQSaid LI a ysSOSaal ANB

¢
@)

$

Epreuves pasibles:

1- Saut en longueur sans élan avec un minimum

2- Saut en hauteug barre fixée a un minimum

3- VOLLEBALLg réussir une attaque pagessus le filet devant un adversaire

4- LES HAIESranchir trois haies faciles a la course

5- BASKEBALLG monter en déjouandeux2 2 dzSdzN&E o6 ljdzA yQ2yd LI & S RNJI
réussir un panier

6- COURSE ETOURDBI®urner 10 fois le front collé & un baton de baseball et réuasiourir
«étourdin 2dzalj dzQIl dz LINB OKI| Ay 22 dzS dzNJ

7- BALLE MOLIHrapper sur une cible étroite

8- LANERDU POID§ lancer un gros balloddqurd ou kin ball) a une certaine distance

9- LE PON@ ramper sous des cordes sans jamais les toucher

10- SPRINT SUR LES MAINS (brougptajcourir une certaine distance

11- SOCCERréussir un but dans un filet de hockey

12- FRISBE ULTIMEIancer un frisbee a travers un cerceau

13- BASKEBALLC réussir un lancer fran(deux essaissi le premier est réussi la personne peut
continuer, sinon elle essaie encore; si elle le rate encore elle continue le trajet)

14- SPRINT faire un tour degymnase a la course

15 BOWLING placer des quilles et donner 3 balles

16- BADMINTON servir le moineau sur une cible quelconque

17- COSTUME revétir un costumde plusrapidementpossibleaprés avoir tourné 10 fois autour
RQdzy oNd2y

18- COURSE A TROIS JAMBES

19- COURSE e un petit objet dans une cuillére (bille, petite bafig,A G Gt Sa X0

20- CERCEA¢ faire 10 tours

! Fascicule FESFOSpordinaire!
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