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Salut ! Ravie de te rencontrer, moi c’est Sarah.

Dans ce petit livret je vais te raconter quelques
anecdotes concernant mes amis et moi en
rapport avec le sport.

Ensuite, tu trouveras des réponses scientifiques
aux questions que nous nous sommes posées
avec la bande de copains.

Ces explications ont été rédigées par

4 supers enseignants-chercheurs de
I'Université Sorbonne Paris Nord :

Nathalie Lidgi-Guigui, Delphine Chadefaux,
Jérémy Vanhelst et Alice Bellicha.

En plus de cette édition papier,

tu retrouveras un site web a ouvrir avec

ton téléphone pour Uamuser avec moi !
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chapitre 1
la mesure

Nathalie Lidgi-Guigui
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mesurer son record

Avec les copains, on a inventé
un jeu qu’on a appelé “Buzz I’éclair”,

parce que le but c’est de
sauter le plus haut ..
vers Uinfini et au-dela !

On s’imagine participer aux
Jeux Olympiques avec cette discipline.
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Pour I'instant, Antoine dit qu’il détient le
record, mais moi j’en suis pas si sure.

En fait, je me demande comment on
pourrait vraiment mesurer un saut.




On a essayé d’établir des regles, mais sans \‘ ‘
vraimenty arriver.
Est-ce que tu pourrais nous aider ?

En premier, on a essayé de sauter
tous en méme temps. A ton avis qui
a sauté le plus haut ?

a. Le ou la plus grande

b. Celui ou celle qui a un
t-shirt rouge [

¢. Impossible de savoir : Iy

Ensuite, on a sauté I'un apres
//—\ l'autre. Perso, je me souviens déja
; plus du saut d’Emma, tu te souviens
/ de qui a sauté le plus haut ?

; a. Le ou la plus grande
P b. Celui ou celle qui a un
/ t-shirt rouge
l c¢. Impossible de savoir

Bon et puis on s’est dit que ¢’était

pas juste, Assane est bien plus

grand que Chloé. Comment on
j pourrait mesurer la hauteur du
saut sans compter la taille de la
personne qui saute ?

a. Non, c’est forcément le
plus grand qui gagne

b. Pour le savoir, il faut
mesurer la distance entre \ \
le sol et les pieds “
c. Il faut faire des

catégories de tailles pour
comparer
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débrief &

A travers ces petits tests on a vu que
mesurer la hauteur d'un saut n'était pas
si simple. On se rend compte que savoir
qui saute le plus haut, c'est d'abord
comparer.

Pour pouvoir comparer, il faut garder
la mémoaire de la hauteur a laquelle on
a sauté. Il faut aussi définir ce que l'on
souhaite comparer : des personnes qui
sont dans la méme catégorie de taille ?
La hauteur a laquelle les pieds s'élevent
Ou au contraire la hauteur que la main
peut atteindre ? A toi de fixer les regles !
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comment on fait en vrai ?

les unités

Dans le sport, seules trois unites sont
exploitées pour la mesure des records :

Le kilogramme (la masse) : en
haltérophilie l'objectif est de savoir qui
porte la charge la plus lourde en fonction
de la categorie de poids de l'athlete.

La seconde (le temps) : dans
toutes les courses, les distances sont
connues a l'avance et il s'agit de s'avoir
quii la parcourra le plus rapidement. Bien
que la personne victorieuse soit la plus
rapide, c'est bien un temps et non une
vitesse qui est mesure !

Le meétre (la distance) : en saut
en longueur, en hauteur, a la perche et
meme les disciplines de lancer mesurent
ce qui va le plus loin ou le plus haut.

la mesure

Une fois lalbonne unité choisie, il faut defi-
nir les regles pour que la mesure puisse
étre faite de la méme maniére pour tous
les participants ou participantes : c'est le
seul moyen de comparer les résultats.

Dans l'exemple du saut en longueur, il a

/// {‘

Distance enregistree
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D'ailleurs la mesure d'une hauteur ou
d'une longueur utilise la méme unite : les
scientifiques disent que c'est la méme
dimension qui est mesuree.

Les scientifiques du monde entier se
reunissent regulierement pour definir les
unités de mesure. Il en existe 6 qui sont

reunies dans le systeme international,
sauras-tu toutes les reconnaitre ?

Q:QS!

I b

eteé décidé que chaque athléte devait
sauter a partir d'une marque dans une
étendue de sable. Les athletes ont droit
a six sauts et c'est la meilleure perfor-
mance qui est retenue.

La marque dans le sable permet
d'avoir la mémoire du résultat du saut.

La distance mesurée est la plus
courte entre le départ du saut et la trace
dans le sable.




aquoicasert?

En sport, savoir mesurer est impor-
tant pour mesurer les records ou tout
simplement les progres que l'on fait.
Mais la mesure est en réalité partout
autour de nous : limitation de vitesse
sur la route, le kilo de fraise au marché,
ouU Méme dans Nos carnets de sante !
Avoir des conventions communes pour
mesurer permet de comparer, de suivre
des évolutions... C'est important pour
vivre en société, évoluer et innover.

ll reste une chose dont nous N'avons pas
parlée : l'instrument de mesure. Pour la
détente verticale on pourrait utiliser un
double decimétre ou un metre ruban.
Mais il y a d'autres outils qui pourrait
étre intéressants. C'est important de
bien choisir car cela permet d'étre
précis. La aussi il y a toute une science
dediee a l'evaluation des erreurs et des
incertitudes lors des mesures : tout un
programme !

EI.’H'%I_EI
Et si vous essayiez d'autres ]

maniéres de mesurer le saut ? E| Lot D
"
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chapitre 2
les muscles

Delphine Chadefaux
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les muscles, a quoi ¢ca sert ?

En continuant de jouer a «Buzz», on s’est rendu
compte que la position de départ permettait
aussi d’améliorer son saut.




Par exemple, Emma arrive a sauler a la
méme hauteur qu’Assane.

Pourtant il est plus grand
qu’elle, mais elle utilise bien
mieux ses muscles que lui.
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Et si tu essayais ?
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On va essayer 2 techniques.

Premier essai
Tiens-toi debout, les pieds a la
largeur des épaules. Garde le dos
bien droit ! Tu as le droit de plier
les genoux mais pas trop.

Second essai
Baisse-toi en pliant les genoux et
les hanches comme pour t’asseoir
sur une chaise (c’est la position de
squat).

Alors, dans quelle situation as-tu
sauté le plus haut ? Pourquoi ?

Entour sur l'illustration a gauche
les muscles qui selon toi ont
travaillés.



débrief

Pour comprendre pourquoi on peut
sauter plus haut en partant d'une posi-
tion de squat, pense a ce qui se passe
avec un ressort.

Quand tu es en position de squat, tes
muscles sont un peu comme un ressort
qui est tout comprimé. Le squat plie tes
genoux et tes hanches, emmagasinant
de l'énergie dans tes muscles. C'est
comme si tu écrasais le ressort.
Maintenant, quand tu veux sauter, tu
relaches ce ressort en etirant rapide-
ment tes jambes et tes hanches. C'est
comme si tu laissais le ressort se deplier
d'un coup. Cette libération d'énergie
donne un super coup de pouce a ton
saut, te propulsant vers le haut.

En partant d'une position debout, tu
as deja tes muscles un peu étirés.
Clest comme si tu commengais avec
le ressort déja déplié. Cela signifie que
tu as moins d'énergie stockeée et donc
moins d'énergie a dépenser dans ton
saut.

Enresume, partir d'une position de squat
te permet de comprimer tes muscles
comme un ressort avant de sauter, ce
quiite donne plus d'énergie pour atteindre
des hauteurs impressionnantes !
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comprendre son corps

<. i\ \
e "

des muscles, ®
mais lesquels ?

Iy a plus de 600 muscles dans le corps
humain, dont une centaine dans chacun
de tes membres inférieurs (pied +jambe
+ cuisse).

Si tu t'imagines comme une fusee au
decollage, de nombreux muscles vont
travailler pour te propulser vers le haut,
mais pas tous au méme moment :

- Quadriceps (muscles de l'avant
delacuisse):lls sont comme les moteurs
de ta fusée, aidant a étendre tes genoux
pendant le saut.

Ischio-jambiers (muscles a
I'arriere de la cuisse) : Ces muscles tra-
vaillent en equipe avec les quadriceps.
s aident a plier tes genoux pendant le
squat et contribuent a la puissance du
saut.

- Fessiers : s sont comme les
propulseurs arriere de ta fusee. lls se
contractent pour etendre tes hanches
et te donner un coup de pouce vers le
haut.

- Muscles du tronc : lls agissent
comme la coque de ta fusée, fournissant
la stabilite necessaire pendant le mou-
vement. Un tronc fort aide a maintenir
une posture correcte et a transférer la
puissance efficacement.

- Mollets : Ces muscles jouent un
réle important lorsque tu pousses fort
contre le sol pour prendre de l'altitude
pendant le saut.

20




comment etudlier
le fonctionnement
des muscles ?

L'électromyographie (EMG) est le
gadget des agents secrets qui veulent
écouter la conversation entre le cerveau
et les muscles sans se faire repérer.
C'est un outil puissant pour comprendre
comment fonctionne tes muscles.

Voici comment ca marche :

1. On place des capteurs, qui
ressemblent a des autocollants, sur ta
peau au-dessus des muscles que tu
Veux espionner.

2. Quand tu décides de bouger,
ton cerveau envoie des signaux élec-
triques a tes muscles pour leur dire de
travailler. Ces messages sont des codes
secrets qui font bouger tes muscles.

3. Les capteurs EMG captent
ces messages sans se faire repé-
rer. Ensuite, ils les transforment en
signaux que les scientifiques peuvent
comprendre.

4. Les informations captees
peuvent étre montrées sous forme
de graphiques. Plus le muscle travaile
dur, plus le graphique montre des pics
élevés.

Em%lzl
Aicle Sarah & faire : .

travailler ses muscles ! (Ot
‘ \ /] ’) 21






chapitre 3
'activite physique

Feremy Vanhelst



es-tu physiquement actif ?

Antoine et moi, on est dans une période ou on : ‘

a pas I’envie d’aller faire du sport. On s’est un
peu enfermés dans notre petit confort.

24



La derniere fois, les copains nous I'ont reproché,
c’était pas tres cool, mais ils ont raison... ;. /

e

Eh oh les amis ! On se bouge
un peu la non ?

Allezzz quoi !
Venez jouer au
volley-ball
un peu avec
nous !

25



En vrai, c’est important de se bouger
un peu, d’étre actif. Déja pour votre
santé, mais aussi pour vous sentir
bien dans votre téte.

Emma est venue nous voir,
elle a été plus douce.

Activité recommandée
f
@ 4 1 YEAR Au moins 30 min/jour,
OLD  étrele plus actif possible
1_ 2 YEARS  Au moins 180 min/jour a
OLD  inensités varides
: Au moins 180 min/jour dont
3- Yy )‘offgs 60 min a intensité modérée
a soulenue

- YEARS Au moins 60 min/jour en intensité

oLD modérée ;‘1 §0/ut\er.1ue, -
avec 3 activites a intensite
soutenue par semaine
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Du coup, avec Antoine on est allées sur

internet pour se renseigner. /’/

Activité Activité
modérée soutenue

7 Essoufflement Essoufflement
Z .- < faible élevé
=
Battements
du coeur Le coeur
légerement bat vite

accélérés

Conversation Conversation
?} est possible difficile

Et toi ? Quelle quantité d’activité physique fais-tu ?

Indiques dans ce tableau la durée de tes
activités modérées et soutenue dans la
semaine

Durée

Nom de activité
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qu’en dit la science ?

définitions & recommandations

L'activite physique correspond a tout
mouvement du corps produit par les
muscles qui entraine une dépense
d'énergie supérieure a celle du repos.
L'activite physique designe tous les
mouvements que lon effectue dans
la vie quotidienne, notamment dans le
cadre des loisirs, du sport, a l'ecole, a la
maison ou pour se deplacer d'un endroit
aun autre.

-n-"ir‘**

En cas de maladie, de limitation fonc-
tionnelle, de déficience ou de situation
de handicap, un professionnel de santé
peut preciser le type d'activite a prati-
quer, sa durée et sa fréquence. On parle
alors d'activité physicque adaptée (APA).
L'Organisation Mondiale de la Sante
(OMS) recommande des temps d'ac-
tivite physique d'intensite moderee a
soutenue variables en fonction de I'age.
(voir page précédente)

comment oh mesure ?

On peut mesurer l'activite physique
par différentes méthodes : les ques-
tionnaires, les appareils électroniques
comme le cardiofréquence-meétre
(mesure des battements du coeur), le
podometre (mesure le nombre de pas),
I'accélérometre (mesure les déplace-
ments du corps. Les objets connectés
(montres ou applications smartphone)
proposent ces outils que tu peux utiliser.

au classement mondiial

Malheureusement, la France n'est pas
sur le podium des jeunes les plus actifs
dans le monde. Nous sommes méme
trés loin au classement. Sur 146 pays,
Nous sommes classes 119éme !
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bouge pour ta santé !

L'activitée physique est bénéfique pour
les poumons, le cceur, les os, les arti-
culations et le cerveau. Ele augmente
la masse musculaire et, associée a une
alimentation équilibrée, elle diminue la
masse grasse et ainsi le risque de sur-
poids et d'obésité. C'est aussi un bon
remede contre le stress, l'isolement, le
manque d'estime de soi, I'anxiété et la
dépression, car elle augmente la sécre-
tion d'endorphines, des hormones du
bien-étre. Elle reduit aussi le risque de
plusieurs cancers.

Attention, ne pas bouger suffisamment
est considéré comme le 4e facteur de
risque de mort prématurée dans le
monde, apres le tabac, I'exces d'alcool et
la mauvaise alimentation.

o

IEI#%EI
Et si on courait ensemble ? ]

Calcule ton effort physique! [w]
29
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chapitre 4
'hydratation

Alice Bellicha



I'eauy, I'allié des sportifs !

Avec Chloé on s’est motivées cay est,
on s’est mises ala course a pied !

Je crois que j’ai jamais autant

transpiré de ma vie ! o .
En rentrant j’ai bu au moins 3
bouteilles d’eau a moi toute seule.
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Ahahah ! T’inquiete, ¢’est normal !
Notre corps est composé de 65% d’eau, et vu
que tu transpires, il faut que tu compenses ce
que tu as perdu.

Par exemple, si tu pese 40 kg, ton corps
contient 26 kg d’eau !




Et toi, qu’en penses-tu ?

34

Pourquoi transpire-t-on quand on fait
du sport?
Choisis 1 proposition parmi les s suivantes.

a. Pour éliminer les toxines

b. Pour évacuer la chaleur produite
par notre corps en mouvement

c. Cane sert arien et ca sent mauvais

A ton avis, jusqu’a quelle quantité d’eau peut-
on perdre dans la transpiration quand on fait
du sportintense ?

Choisis 1 proposition parmi les s suivantes.

a. 125 g par heure (= un pol de yaourt)

b. 500 g par heure (= une petite
bouteille d’eau de 500 mL)

c. 750 g par heure (= une bouteille
d’eau de 750 mL)

Quels sontles deux aliments ou boissons
contenantle plus d’eau ?
Choisis 2 propositions parmi les suivantes.

a.100 g de jus d’oranges
b. 100 g d’eau

¢. 100 g de courgettes

d. 100 g de lait



debrief &=

Quand on réalise une activité sportive,
notre corps produit de la chaleur. Cette
chaleur doit étre évacuée pour que la
température de nos organes vitaux
(notre cerveau par exemple) reste
constante. L'étre humain supporte en
effet tres mal les variations de sa tem-
pérature. C'est par exemple le cas quand
onadelafievre.

Heureusement, le corps humain est bien
fait : lorsque la température augmente,
nous transpirons. L'eau qui est conte-
nue dans la sueur, lorsqu'elle entre en
contact avec l'air, s'évapore. C'est grace
a cela que nous éliminons la chaleur pro-
duite par notre organisme !

Certaines personnes sont capables de
perdre jusqu'a 750 g d'eau par heure
pendant un effort physique. Cest le
signe qu'elles s'adaptent bien ala chaleur.

Pour compenser ses pertes en eau,
il faut bien str boire beaucoup d'eau.
Mais d'autres aliments sont tres riches
en eau : C'est le cas des courgettes no-
tamment, ou plus genéralement de tous
les légumes et les fruits. Découvrons
maintenant quelgques astuces pour se
réhydrater comme une championne ou
un champion !



(&
la quantite

On I'a comypris, il est important de boire
beaucoup d'eau quand on fait du sport.
Mais en quelle quantité exactement ? La
reponse n'est pas simple, parce qu'elle
n'est pas la méme pour tout le monde.
Certaines personnes transpirent plus
que d'autres, et doivent donc boire
davantage !

En pratique, tu peux t'appuyer sur 3
meéthodes :

- Sur ta sensation de soif, bien
stir. Mais attention, quand tu as soif, ca
signifie que tu es déja déshydraté ! Dans
I'idéal, tu peux essayer de boire regulie-
rement et des le début de ta pratique
sportive.

4
44
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- Sur la couleur cde tes urines.
Oui oui, de tes urines ! Si elles sont
foncées, ga veut dire que tu n'as pas bu
suffisamment. C'est le moment de boire
jusqu'a ce qu'elles redeviennent claires.

- Sur la méthode des pros, qui
consiste a se peser avant et aprés le
sport pour évaluer precisement la quan-
tité d'eau perdue. Prenons un exemple :
- Si tu as pesais 40 kg avant le sport et
que tu peses 39,5 kg apres, tu as donc
perdu O,5 kg
- si pendant ta séance tu as bu 0,5 L
d'eau, ga veut donc dire qu'en tout, tu as
perdull deau
- Dans l'ideéal, il faudrait donc que tu
boives 1 L d'eau pendant ta séance de
sport.



de I'eau, mais pas seulement !

L'eau, on en trouve aussi dans les En plus de contenir beaucoup d'eay, les
aliments ! Est-ce que tu savais que les fruits, légumes et laitages contiennent
fruits, les légumes et les laitages frais des nutriments essentiels pour ta santé.
sont remplis d'eau ?

Les recommandations :

5 portions de fruits et légumes par jour

3 produits laitiers par jour

v

EI#%EI
Compose le gotiter ]

équilibré de Sarah'! O [
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[réponses]

mesurer son record

1-c. 1 / V 4
2.C.

S / /
(Al 0):

les muscles, a quoi ca sert ?

La position dans laquelle tu es senseé sauter le plus haut est la seconde. En effet,
partir d'une position de squat te permet de comprimer tes muscles comme un
ressort avant de sauter, ce qui te donne plus de puissance pour atteindre des
hauteurs impressionnantes !

I'eau, I'allié des sportifs !

1.b.
2.C.
3.betc.

\
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> aller plus loin ! U

retrouve plus d'activites sur le site

Rejoins Sarah sur
https://sportologie.univ-spn.fr
ou en scannant le QRcode :

Tutrouveras de petites activités ludiques
et des informations complémentaires
pour comprendre la science du sport !

A tout de suite!
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Et on ne se décourage pas'!
On continue de bouger pour étre en bonne sante.



