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Le contrdle

L’honneur

Le sport est
porteur de
valeurs qui hous
apprennent a bien
grandir.

La gestion
| de la peur

Le dépassement
de_.soi

La maftrise
de soi

La solidarite e rigve Le fair play
i
¢ : Ce « respect des régles non écrite
est un code d’honneur.

Il désigne une conduite honnéte
dans un jeu, puis dans toutes
circonstances : 3 lafoisle respect
de 'adversaire, des régles,
des décisions de U'arbitre, du public

ot de l’esprit du jeu, mais aussi

la loyauté, la maitrise de soi et

la dignité dans la victoire, comme

dans la défaite.
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Petites histoires de sport

Le badminton _\ =

&tait pratiqué en Amérique latine
ilv a quelque 2000 ans. "
o r de 1873, en Angleterre, dt::s officiers
hateau de Badminton jouaient avec

/i
8 € la balle
sgere. Ils remplacérent ! :
finidind uquel ils attachérent X

lors de faire connaitre
| est né : Badminton.

On raconte qu’un jou
se trouvant dans lec

une raquette et une
par un bouchon de champagne, a

Ils décidérent a
uelques plumes. i alc
ge iez, sous le nom du chateau oul

Quatre ans plus tard, ils publiérent

les premiéres régles du jeu e’t / .

g’en attribuérent la pate.rmte,
bien qu'ils n’aient en fait
rien inventé.

Let 9 09 ® e

iy

est un sport collectif créé au Québec
en 1986 par un professeur d'éducation
physique. Il met en jeu 3 équipes (rose, noire
et grise) de 4 joueurs sur le terrain pendant
7 minutes, 3 fois de suite,

Le but du jeu est d’envoyer le ballon, pesant 1 kg

et mesurant 1,22 m de diamétre, a l'une des équipes
adverses pour qu’elle ne puisse pas le recevoir avant
gu'il touche le sol.

~~  Aumoment de la frappe, tous les joueurs doivent étre
en contact avec le ballon.

Les régles du jeu mettent I'accent sur le respect
des autres joueurs et des arbitres, 'esprit
d’équipe et 'implication permanente de tous
les joueurs.

Le roller,

a l'origine, le patin

a roulettes, aurait été

inventé au 18° siécle

par Jean-Joseph

Merlin, originaire

de Huy, en Belgique. o

Il eut 'idée, vers 1760,

fixant des rouleaux en métal sur
une plaque de bois.

d’adapter le patinage

sur glace a la terre ferme en

Les patins classiques (ou a essieux mobiles) firent leur M N

apparition sous l'impulsion de ’Américain James S T— /
Leonard Plimpton en 1863, avec des roues en bois. . .y

L

’I

C'est en 1882 qu’on trouve les premiers patins : C .\/
aroulettes équipés de roulements a billes et seulement 4 '\- .
en 1979 que naissent les roues en polyuréthane. -
. 'I..f\-LISUE



pifférents types d'exercices

L endufance

C’est la capacité a tenir un effort prolongé,
d’intensité moyenne, sans essoufflement
important. L’endurance permet de fortifier
le cceur et les poumons.

L assouplissement

Ce sont les exercices
qui rendent ton corps
plus souple, moins
rigide. L’assouplissement
’améne a se pencher
et a s’étirer.

La musSculation

Ce sont les exercices
physiques destinés

/), adévelopper tes muscles.
La musculation renforce
tes muscles et tes os.




LeS musScles LeS 0S

comment ¢a marche ?

L’activité physique correspond a tous |es mouvements de ton corps
prodvits par |a contraction de tes muscles. Elle entraine vne dépense
énerséfique plvs importante que lorsque tv es av repos.

Le muscle est 'organe responsable
du mouvement. En se contractant,
les muscles tirent sur les os et les font
bouger. Les muscles sont rattachés

aux os par les tendons.

A

Beaucoup de muscles travaillent
deux par deux, par exemple

E _ les biceps et les triceps.
24

L’os est un organe vivant :
il grandit, il peut se casser
et se réparer.

De différentes formes,
les os sont assemblés
grace aux articulations
pour former le squelette
qui soutient le corps

et protége les organes.

Pour que les os se développent normalement

et pour contribuer a leur solidité, il est important
de pratiquer une activité physique.

Une alimentation riche en calcium, en phosphore,
en protéines et en vitamines permet de garder
des os solides,

Quelques minutes de soleil chaque jour

sont nécessaires a la fabrication de vitamine D
qui permet de fixer le calcium sur les os.

D’oti 'importance d’aller dehors !

h-icep.s

Les muscles ont besoin d’oxygéne
pour fonctionner. Cela veut dire
que les muscles ont aussi besoin
du cceur et des poumans.

= |ly a plus de 650 muscles
-E' dans tout ton COrps.
Le muscle le plus ra'ptde
est celuide la paupiere.
Le muscle le plus long est
le couturier, sur la cms_se,
il te permet de t'asseoir

en tailleur.
-.7?
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Le coeur et Les poumons

comment ¢ca marche?

Le cevr et |les poumons travaillent en équipe.

Lors d’vn effort physique, le rythme respiratoire s’accélére et
le cevr bat plus vite et plus fort pour apporter plus d’oxygéne
et de nutriments aux organes de ton corps, notamment avx muscles.

L’air que nous respirons par le nez ou par la bouche
est absorbé par les poumons. L3, 'oxygéne traverse
les parois des alvéoles et se répand dans de petits
vaisseaux sanguins qui vont le transporter dans tout
I'organisme.

Durant I'enfance, I'exercice physique
contribue a la formation de I’appareil
respiratoire qui se poursuit jusqu’a
I’dge de 8 ans. L'activité physique
favorise le développement de la cage
thoracigue, augmente la capacité
respiratoire et diminue le risque
d’essoufflement.

Ton rythme cardiaque au repos
varie en fonction de ton age.

Quand tu te mets a courir, a bouger,
ton rythme cardiaque s’accélére.

A la fin de 'effort, le rythme ralentit
puis redevient normal.

LA LIqLIE




3 secrefts pour éfre en forme

(en plus de pratiquer vne hevre d’activité physique!)

v
<7

Le sommeil est absolument nécessaire:
il permet & notre corps et & notre esprit ' . - :
de se reposer de la journée. Les muscles se L a Ll me n'fq'l' Ion
détendent. Le cerveau trie les expériences
nouvelles et les range dans la mémoire. Une alimentation variée et équilibrée est aussi essentielle.
T IR . Manger de tout en quantité raisonnable permet au corps,
I\a:timyotiant debion derly 106 1k et notamment aux muscles, d’avoir tous les éléments

et de respecter les rythmes

e indispensables pour étre en pleine forme et bouger.
de son corps.

de sommeil

en moyenne. Au moins 5 portions de fruits et léqumes

¢ &

1 compote
1 assiette 1 petite assiette  sanssucre 1 part de salade
2 clémentines.  de soupe, de crudités. ajouté. de fruits frais.

A chaque repas
des féculents
Du pain, des céréales,
des pétes, selon
I'appétit...

Avant de se coucher, Des matiéres Des produits Du sel, D
il est recommandé : grasses, sucrés, ome :‘9 a limiter
de ne pas pratiquer indispensables pour se faire . & Evite de resaler
une ac'tivi't_é*?hysiﬂu.e intense. _ a{‘?rgal_'us_me, .pli_u_slr._ mais ton repas

mais a limiter ! raisonnablement ! avant de goiiter !

’
e L'eau

L’eau est aussi un élément indispensable a la vie.

Lors d’un effort physique, la température du corps s'éléve.
Pour le refroidir, la sueur perle sur la peau : le corps
transpire. Il faut donc boire avant, pendant et aprés
I'exercice physique pour compenser les pertes en eau.

LE JOUR J

» 3 h avant [’épreuve :
+

+

+

* Encas :

+
+



M amusSer en bougeant,
bouger en m amusant

Faire une activité physique est source de plaisir :
le cerveav prodvit des svbstances qui procurent
des sensations de bien-étre.

£ TRE HEUREUX

de nagev
comme

UN POISSON

é?_, DANS L'EAV.

pANSER
en ™
Quel plaisir
de pratiquer une activité

que IYon aime...

.. de maitriser
un geste, de progresser
et de se dépasser...

.. de passer
du temps

avec des amis.

JOUER =
A CHAT "
PERCHE,

A‘:“ il est important de respecter
o | des temps calmes

pour se r.ela};er
PRATIQUER UN SPORT et se reposer.

AVEC SES AMIS ou participer

a4 une chasse au trésor. . I
gmﬂrh, 1!.ALi8UE
= s

lirmrn




Bouger au quoTidien,

A |’école, a la maison, & "intérievr comme

Une heure
d'activité

physique

chaque jour :

uh )eu
d’enfant.

a |’extérievr, sevl, en famille ov avec ses amis,
on a tous les jours de nombreuses occasions de bouger !

o Pratiquer un sport

(a ’école ou dans un club)

On peut bouaﬂr [ .d-ffért?nti
moments de la journée.
Toutes
les occasions
sont bonnes !

Jouer dans un square
avec ses copains

o"'
.i_,i
g

Aider ses parents
a porter les courses

dans la cour de récréation

K

~ <\ Se promener ou
" promener son chien

=0

Rentrer a la maison
a pied

Jouer dans sa chambre
et la ranger!

o Monter les escaliers

On h'est pas obl'\gé
de faire 1 heure
d’activité physique

en 1 seule fois.
~J

Faire de la trottinette
ou du vélo

Je choisis
mes émissions
et mes jeux !

Réduire le temps
passé devant
les écrans de télévision
ou d’ordinateur.



Bouger pour ma Sanfte

Faire un sport ov tout simplement bouger permet
de se sentir mieux dans son corps, et aussi
dans sa téte, car on a plus confiance en soi.

L activité physique m'aide a:

RESTER
RER
¥
\‘( ; Me sentip bien

-~ dans mgq téte

ME SENTIR BIEN ME RELAXER
dans MON CORPS moh ceeur et ETRE
pLUs DETENDY
RENFORCER
RS MES MusCLES
ET MES 05

GRANDIR ET
ME DEVELOPPER

\

Avoir une bonne ?osture
et un meilleur

sens de l'équilibre

:Hl-llllc\"“ L

ME FA\RE DE
NOUVEAUR AM\S

e Améliorer la 1uqlité La pratique d'un sport,

de mon SOMMEIL avec des régles a Suivre,
apprend a mieux se connaitre,
développe la volonté, le goiit

de I’effort et de la réussite

dans le respect des autres.




