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Plan 

 Les bienfaits de l’activité physique 

 La saine alimentation 

 Les glucides 

 Quoi manger avant l’exercice? 

 Quoi manger après l’exercice?    

 Outils pédagogiques 



Bienfaits de l’activité physique 
Pour la santé et la réussite scolaire 

Santé  
physique 

la motricité, l’agilité et 

l’équilibre 

la coordination et la 

souplesse  

Santé  
mentale 

l’humeur et l’estime de soi 

la concentration et la 

capacité d’attention  

Compétences  
sociales 

le comportement en 

classe 

le sentiment 

d’appartenance envers 

l’école  et donc une 

meilleure persévérance 

L’activité physique améliore: 



Bienfaits de l’activité physique 
Pour la santé et la réussite scolaire 

L’activité physique permet aussi d’acquérir l’autonomie, la 
confiance ainsi que l’esprit de décision et d’équipe.  

 
 
 
 

Des facteurs qui contribuent à la réussite scolaire. 



Une alimentation équilibrée permet  : 

De fournir assez 
d’énergie au corps 

pour soutenir la 
croissance, la 

performance et 
l’endurance pendant 
l’exercice physique.  

De conserver 
son poids 

naturel     
(poids santé) 

De réduire les 
risques de 

maladies et de 
blessures 
sportives. 

Note : Il n’est pas recommandé de parler de poids, d’IMC et de calories avec les élèves. On parle plutôt d’énergie, de poids santé et de l’image 
corporelle. L’image corporelle peut être traitée, avec doigté, à partir du troisième cycle du primaire. Aussi, on évite de parler de performance, car 
les élèves ne sont pas des athlètes. On ne souhaite pas qu’ils aient l’alimentation d’un athlète de haut niveau, mais plutôt qu’ils adoptent de saines 
habitudes de vie. 

L’adoption d’une 
alimentation équilibrée 
est recommandée pour 

la population en général, 
pas seulement pour les 

sportifs.  



Une alimentation équilibrée 

Avoir du 
plaisir à 

manger en 
famille ou 
entre amis 

Choisir plus 
souvent des 

aliments 
quotidien 

(GAC) 

Suivre ses 
signaux de 
faim et de 

satiété 



 La saine alimentation 
Tous les aliments ont une place dans une saine alimentation. Leur présence varie en terme de fréquence et de 

quantité selon le type d’aliment. 



Assiette équilibrée 



Principale source d’énergie :   les glucides (sucres) 

Glucides simples 
 

 

 

Synonyme : 

 sucres rapides 

Le corps absorbe et utilise 
rapidement ces sucres 

donc ils soutiennent  
moins longtemps. 

Glucides complexes 
 

 

Synonyme :  

sucres lents 

Le corps absorbe et utilise 
plus lentement ces sucres 
donc ils soutiennent plus 

longtemps. 



Quelles collations permettent d’avoir de 
l’énergie plus longtemps? 

Au départ, on a  
beaucoup d’énergie. 

Peu de temps après, 
 la fatigue arrive. 

NOTE 
Les fibres (produits 

céréaliers à grains entiers et 
fruits et légumes) et les 

protéines (lait et substituts, 
viandes et substituts [ex : 

noix et légumineuses 
grillées]) permettent d’avoir 
de l’énergie et de se sentir 
rassasié plus longtemps. 

Donc d’être à son meilleur 
pendant l’activité physique. 



 

Objectifs: 

 Prévenir la sensation de faim 

 S’assurer d’avoir assez d’énergie 

 Éviter les inconforts gastriques 

 
 
 

Quoi manger AVANT d’être actif? 



Quoi manger AVANT d’être actif? 



Quoi manger APRÈS l’exercice? 

Objectifs: 

 Récupérer eau perdue 

 Refaire les réserves de glucides 

 Réparer les muscles à l’aide des protéines 

 Spécifiquement lors d’exercices de musculation 

 
 
 
 
 
 
 



Quoi manger APRÈS l’exercice? 

Collation à prendre après l‘exercice 

Activité à intensité modérée                     
< 1 heure 

Activité intense quotidienne                     
> 1 heure 

La consommation d’eau est suffisante. 
 
 
** Prendre une collation si la faim est 
présente! 

Prendre une collation riche en glucides 
et en protéines dans les 30 minutes 
après l’exercice. 
 
Exemples:  
• Lait au chocolat 
• Fruits et noix 
• Craquelins et fromage 

Duathlon                   
=                      

Intensité 
modérée < 1h 
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