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QU’EST-CE QU'UN CREDO?

Le crédo du Karaté Sportif est basé sur le
respect. A travers leur propre expérience de
karatékas et de combattants, les 4 fondateurs
du Groupe Karaté Sportif ont beaucoup observé
et appris sur les différentes pratiques de karaté.
lls ont développé un style de karaté basé sur
le respect:

LE RESPECT DE SOI
LE RESPECT DES AUTRES
LE RESPECT DE LA COMMUNAUTE

Mot de la semaine

En se respectant et en respectant les autres,
chaque karatéka a lopportunité de se
développer a son propre rythme. Dans ton
esprit de karatéka sportif, 'autre, que ce soit
une personne ou un lieu, doit tinspirer le
respect et I'attention. Le respect s'applique ou
que tu sois: au karaté, a 'école ou & la maison.
Chacun de tes cours de karaté et chacune
de tes graduations te rappellent de cultiver
cette attitude ici au karaté mais aussi partout
dans ta vie.

Ces 2 triangles du Karaté Sportif te rappellent
notre crédo. Dans les pages suivantes, tu verras
plus en détail chacune des bases du respect de
notre crédo. Applique-toi & le lire souvent et &
en faire usage dans ta vie de tous les jours.
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» CONFIANCE EN S0I

Dans les combats comme dans les katas,
le Karaté Sportif tenseigne & prendre les
meilleures décisions pour toi. Cest une
force intérieure que tu développes: celle
de faire les bons choix pour toi. Méme si les
autres te découragent ou te dévalorisent, tu
ne succombes pas a la pression négative
des autres. Cette confiance te permet de te
respecter et de mettre tes limites. Personne
ne peut te faire faire quelque chose que tu
ne veux pas.

Mot de la semaine 2

Le respect de soi

» DISCIPLINE

Ton esprit peut tamener vers le chemin de
la facilité: ne tombe pas dans son piege. Ne
remets pas & demain ce que tu peux faire
aujourd’hui. Mets en priorité tes priorités.
Chaque jour ou tu viens t'entrainer au dojo,
tu fais preuve de discipline. Les efforts que tu
fais aujourd’hui touvrent le chemin vers la
réalisation de tes plus grands réves. Méme
si tu tombes, tu es capable de te relever.
Une ceinture noire est une ceinture blanche
qui persévere.

» FORCE PHYSIQUE

Se sentir compétent avec son corps est au
coeur des enseignements du Karaté Sportif
et des arts martioux. Chaque karatéka
sportif doit développer sa capacité cardio-
vasculaire, son endurance, sa flexibilité, ses
réflexes et sa coordination. Chaque éleve
pousse ses limites. Pour étre en forme, le
karatéka doit aussi apprendre & respecter
son corps et & en prendre soin. Notre force
est une dlliée qui nous permet de relever
les plus grands défis avec notre corps et
notre esprit.



Le respect

RESPECT DE SO DE SOI

CONFIANCE
EN SOI

. La force mentale du karatéka |
. sportif: avoir le couragede |
. faire les bons choix pour Iui.
Avoir confionce en soi,c’est
| savoir quon peut prendre les |
. meilleures décisions pour soi
et influencer notre vie. Dans

. le karaté comme dans la vie, |
Sois courageux et crois en toi.

FORCE PHYSIQUE

. Mon corps est mon allié:

. je développe mon endurance,
ma force, ma flexibilité et mes
réflexes. Je me sens fort dans

mon corps et dans ma téte. ( DISCIPLINE

. Je donne priorités aux priorités.

. Chaque fois que je suis discipling,
. je m'entraine a réaliser mes plus
grands réves. Une ceinture noire

. est une ceinture blanche qui

| persévere.
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HUMILITE

Un karatéka sportif est capable de
reconnaditre ses compétences et ses
accomplissements, sans se vanter ni
rabaisser les autres. Il sait qu'un karatéka
est toujours en apprentissage, quelque
soit le niveau de sa ceinture. Envers les
ceintures plus avancées que lui, il sinspire
de leurs compétences et de leur sagesse.
Face aux ceintures moins avancées ou
qui démontrent certaines difficultés, le
karatéka est compatissant puisquiil sait ce
que cest que d'apprendre et de faire des
efforts. Lorsque le karatéka sportif salue son
partenaire d'entrainement, il lui dit: «Merci
de me rendre meilleur ».

Mot de la semaine

HONNETETE

Quand tu fais des katas et des combats, tu
ne peux pas tricher. Tu donnes tout ce que
tu as, du mieux que tu peux. Adopte cette
attitude dans tes relations. Avec les autres,
engage-toi dans ce que tu dis et dans
ce que tu fais. Sois sincére. Etre honnéte
t'éloigne des conséquences négatives et
t'apporte des conséquences positives &
court et & long terme, comme la confiance
des autres.

CONTROLE DE TES EMOTIONS

Un karatéka sportif veut garder en tout
temps un espirit clair, qui N'est pas embrouillé
par des émotions trop fortes, ni par des
pensées négatives. Comme un bon ninja,
le karatéka sportif est observateur, calme
et il agit efficacement. En restant maitre de
ses émotions et de ses gestes, il prend de
bonnes décisions, méme en situation de
stress ou de conflit. Il peut ainsi se protéger
et protéger les autres et prendre soin de ses
relations. Sa ceinture de karaté lui rappelle
que lorsque ses émotions montent en
intensité, il doit respirer pour se calmer.
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RESPECT DES AUTRES
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Sois fier de tes accomplis-

| sements, sans te vanter

. nirabaisser les autres.

. Lorsque tu dis: « Merci de

: me rendre meilleur » & ton
partenaire d’entrainement,

. ca te rappelle cette humilité
| respectueuse. '

HONNETETE

| Sois sincére dans ce que tu dis

. et ce que tu fais avec les autres. |
. L'honnéteté taide & créer des
relations de confiance avec

. les autres.

W CONTROLE DE
TES EMOTIONS

. Ta ceinture de karaté te rappelle
. de respirer pour te calmer. Reste
i maitre de tes émotions, méme
dans les situations de conflit.
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» EXPERT DES CONSIGNES

Au dojo, on tapprend & comprendre les
consignes. Comprendre aide O respecter.
Le salut en début de cours te rappelle a
chaque fois cet engagement que tu fais de
suivre les consignes et de donner ton
maximum. Dans la communauté, étre un
expert des consignes fait une énorme diffé-
rence: ¢a facilite I'efficacité et 'harmonie
entre les personnes. Sois un leader positif en

respectant les consignes.

Mot de la semaine 4

Le respect de la communauté

» ATTITUDE DE GRATITUDE

La gratitude est le sentiment qu'on éprouve
quand on apprécie quelque chose. Apprécier
le travail qui est fait pour que le dojo soit
propre et confortable en est un exemple.
Engage-toi chaque jour & reconnaitre la
contribution des autres au bon fonction-
nement de ta communauté. Participe &
cette entraide collective: implique-toi en
faisant des actions de gentillesse et en
rendant service. Le karatéka sportif dit merci

d sa communauté par ses actions.

» OUVERTURE D’ESPRIT

Cultive une curiosité envers ta communauté,
surtout lorsque tu es face a des valeurs ou
des coutumes différentes des tiennes. Au
lieu de juger les personnes de ta commu-
nauté, sois curieux. Informe-toi, pose des
questions, essaie de voir la situation & travers
les yeux de ces personnes. Par son attitude
pacifique et respectueuse, le karatéka
sportif aide & créer des ponts entre les
gens de sa communauté.
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DE LA COMMUNAUTE

RESPECT DE LA COMMUNAUTE

EXPERT DES
CONSIGNES

| Le salut en début de cours
te rappelle limportance de
. respecter les consignes et
de donner son maximum.

. Tu contribues ainsi &
lharmonie et & l'efficacité

. autour de toi. Etre un expert
des consignes, c’est aussi

. inspirer les autres ale faire.

OUVERTURE
D’ESPRIT

. Adopte une attitude curieuse
. etrespectueuse envers les 3 v

‘ personnes de ta communauté. ‘ > ATTITUDE DE

. Crée des ponts au lieu de créer

 des contits GRATITUDE

Apprécier, remercier et !
simpliquer. Sois un leader positif
. etinfluence les autres dansce |
. mouvement d'entraide.



LE CREDO DU KARATE SPORTIF

Le crédo résume les valeurs du Karaté Sportif. Il guide nos paroles et nos gestes. Il nous aide &
devenir de meilleures personnes. A l'aide du crédo, chaque karatéka développe l'attitude de la
ceinture noire. Le crédo s'applique au dojo mais aussi & I'extérieur de celui-ci. Ensemble, au dojo
et a la maison, nous pouvons préparer la nouvelle génération.

<

Voici quelques PISTES pour
accompagner votre enfant dans I'application du crédo:

1.

10

Je prends le temps de lire le crédo. Cette lecture
me permet de réfléchir aux valeurs et aux codes
de conduite de notre famille. En tant que parent,
jobserve mes propres paroles et gestes. Sont-ils
en cohérence avec mes valeurs? Y a-t-il certains
aspects qui ne le sont pas? Quest-ce que ca
m’apporterait et que ¢a apporterait & ma famille
s’ils étaient plus cohérents? Que m’apporte cette
réflexion?

Jencourage mon enfant & lire le crédo et & en
discuter avec moi. Je suis curieux de voir sa
perception du crédo dans sa vie: au karaté, a la
maison, & I'école et ailleurs. Quelle importance
accorde-t-il aux valeurs du crédo? Qu'observe-
t-il? Ces discussions nous permettent de partager
des moments précieux ou chacun apprend & se
connditre et & communiquer.

Je linvite & partager avec moi ce quiil trouve plus
facile & faire et moins facile a faire dans le crédo. Je
peux fixer avec lui de petits objectifs & atteindre qui
lencourageront & avancer. Souhaite-t-il développer
davantage sa confiance en lui & I'école? Ou plutdt
devenir expert des consignes au karaté? Par quelle
premiere petite étape pourrait-il commencer?
Je l'accompagne dans sa réflexion et tout au long
de son cheminement.

4.

v

En tant que parent, je me rappelle régulierement
que c'est I'histoire d’'une vie de devenir une meilleure
personne. Devenir une meilleure personne, ce n'est
pas de devenir parfait. C'est un désir d'avoir des
attitudes et des comportements en lien avec ses
valeurs. Méme si parfois on s'éloigne, le crédo nous
raomeéene toujours dans le droit chemin. Chaque
petit pas compte, autant pour I'enfant que pour le
parent. La croissance personnelle est faite d'essais
et d’erreurs mais surtout, d'un désir d’étre cohérent
avec ses valeurs.

Jimprime laffiche du crédo et je discute avec
mon enfant d’'un endroit ou l'afficher. Tel un aide-
mémoire, il nous rappellera les valeurs du Karaté
Sportif. Dans notre quotidien, il guidera nos attitudes
envers nous-mémes et entre nous. Lors de défis,
de difficultés ou de conflits, il nous dictera la voie
d suivre.

AFFICHE DU CREDO KARATE
SPORTIF A TELECHARGER ICI » [



Nom de I'éléeve : Ceinture: Date:

THEME DU MOIS : LE CREDO DU KARATE SPORTIF

Ce tableau permet a votre enfant de pratiquer régulierement les
comportements et les attitudes valorisés par le crédo Karaté Sportif.

Auto-évaluation par I'enfant

A chaque fois que tu fais ce qui est écrit dans le tableau, mets un crochet. /

1. Je développe mon courage.

2. Je développe mon endurance et ma force physique par
lactivité physique (karaté, etc.).

3. Je choisis de faire en premier ce qui est une priorité.

4. Je m’entraine & calmer mes émotions fortes, méme
dans les conflits.

5. J'encourage les personnes qui ont plus de difficulté.

6. Je suis un expert des consignes au dojo, & 'école et & la maison.

1. Je remercie les autres avec mes mots et mes actions.

Commentaires:

Signature du parent

Signature de linstructeur

n
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