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Jouez  gagnant !
Parce que vous fai tes par tie de l’élite spor ti ve, vous pou vez
avoir une gran de influen ce sur les  enfants et les ados. Ils
ont en effet  besoin de modè les capa bles d’expli quer et de
démon trer les  valeurs qu’ils met tent en pra ti que, tant dans
leur vie per son nel le que dans leur pro jet de deve nir ath lè tes ou
entraî neurs. Votre défi est de leur faire sai sir ce qu’il y a de
com mun entre votre démar che vers l’excel len ce et leurs pro jets.

À tra vers vos  récits et vos anec do tes, ils décou vri ront vos
atti tu des et vos stra té gies gagnan tes. Ils réali se ront peut-être
que le dépas se ment de soi peut se vivre au quo ti dien, dans
de peti tes  actions orien tées dans une direc tion pré ci se et
exé cu tées dans un cli mat de plai sir. Parce qu’ils s’iden ti fient
à vous, vous serez peut-être à l’ori gi ne de la réali sa tion d’un
beau rêve.

LE MES SA GE S’ADRES SE AUX  ENFANTS ET AUX ADOS

Les  experts s’enten dent pour dire que les  enfants et les ados
ne sont pas suf fi sam ment  actifs phy si que ment. De moins
en moins de jeu nes Québécoises et Québécois se ren dent
à l’école à pied ou  jouent  dehors. En même temps, ils sont
de plus en plus nom breux à s’adon ner à des loi sirs inac tifs
(jeux électro ni ques, télé vi sion, Internet). À l’image des adul tes,
plu sieurs ont de mau vai ses habi tu des ali men tai res et éprou vent
de la dif fi cul té à se  relaxer.

Les  enfants et les ados  devraient être phy si que ment  actifs
(inten si té fai ble à éle vée) tous les jours ou pres que. De
plus, selon Kino-Québec, ils  devraient pra ti quer des acti vi tés
phy si ques d’inten si té moyen ne ou éle vée, trois fois ou plus
cha que semai ne, pen dant au moins 20 minu tes par séan ce.

QUELQUES CARAC TÉ RIS TI QUES DES  ENFANTS DE 9 À 11 ANS

• Ils sont enco re dépen dants des adul tes et  aiment leur
faire plai sir.

• Ils  aiment avoir des res pon sa bi li tés à leur mesu re.

• Ils  aiment réus sir dans des jeux de coopé ra tion.

• Ils cher chent à obte nir le res pect et l’appro ba tion des
 autres.

• Ils  vivent une des pério des les plus impor tan tes de leur
déve lop pe ment  moteur. Ils  devraient donc, dans diver ses
acti vi tés phy si ques et spor ti ves, faire de la cour se, des
lan cers, des sauts et des bonds.

QUELQUES CARAC TÉ RIS TI QUES DES ADOS DE 12 À 14 ANS

• Ils  vivent une pério de de trans for ma tion sur les plans
phy si que et psy cho lo gi que. En géné ral, ce pro ces sus
se mani fes te plus tôt chez les  filles.

• Ils  vivent une crise d’iden ti té et remet tent en ques tion
l’auto ri té sous tou tes ses for mes. La recher che de  valeurs
est pri mor dia le.

• Ils ont le goût d’éta blir des rela tions plus per son nel les
que lorsqu’ils  étaient plus jeu nes. L’appar te nan ce à un
grou pe  devient capi ta le, car c’est sou vent dans ce
contex te qu’ils se sen tent appré ciés et qu’ils peu vent
s’affir mer.

• Cette pério de est impor tan te pour l’acqui si tion et l’inté -
gra tion des  notions de res pect d’autrui et d’esprit spor tif.

• Ils se dés en ga gent de la pra ti que spor ti ve de façon 
pro gres si ve.

• Les ados  aiment les acti vi tés qui :

- leur per met tent de se dépas ser ;

- leur per met tent de vivre des aven tures ou des émo tions
for tes ;

- répon dent à un  besoin de valo ri sa tion ;

- leur per met tent de faire  valoir leurs  talents d’orga nisateurs ;

- leur pro cu rent du plai sir ;

- leur  offrent la pos si bi li té de par ti ci per sans crain dre de
faire rire d’eux.

• Plusieurs étu des ont démon tré que les  filles pra ti quent
moins de  sports que les gar çons (seu le ment 34 % des
mem bres des fédé ra tions qué bé coi ses sont des  filles).
Il faut donc s’inter ro ger sur les pro ces sus qui sont mis
en place pour les  initier aux  sports.

• À leur  entrée au secon dai re, seu le ment 46 % des  filles
sont acti ves, com pa ra ti ve ment à 68 % des gar çons.
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Dix stra té gies gagnan tes
Voici des sug ges tions de  sujets à abor der dans votre pré -
sen ta tion, aux quels vous ajou te rez des exem ples per son nels.
En moins de 15 minu tes, vous n’aurez cer tai ne ment pas le
temps de pré sen ter ces dix stra té gies gagnan tes. Votre expo sé
pour rait en conte nir trois ou qua tre au maxi mum. Choisissez
cel les avec les quel les vous vous sen tez le plus à l’aise et
que vous avez peut être déjà uti li sées dans le passé.

1 DÉFINIR ET CLA RI FIER SES RÊVES, SES PRO JETS

Un rêve est une repré sen ta tion de ce que nous vou lons
réali ser et de ce que nous dési rons. Il peut sur gir de façon
pro gres si ve dans notre esprit ou être déclen ché par une
per son ne ou un évé ne ment.

Il se peut que cer tains parmi vous n’aient pas de rêve par ti cu -
lier. Toutefois, il faut por ter atten tion à nos rêves, qu’ils  soient
 petits ou  grands, si nous ne vou lons pas qu’ils dis pa rais sent.
Bien des aven tures ont com men cé par un rêve.

Un rêve ne peut pas se réali ser tout seul. Il est donc impor tant
d’avoir une appro che réalis te, car la pen sée magi que n’exis te
pas. Comme un sculp teur avec sa pièce de  départ, nous
 devons faire preu ve de per sé vé ran ce. Il faut être  éveillé
pour réali ser son rêve. Il faut se ser vir de son rêve comme
d’une force de  départ et, ensui te, éta blir des stra té gies pour
qu’il devien ne réali té.

2 SE FIXER DES OBJEC TIFS POUR GAR DER LA MOTI VA TION

Il faut cla ri fier ses inten tions. S’il est impos si ble de déterminer
le résul tat, com ment pour ra-t-on choi sir les bons che mins
pour y arri ver ?

Il faut se fixer des objec tifs à long terme qui sont en rela tion
avec les inten tions de  départ. Il est éga le ment impor tant de
se fixer des objec tifs à court terme qui cor res pon dent à des
résul tats à attein dre dans un délai relative ment rap pro ché.
C’est la métho de des  petits pas qui est sou vent pra ti quée
par les per son nes qui ont réali sé leur rêve. Cette appro che
consis te à répé ter plu sieurs peti tes  actions orien tées vers
un objec tif.

Travailler à la réali sa tion d’un objec tif est la seule façon de
pro gres ser. Voici quel ques sug ges tions pour aug men ter les
chan ces d’attein dre ses objec tifs :

• se fixer des objec tifs réalis tes qui pré sen tent un défi ;

• les  revoir et les réajus ter de façon régu liè re ;

• ne pas hési ter à consul ter des per son nes qui peu vent
nous aider à pren dre les meilleu res déci sions ( parents,
entraî neurs, amis, consul tants) ;

• voir ses  erreurs comme des occa sions d’appren dre, et
non des défai tes.

3 S’ENGA GER DANS L’ACTION POUR DON NER VIE À SON RÊVE

La seule façon de véri fier si les objec tifs fixés sont réalis tes,
c’est de s’enga ger dans l’action. Parfois, un rêve n’est qu’une
uto pie au  départ, et c’est dans l’action qu’il prend tout son sens.

S’enga ger, c’est poser des  actions en rela tion avec les objec tifs
éta blis. En même temps, il faut gar der un équi li bre entre
l’éner gie et le temps accor dés à un pro jet et à sa vie per son -
nel le, fami lia le et socia le. Cette atti tu de favo ri se un enga ge ment
à long terme.

Les ath lè tes qui dési rent attein dre un  niveau d’élite doi vent
faire preu ve de per sé vé ran ce et sou vent consa crer plus
d’une dizai ne d’années à leur recher che de l’excellence.
Plusieurs témoi gna ges de per son nes enga gées dans d’autres
domai nes, comme la recher che, les affai res ou la cul ture,
confir ment que c’est par un enga ge ment sou te nu et des
 efforts cons tants qu’ils ont  atteint leur but.

Un adage popu lai re nous rap pel le que la plus gran de des
inten tions ne vaut pas la plus peti te des  actions.

4 APPRENDRE À RÉSOU DRE DES PRO BLÈ MES POUR ÉVO LUER

Voici une sug ges tion de démar che à sui vre pour résou dre
des pro blè mes :

• Prendre le temps d’ana ly ser les dif fé rents élé ments de
la situa tion.

• Se deman der si l’on n’a pas déjà vécu une situa tion
sem blable ou si cela est arri vé à quelqu’un que l’on
 connaît.

• Faire l’inven tai re des diver ses solu tions, en choi sir une
et la met tre en pra ti que.

• Faire un bilan des éta pes fran chies, afin d’en tirer pro fit
et de s’amé lio rer en pré vi sion du pro chain défi.

• Accepter les  échecs et  savoir en tirer des  leçons pour
le futur.

5 RECONNAÎTRE SES FOR CES ET SES LIMI TES

C’est dans l’enga ge ment et l’action que nous appre nons à
mieux nous connaî tre. Il est impor tant de pren dre conscien ce
de nos for ces et de nos limi tes afin d’ajus ter nos objec tifs
à nos capa ci tés. Cette démar che nous per met d’uti li ser
nos for ces dans plu sieurs domai nes de notre vie. Il en va
de même pour les atti tu des à amé lio rer. Par exem ple, si je
trou ve tou jours des rai sons pour tar der à m’enga ger dans
l’action, je dois décou vrir quels sont mes pré tex tes ou mes
excu ses, afin d’aug men ter mes chan ces de m’amé lio rer. Il
faut se don ner du temps et ne pas hési ter à se faire aider
dans cette démar che de crois san ce per son nel le.
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6 DÉVELOPPER LE GOÛT DU DÉPAS SE MENT

Vouloir se dépas ser, c’est d’abord tenir comp te de ses capa ci tés,
pour ensui te accroî tre sa confian ce en soi et déve lop per le
goût d’exploi ter ses for ces et de repous ser ses limi tes. Il faut
s’atten dre à ren con trer plu sieurs obstacles en cours de route
et appren dre à les trans for mer en défis.

Il faut aussi accep ter de pren dre des ris ques, faire preu ve de
créa ti vi té et explo rer de nou vel les idées en fai sant preu ve de
per sé vé ran ce.

7 CULTIVER L’OUVER TURE D’ESPRIT :  SAVOIR ÉVO LUER ET S’ADAP TER

L’enga ge ment dans un pro jet est un moyen pri vi lé gié de
dépas se ment per son nel. L’ouver ture d’esprit et l’adap ta tion
aux  autres et aux évé ne ments sont des atti tu des incontour -
na bles pour y arri ver. Chaque ren con tre, cha que per son ne
que nous croi sons a quel que chose à nous  apprendre. Tout
en évi tant de nous com pa rer aux  autres et à leurs réali sa tions,
nous les ver rons plu tôt comme une sour ce d’inspi ra tion.

8 ADOPTER DES COM POR TE MENTS BASÉS SUR LE RES PECT

Les  actions d’une per son ne reflè tent ses  valeurs. Les  valeurs
que nous adop tons vont nous gui der dans tous les  aspects
de notre vie. Aussi  devons-nous pren dre le temps de les
choi sir avec soin.

L’esprit spor tif étant une  notion dif fi ci le à cer ner, voici cer tains
com por te ments basés sur des  valeurs comme le res pect,
la loyau té, l’hon nê te té et l’équi té :

• res pec ter ses entraî neurs, ses coéqui piers et ses adversai res
dans son lan ga ge, ses atti tu des et ses ges tes ;

• res pec ter les offi ciels et accep ter leurs déci sions ;

• accep ter de pour sui vre son but en res pec tant les nor mes
et les  règles éta blies, et en éli mi nant la tri che rie et tout
usage de sub stan ces inter di tes ;

• gar der sa digni té et refu ser de se lais ser empor ter dans
des mani fes ta tions de vio len ce phy si que ou ver ba le ;

• res pec ter ses enga ge ments par des  efforts sou te nus et
faire preu ve de per sé vé ran ce.

Il est sain et légi ti me de vou loir se mesu rer et se com pa rer.
Parfois, les  enjeux (hon neur, pres ti ge, car riè re,  argent, etc.)
sont impor tants. C’est alors que des  valeurs comme l’équi té,
la loyau té, l’hon nê te té et le res pect sont mises à l’épreu ve.

Longtemps après la fin d’une car riè re spor ti ve, alors que le
 niveau de per for man ce a beau coup dimi nué, nous conser vons
les  valeurs acqui ses dans le passé.

Si nos  valeurs sont soli de ment  ancrées, nous avons plus
de chan ces de faire des choix d’actions cohé ren tes et en
har mo nie avec nous-mêmes.

9 RECONNAÎTRE SES RÉUS SI TES : C’EST BON POUR L’ESTI ME DE SOI

L’esti me de soi et la confian ce en soi sont direc te ment liées
à l’image que nous avons de nous-mêmes. Il est donc
impor tant de pren dre cons cien ce de nos réus si tes et de
nous en nour rir.

Il faut recon naî tre et valo ri ser chez les  enfants et les ados les
acti vi tés phy si ques et les  sports moins tra di tion nels, tels que le
patin à roues ali gnées, la plan che à rou let tes, le aki, la mar che
sous tou tes ses for mes, le plein air et les  sports dits extrê mes.

Souvent, les jeu nes sont trop exi geants  envers eux-mêmes.
Il y  aurait peut-être lieu de met tre davan tage l’accent sur le
plai sir d’appren dre ou le sim ple plai sir de jouer, plu tôt que
sur ce qui a été réus si ou man qué.

À titre d’exem ples, voici cer tains  effets posi tifs d’un enga ge ment
axé sur une acti vi té phy si que ou spor ti ve :

• l’acqui si tion de bon nes habi tu des de vie ;

• une image posi ti ve de soi et une plus gran de confian ce ;

• une appro che de la pra ti que spor ti ve plus posi ti ve ;

• un  meilleur contrô le de ses émo tions ;

• la capa ci té de pren dre rapi de ment de bon nes déci sions
dans l’action ;

• un bon  niveau d’atten tion et de concen tra tion ;

• une meilleu re moti va tion par une éva lua tion conti nue
de ses objec tifs ;

• une meilleu re inté gra tion socia le ;

• des qua li tés phy si ques (la vites se, l’endu ran ce, la force) ;

• des qua li tés motri ces (la coor di na tion, l’équi li bre) ;

• l’acqui si tion de tech ni ques et de tac ti ques ;

• des qua li tés psy cho lo gi ques (la concen tra tion, la visua li -
sa tion, l’acti va tion, la relaxa tion).

Bref, la démar che et le pro ces sus d’appren tis sa ge peuvent
nous appor ter  autant que l’attein te des objec tifs visés.
Chaque habi le té ou qua li té déve lop pée lors de la pra ti que
d’un sport ou d’une acti vi té phy si que est en quel que sorte
une réus si te sur le plan per son nel. Il est impor tant de recon -
naî tre et d’appré cier ces peti tes vic toi res.

10 AVOIR DU PLAI SIR : C’EST LE PLUS IMPOR TANT

Le diver tis se ment et la recher che de plai sir doi vent pren dre
une place impor tan te dans tou tes les pha ses de notre pro jet.
Il est plus faci le de vivre un état de bien-être si nous avons
des atten tes qui tien nent comp te de notre poten tiel. Nous
 devons par  ailleurs évi ter de met tre l’accent sur les résul tats
et les per for man ces. Il est sage de recher cher la pré sen ce
des per son nes qui  croient que le plai sir est com pa ti ble avec
l’enga ge ment et l’effort.
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Tableau syn thè se
Questions sug gé rées pour ame ner l’audi toi re 

à trou ver ses pro pres stra té gies gagnan tes

1 Définir et cla ri fier ses rêves

2 Se fixer des objec tifs

3 S’enga ger

4 Apprendre à résou dre des
pro blè mes

5 Reconnaître ses for ces et 
ses limi tes

6 Développer le goût du 
dépas se ment

7 Cultiver l’ouver ture d’esprit

8 Adopter des com por te -
ments basés sur le res pect

9 Reconnaître ses réus si tes

10 Avoir du plai sir

Connais-tu quelqu’un qui a réali sé son rêve
en sport ou dans un autre domai ne ? 

Trouve quelques objectifs réalistes qui
t’aideraient à réaliser un de tes rêves.

Trouve quel ques  actions sim ples qui
t’aide raient à attein dre un objec tif. 

Explique com ment tu réagi rais  devant 
un problème qui t’empê che rait de réali ser
ton pro jet. 

Explique com ment tu as réus si à tirer parti
d’une de tes for ces dans un de tes pro jets.
Explique com ment tu as réus si à cor ri ger
ou à dépas ser une de tes fai bles ses dans
un de tes pro jets. 

Vois-tu pré sen te ment dans ta vie des
occa sions qui te per met traient de te
dépas ser et d’éprou ver de la fier té ? 

Comment peut-on s’amé lio rer en  vivant
un échec ? 

Décris une occa sion où tu as agi en 
fonc tion d’une  valeur qui est impor tan te
à tes yeux. 

Donne quel ques exem ples d’actions que
tu pour rais accom plir et qui te ren draient
fier de toi. 

Crois-tu que tu peux avoir du plai sir dans
un pro jet qui te deman de beau coup
d’enga ge ment et d’efforts ? 

As-tu pré sen te ment un rêve que tu 
aime rais réali ser ? 

Nomme un objec tif que tu as réus si à
attein dre dans ta vie. 

T’est-il déjà arri vé de te trou ver des rai sons
pour ne pas t’enga ger ou faire un  effort ? 

Est-ce qu’il t’arri ve par fois de ne pas  savoir
par où com men cer  devant un pro blè me
à résou dre ? 

Peux-tu nom mer une de tes for ces ?
Peux-tu nom mer une de tes limi tes ? 

Décris une occa sion où tu t’es vrai ment
dépas sé et où tu t’es senti fier de toi. 

Identifie une atti tu de ou une  action
démon trant que tu t’es adap té à une 
per son ne ou à une situa tion. 

Quelles sont les  valeurs qui te sont chè res
et que tu trans po ses dans ta vie spor ti ve ? 

Fais la liste des réali sa tions per son nel les
qui t’ont pro cu ré beau coup de joie et de
satis fac tion. Étais-tu fier de toi ? 

Trouve une situa tion ou un pro jet qui 
t’a pro cu ré beau coup de plai sir et de
satis fac tion. 
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1 Définir et cla ri fier ses rêves

2 Apprendre à résou dre des
pro blè mes

3 Reconnaître ses for ces 
et ses limi tes

4 Développer le goût 
du dépas se ment

5 Cultiver l’ouver ture d’esprit

6 Adopter des com por te ments
basés sur le res pect

7 Reconnaître ses réus si tes

8 Avoir du plai sir

Je rêve de jouer au foot ball dans une
équi pe juvé ni le de mon école. Je veux
par ti ci per à l’expé di tion de trois jours en
vélo à la fin de mon année sco lai re.

J’aime beaucoup quand mon entraîneur
nous demande d’inventer des tactiques de
jeu. Nous travaillons alors en petits groupes.
Je n’ai pas de vélo pour le projet de classe.
Je travaille quelques heures par semaine
et j’économise pour en acheter un.

Je n’ai pas énor mé ment de  talent, c’est
pour quoi je mets beau coup l’accent sur
le travail tech ni que.
J’ai de la dif fi cul té à appren dre. J’essaie
d’étu dier tous les soirs.

Il m’arri ve de met tre  autant d’ardeur dans
mes tra vaux sco lai res que dans cer tains
entraî ne ments.

La ren don née de 80 kilo mè tres sera la
plus impor tan te per for man ce spor ti ve de
ma vie.

À la fin des  matchs, je donne la main à
mes adver sai res et je les féli ci te. L’année
sco lai re avan ce et je mets plus d’efforts
dans mon entraî ne ment et mes étu des.

Même si je n’étais pas parmi les  meilleurs
 joueurs, je suis très satis fait de ma pro gres -
sion cette sai son.
Je n’ai aucun échec sco lai re et cela me
donne confian ce pour d’autres pro jets
dans ma vie.

Même si la sai son est ter mi née, j’ai enco re
beau coup de plai sir avec mes amis dans
d’autres acti vi tés. Grâce à tous mes  efforts,
j’ai réus si à m’ache ter un vélo et j’ai 
par ti ci pé à plu sieurs ran don nées avec mes
amis. Je suis très heu reux d’avoir réus si.

Lors d’une acti vi tée de plein air avec mes
 parents, la ren con tre d’un guide trés allu mé
m’a moti vé à m’enga ger dans la pro tec tion
de l’en vir onnement.

Dans un cours de géo gra phie, nous avons
à nous pro non cer sur des pro blè mes de
pol lu tion dans notre ville. J’ai sug gé ré 
dif fé rents  moyens à met tre en pra ti que
dans l’année qui vient.

J’ai un peu de dif fi cul té en clas se.
Toutefois, j’ai beau coup d’amis et j’aime
faire des acti vi tés avec eux.

Je lis un peu plus sur la  nature et 
l’en vir onnement, et je veux appren dre
plein de cho ses sur tout ce qui m’entou re.

J’écoute attentivement la personne qui
m’enseigne, surtout lorsqu’elle parle de
géographie. Je veux aller chercher beaucoup
de connaissances sur l’environnement.

Je veux tou jours res pec ter l’en vir onnement
et les ani maux. J’apprends aussi à res pec ter
les per son nes qui ne pen sent pas comme
moi.

Je recher che de plus en plus les occa sions
de faire des sor ties dans des  milieux
natu rels avec les élè ves de mon école et
ma  famille. Je suis chan ceux de vivre cela.

Ce n’est pas dif fi ci le pour moi de par ti ci per
à tou tes ces acti vi tées de plein air. J’ai
beau coup de plaisir et je suis sou vent
avec mes amis. Je sais aussi que mes
 parents et la per son ne qui m’ensei gne
sont  contents de moi.

Tableau syn thè se
Exemples d’atti tu des ou d’actions en rela tion avec les thè mes

Stratégies gagnan tes
Jeunes enga gés dans 
la réus si te d’un projet

Adolescents enga gés dans 
un mode de vie sain et actif
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Les  valeurs olym pi ques 
cana dien nes
En tant qu’ath lè te ou entraî neur de haut  niveau, vous pou -
vez jouer un rôle impor tant dans la socié té et repré sen ter un
modè le, en par ti cu lier pour les jeu nes.

Les  valeurs sont les maniè res d’être ou d’agir d’une per-
sonne ou d’une col lec ti vi té,  jugées idéa les, et qui ren dent
dési ra bles ou esti ma bles les condui tes aux quel les elles sont
asso ciées. En effet, les  valeurs que nous adop tons vont
nous gui der dans tous les  aspects de notre vie.

Les  valeurs olym pi ques cana dien nes (excel len ce, res pect,
plai sir, jus ti ce, épa nouis se ment de l’être  humain, lea dership,
paix) ont été for mu lées pour rap pe ler, aux ath lè tes et à leurs
par ti sans, que l’expé rien ce et la dis ci pli ne de vie acqui ses
pen dant la pré pa ra tion ath lé ti que, la com pé ti tion et le tra vail
d’équi pe sont des  atouts enco re plus enrichis sants que
toute  médaille  gagnée.

LA PRO MO TION DES  VALEURS OLYM PI QUES CANA DIEN NES

Voici une des crip tion des sept  valeurs olym pi ques cana-
dien nes et quel ques sug ges tions de  sujets à abor der dans
votre pré sen ta tion, laquel le pour rait en conte nir une ou deux
au maxi mum.

Choisissez les  valeurs avec les quel les vous vous sen tez le
plus à l’aise et pour les quel les vous avez peut-être quel ques
exem ples per son nels à don ner ou, enco re, uti li sez une
« anec do te olympique ». Vos pro pres expé rien ces ris quent d’être
beau coup plus convain can tes que tout autre exem ple fic tif.

Le plus impor tant, c’est de faire le lien entre les  valeurs elles-
mêmes et vos pro pres  actions, cel les d’autrui ou de vous
deux, que ce soit dans le contex te des Jeux olym pi ques ou
dans des  aspects de la vie de tous les jours.

GÉNÉRALITÉS

Un élé ment impor tant de la mis sion du Comité olym pique
cana dien est de déve lop per et de pro mou voir les  idéaux et
les  valeurs olym pi ques, en  alliant le sport à la cul ture et à
l’édu ca tion, pour créer un style de vie fondé sur la joie dans
l’effort, ainsi que sur la  valeur édu ca ti ve du bon exem ple et
du res pect d’autrui.

Énoncez à l’audi toi re les sept  valeurs olym pi ques et indi -
quez ensui te celle(s) que vous allez trai ter dans votre
pré sen ta tion.

Les  valeurs olym pi ques

EXCELLENCE

Nous  croyons que tout être  humain a le droit de
pour sui vre ses objec tifs per son nels d’excel len ce.

L’excel len ce est le degré excep tion nel de réus si te  atteint par
une per son ne dans un champ d’acti vi té par ti cu lier. Cette
 valeur nous donne la mesu re de la qua li té de nos réali sa -
tions. L’excel len ce est dura ble : elle est enco re pré sen te
long temps après que les  efforts pour l’attein dre ont été
 oubliés.

Quelques mots clés

• pren dre un enga ge ment ;

• per sé vé rer ;

• se dépas ser.

Quelques exem ples dans la vie de tous les jours

Dans le domai ne spor tif :

• défi nir et cla ri fier ses rêves, ses pro jets ;

• se fixer des objec tifs réalis tes qui pré sen tent un défi

- à court et à long terme ;

• s’enga ger dans l’action ;

• per sé vé rer ;

• viser le  meilleur résul tat per son nel pos si ble ;

• mon ter sur le  podium.

À l’école :

• s’enga ger dans les étu des, c’est-à-dire tou jours cher cher
à appren dre, à s’amé lio rer ;

• hono rer ses enga ge ments ;

• par ti ci per aux acti vi tés ;

• orga ni ser des acti vi tés de béné vo lat.
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RESPECT

Nous  croyons au dia lo gue franc et  ouvert, et au res pect
des  points de vue, des rôles et de la contri bu tion de
tou tes les per son nes par ti ci pan tes.

La plu part des  valeurs uni ver sel les qui contri buent au bien-
être de l’indi vi du et de la com mu nau té décou lent du
res pect. Faites de votre mieux pour faire com pren dre
l’impor tan ce de cette  valeur.

Nous  devons res pec ter les gens avec qui nous inter agis -
sons. Cela se mani fes te à tra vers notre ouver ture d’esprit,
l’inté rêt que nous por tons à l’autre et notre capa ci té de vivre,
de par ti ci per plei ne ment à la vie de l’école et de tra vailler
effi ca ce ment dans la diver si té.

Quelques mots clés

• la bonté ;

• l’accep ta tion d’autrui, des dif fé ren ces qui nous dis tin-
guent les uns des  autres ;

• la recon nais san ce de la digni té de toute per son ne.

Quelques exem ples dans la vie de tous les jours

Dans le domai ne spor tif :

• res pec ter ses entraî neurs, ses coéqui piers et ses adver -
sai res ;

• res pec ter les offi ciels et accep ter leurs déci sions ;

• res pec ter les  règles du jeu ;

• éli mi ner la tri che rie et l’usage de sub stan ces inter di tes.

À l’école :

• accep ter les dif fé ren ces ;

• savoir com mu ni quer avec les  autres et sur tout,  savoir
écou ter les  autres ;

• col la bo rer avec ses cama ra des de clas se, même s’ils ne
sont pas de  grands amis ;

• lais ser la paro le à quelqu’un d’autre ;

• être tout à fait hon nê te lorsqu’on parle de quelqu’un
d’autre ;

• faire de son mieux pour appré cier tous les  points de vue. 

Dans la com mu nau té :

• encou ra ger des actes de bonté faits au  hasard des cir -
cons tan ces ;

• encou ra ger le béné vo lat, par exem ple  auprès des per -
son nes han di ca pées ou des aveu gles ;

• cor res pon dre avec des élè ves d’autres pays pour mieux
connaî tre leur lan gue et leur cul ture ;

• ren dre visi te à des per son nes âgées dans des  foyers
d’héber ge ment.

PLAISIR

Nous  croyons que le sport doit être diver tis sant.

Le sport est syno ny me de plai sir. Le diver tis se ment et la
recher che de plai sir doi vent pren dre une place impor tan te
dans tou tes les pha ses de notre vie. Pour l’ath lè te, c’est le
plai sir de par ti ci per et de déve lop per de nou vel les habiletés,
de se dépas ser et de sur mon ter des obs ta cles. Le  milieu
spor tif favo ri se la cama ra de rie et l’enga ge ment  social. Les
 parents  voient le sport comme une façon, pour leurs  enfants,
de s’amu ser et de s’épa nouir. Si le plai sir lié au sport est
bien exploi té, il sus ci te le désir de per former et d’affron ter
des concur rents en toute hon nê te té.

Quelques mots clés

• s’amu ser ;

• res sen tir un bien-être ;

• éprou ver de la satis fac tion ;

• s’esti mer ;

• jouer.

Quelques exem ples dans la vie de tous les jours

Dans le domai ne spor tif :

• évi ter de trop met tre l’accent sur les résul tats ;

• éprou ver du plai sir à faire quel que chose ;

• recon naî tre que le plai sir peut être com pa ti ble avec
l’enga ge ment et l’effort ;

• orga ni ser, avec ses coéqui piers, des  actions béné vo les
dans la com mu nau té.

À l’école :

• sou ri re beau coup, être de bonne  humeur,  jovial ;

• faire plai sir à quelqu’un ;

• faire rire quelqu’un ;

• racon ter des bla gues ;

• être capa ble de se  moquer de soi ;

• se lais ser vivre !
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JUSTICE

Nous  croyons à l’esprit spor tif en tout temps et en
tout lieu, carac té ri sé par l’éga li té, l’hon nê te té et la
confian ce mutuel le.

La  notion d’esprit spor tif est un  concept uni ver sel qui
sous-tend tous les  sports. Sans esprit spor tif, le sport est
vide de sens. L’esprit spor tif repo se sur une phi lo so phie qui
consis te à res pec ter  autrui et à res pec ter le sport.

Quelques mots clés

• l’équi té, l’éga li té ;

• l’impar tia li té.

Quelques exem ples dans la vie de tous les jours

Dans le domai ne spor tif :

• refu ser d’uti li ser des sub stan ces illi ci tes ;

• res pec ter les  règles en tout temps ;

• res pec ter les déci sions des offi ciels.

À l’école :

• rem plir ses enga ge ments ;

• tenir paro le ;

• res pec ter la paro le don née.

ÉPANOUISSEMENT DE L’ÊTRE  HUMAIN

Nous  croyons que le bien-être phy si que, men tal,
 social, artis ti que et spi ri tuel peut être amé lio ré, à
court et à long ter mes, par des com por te ments et des
ges tes res pon sa bles. Nous  croyons éga le ment que
les arts  visuels et de la scène com plè tent le sport
dans la recher che de l’épa nouis se ment per son nel.

Quelques mots clés

• dépas se ment ;

• vic toi re sur les obs ta cles ;

• curio si té ;

• créa ti vi té ;

• valo ri sa tion.

Quelques exem ples dans la vie de tous les jours

Dans le domai ne spor tif :

• cou rir des ris ques ;

• faire preu ve de créa ti vi té ;

• explo rer de nou vel les idées ;

•  essayer de nou vel les acti vi tés.

À l’école :

• valo ri ser, chez les jeu nes, les acti vi tés artis ti ques et cul -
tu rel les, aussi bien que les  sports et les acti vi tés
phy si ques ;

• recon naî tre la contri bu tion de tout le monde ;

• met tre l’accent sur une édu ca tion com plè te.

Aux Jeux olym pi ques :

• appré cier les céré mo nies d’ouver ture et de clô ture des
Jeux ;

• appré cier les lan gues et les cul tures repré sen tées ;

• s’infor mer sur la ville et la  région d’accueil.

PAIX

Nous  croyons que le sport faci li te la com pré hen sion
et l’har mo nie au sein des  nations et entre cel les-ci.

Quelques mots clés

• par don ;

• atti tu de paci fi que ;

• digni té.

Quelques exem ples dans la vie de tous les jours

Dans le domai ne spor tif :

• refu ser de se lais ser empor ter dans des mani fes ta tions
de vio len ce phy si que ou ver ba le ;

• jouer le rôle de conci lia teur, de paci fi ca teur.

À l’école :

• recon naî tre les  efforts et les réus si tes d’autrui ;

• appren dre à par don ner ;

• met tre fin à l’inti mi da tion ;

• venir en aide à ceux et cel les qui en ont  besoin ;

• célé brer les suc cès d’autrui.
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LEADERSHIP

Nous  croyons que les per son nes qui s’adon nent au
sport ont le  devoir d’ensei gner et d’appli quer les
 valeurs du Mouvement olym pi que, d’inci ter  autrui à
vivre l’expé rien ce olym pi que et de contri buer à la
réali sa tion de leur poten tiel.

Quelques mots clés

• encou ra ge ment ;

• com pas sion ;

• col la bo ra tion ;

• influen ce posi ti ve ;

• modè le inspi rant.

Quelques exem ples dans la vie de tous les jours

À l’école :

• se por ter volon tai re pour une tâche dif fi ci le ;

• défen dre ses  droits et les  droits d’autrui ;

• appré cier le poten tiel de cha que indi vi du ;

• ser vir de modè le ;

• don ner à quelqu’un d’autre les  moyens de se réali ser ;

• encou ra ger ceux et cel les qui en ont  besoin ;

• trou ver ou recon naî tre les per son nes qui sont enga gées ;

• tenir une pro mes se ;

• col la bo rer avec les  autres à un pro jet com mu nau tai re ;

• sai sir tou tes les occa sions pos si bles pour pré sen ter ses
idées  devant un grou pe.

Tableau syn thè se

Valeurs Questions favo ri sant le rap pel 
des connais san ces acqui ses 
et du vécu anté rieur.

Au début de la pré sen ta tion : 

Respect Pense à une occa sion où tu avais
l’impres sion que tout le monde se
 moquait de toi. Que res sen tais-tu ?

Excellence Connais-tu quelqu’un qui a réali sé ses
objec tifs d’excel len ce en musi que, en
sport ou dans un autre domai ne ?

Plaisir Crois-tu que tu peux avoir du plai sir 
dans ta vie ?

Justice Rappelle-toi une situa tion spor ti ve ou à
l’école où on n’a pas agi avec impar tia li té.
Comment as-tu réagi à cette situa tion ?

Paix Pense à une per son ne à qui tu as déja
par don né :  comment t’es-tu senti ?

Leadership Pense à une per son ne que tu admi res, 
un modè le pour toi. Qu’est-ce que tu
admi res à son sujet ?

Questions favo ri sant l’adop tion 
des  notions abor dées.

À la fin de la pré sen ta tion :

Comment est-ce qu’on peut démon trer que tout le
monde se  moquait de toi ?

Crois-tu qu’il pour rait y avoir de la place pour des objec tifs
d’excel len ce dans ta vie ?

Pense aux  moments les plus diver tis sants de ta vie.
Où est-tu ? Que fais-tu ? Qui est pré sent ?

Qu’est-ce que tu pour rais faire autre ment dans un cas
où on n’a pas agi avec impar tia li té ?

Crois-tu qu’il est impor tant de par don ner ?

Pour qui est-ce que tu pour rais deve nir un modè le ? 
Donne quel ques exem ples d’actions que tu pour rais
accom plir et qui ren draient cette per son ne fière de toi.
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