Cipser

éaucation a ba danté pour lowd

fsgt.org

Fédération Sportive et Gymnique du Travail

UIVEZ SPORT, JOUEZ SANTE !

A LA DECOUVERTE DU SPORT-SANTE FSGT...

Ce jeu est créé pour faire connaitre I'éducation a la santé de la FSGT dans des forums, des
salons, des animations en milieu ouvert...

But du jeu :
A partir d'un jeu de cartes, a 2 en face a face, le but est d'étre le premier a colorier toutes les

lettres « FSGT » sur son pass’ « Vivez sport, jouez santé ! », tout en contribuant a une
performance collective : remplir de couleur la phrase « Vivez sport, jouez santé ! » inscrite sur
une grande banderole.

Pour jouez, vous aurez besoin de :
* un dé a 6 faces de couleur (rouge, bleu, vert, jaune, violet, multicolore)
* 50 cartes questions
* 1 pass’ « Vivez sport, jouez santé ! » par joueur
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+ des feutres ou crayons
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* un tampon encreur FSGT
* une grande banderole « Vivez sport, jouez santé ! »
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Régles du jeu :

A2:
Le premier joueur lance un dé a 6 faces colorées pour déterminer la catégorie de la question :
* rouge : catégorie entrainement
* bleu : catégorie récupération
*+ vert : alimentation - diététique
* jaune : prévention santé
* violet : connaissance éducation santé FSGT
* multicolore : cette face permet au joueur de choisir sa catégorie
Son adversaire tire une carte de la couleur déterminée et lui pose la question.
Si le joueur répond correctement , il colorie une lettre de son pass’ « Vivez sport, jouez
santé | »
Si la réponse est fausse, le joueur ne colorie pas de lettre.

Puis c’est au tour de I'autre joueur... etc

Chaque joueur doit avoir répondu au moins a 4 questions.

Le premier joueur qui obtient les 4 lettres « FSGT » coloriées sur son pass’« Vivez sport, jouez
santé | » gagne la partie.

Il peut y avoir des ex-aequo. Dans ce cas, les joueurs choisissent d’en rester la ou de continuer
avec d'autres questions. Dans ce cas on poursuit en coloriant les symboles suivants sur le
pass'« Vivez sport, jouez santé ! ».

Performance collective :
A la fin de la partie, chaque joueur tamponne autant de fois la banderole, a l'intérieur des
lettres de la phrase « Vivez sport, jouez santé ! », qu'il a eu de bonnes réponses dans la partie.

Cette trame est faite pour évoluer avec vos propositions, votre expérience... Alors n’hésitez
pas a nous faire un retour sur sante@fsgt.org
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ENTRAINEMENT :

La condition physique
doit-elle étre évaluée pour
entrainer correctement un

sportif ?
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ENTRAINEMENT :

Combien y-a-t-il de type
de travail musculaire ?
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ENTRAINEMENT :

Quelle est la durée
quotidienne d’activité
physique recommandée
chez I’adulte ?
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ENTRAINEMENT :

La souplesse dépend
exclusivement du muscle ?
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ENTRAINEMENT :

Tous les tests d'évaluation
de la condition physique
sont adaptés a tous les
publics ?
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ENTRAINEMENT :

Le travail foncier et le
travail fractionné
permettent d'améliorer
son endurance ?
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ENTRAINEMENT :

Travailler la force
musculaire permet de lutter
contre la sarcopénie ?
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ENTRAINEMENT :

La capacité aérobie est la
plus importante a
développer quand il s'agit
du sport-santé ?
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ENTRAINEMENT :

Combien de grands
principes comporte
I’échauffement ?
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RECUPERATION :

Un sommeil de qualité
permet d’améliorer les
performances sportives ?
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ENTRAINEMENT :

Faut-il faire “tourner” ou
“impacter” les articulations
pour les échauffer ?
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RECUPERATION :

S'étirer aprés I'effort,
permet-il d'avoir moins de
courbatures ?
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RECUPERATION :

Les courbatures sont la
résultante de I'acide
lactique produit pendant
I’effort ?
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RECUPERATION :

L’hydratation joue-t-elle
un réle dans la
récupération sportive ?
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RECUPERATION :

L’alimentation joue-t-elle
un réle dans la
récupération sportive ?
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RECUPERATION :

Le massage est-il
bénéfique apres le sport ?
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RECUPERATION :

Le froid est-il positif ou
négatif pour la
récupération ?
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RECUPERATION :

Le retour au calme a la fin
d’une séance n’est pas
obligatoire ?
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RECUPERATION :

La chaleur est-elle
bénéfique pour se
soigner ?
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RECUPERATION :

Les bas de contention
améliorent-ils la
récupération ?
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ALIMENTATION :

Quelle part ont les
glucides dans la ration
énergétique journaliére ?
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éducation a la santé pour toud,

ALIMENTATION :

Y-a-t-il un moment plus
adapté pour manger
apres un entrainement
sportif
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ALIMENTATION :

Il est recommandé de
consommer des fruits secs
pendant une épreuve
d’endurance ?
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ALIMENTATION :

La biére est une bonne
boisson de récupération ?
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ALIMENTATION : ALIMENTATION :

Une boisson énergétique Quels sont les 3
macronutriments

est-elle la méme chose
qu’une boisson principaux ?

énergisante ?
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éducation & la santé pour lous éducation & la santé pout lous

ALIMENTATION : ALIMENTATION :

Boire de I'eau fait-il

Notre alimentation a-t-elle
un impact sur notre maigrir ?
santé ?
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ALIMENTATION :

La mastication améliore-t-
elle la digestion et
I’'assimilation ?
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éducation a la santé pour toud,

PREVENTION :

Un sportif FSGT peut-il
subir un contréle anti-
dopage ?
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ALIMENTATION :

Est-il nécessaire de
prendre des vitamines pour
augmenter ses capacités
sportives ?
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PREVENTION :

Une cigarette avant une
séance sportive a-t-elle un
impact sur mon
entrainement ?
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PREVENTION :

Peut-on faire du sport
avec un peu de fievre ?
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éducation a la santé pour toud,

PREVENTION :

La sédentarité n'est pas
un facteur de risque pour
la santé ?
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PREVENTION :

Il n’est pas nécessaire de
travailler son équilibre
avant 50 ans ?
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PREVENTION :

Peut-on étre considéré
comme sédentaire alors
que I'on fait du sport
réguliérement ?
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PREVENTION :

Les personnes atteintes
d’affections de longue
durée peuvent-elles faire
du sport ?
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PREVENTION :

Peut-on pratiquer un
sport en extérieur quand
il fait -6°C en hiver ?
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PREVENTION :

L’indice de masse
corporelle (IMC) est-il une
donnée parfaite de I’état de
santé d’un individu ?

‘ajueiodwi dou) asnassielb assew aun Jlone
srew aubijibuoj a.119 1nad asne aun }a asseib
8119 sues asuap ‘andel) a9 1nad suuosiad
aun 'aleA awWlIoj ap DN uos ‘auuosiad
aun,p aibojoydiow ¥| uojas ‘snid ag usbuep
ap Juainoaus sji,nb sues ‘(spiodins np awwoo
919pISu02) zw/bXGz e inaladns ajja10diod
8SSeW ap d9Ipul un JUo Ssj1LIods sureLsd
‘a.1e|nasnw assew Inaj ap ey ng 'anjosqe
aguuop aun sed uou 38 inajealpul un,nb 1se,u
DJWI.] @nb judss,| e uapieb ap juenoduwii 1Sa ||

NON

o
Cpser

education @ la santé ppour loud

PREVENTION :

Peut-on pratiquer un sport
quand il fait +30°C en été ?
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EDUCATION SANTE :

EDUCATION SANTE :

Depuis quelle année la A partir de quel age le
FSGT se préoccupe-t-elle sport-santé est pratiqué a
de la santé de ses la FSGT ?
adhérents ?
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EDUCATION SANTE : EDUCATION SANTE :

La FSGT propose-t-elle La mort subite du sportif
du sport sur

fait 4 morts par jour ?
ordonnance ?
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EDUCATION SANTE :

EDUCATION SANTE :

Les sportifs de la FSGT
ne sont pas touchés par
le dopage ?

Des réegles essentielles de
santé existent-elles pour
pratiquer un sport ?
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EDUCATION SANTE :

Si je commence une
nouvelle activité physique
et sportive, un certificat
médical est-il obligatoire ?
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EDUCATION SANTE :

A quel age doit-on cesser
de faire une activité
physique réguliere ?
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EDUCATION SANTE :

Tous les sports ne sont
pas adaptés au sport
santé a la FSGT ?

EDUCATION SANTE :

Quels sont les 3
parametres de la santé
selon I’Organisation
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Mondiale de la Santé ?
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