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Collecte, utilisation et divulgation de renseignements personnels

L'Association canadienne des entraîneurs (ACE), en collaboration avec ses partenaires du Programme national de certification des entraîneurs (PNCE), collecte et divulgue uniquement les renseignements personnels qui sont nécessaires pour offrir des services ou des informations aux personnes, pour gérer les enregistrements de formation pour les entraîneurs du PNCE, pour effectuer des recherches et pour atteindre les objectifs identifiés dans la politique de confidentialité de l'ACE. 

L'ACE ne vend, ni n'échange, ni ne troque, ni ne marchande les renseignements personnels obtenus. La collecte, l'utilisation et la divulgation des renseignements personnels par l'ACE se font en conformité avec sa politique de confidentialité, qu'on peut consulter sur le site www.coach.ca.
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Introduction

Ce document traite de cinq sujets liés aux habiletés mentales :

· Déceler les problèmes d'attention et d'anxiété

· Améliorer le contrôle de l'attention

· Améliorer le contrôle des émotions

· Se fixer des objectifs

· Planifier la préparation mentale

Le domaine de la préparation mentale et de la psychologie sportive est vaste. Vous trouverez plusieurs excellentes suggestions de lectures dans la section Références, à la fin de ce document. Nous vous encourageons fortement à les consulter.

Qu'est-ce que la préparation mentale et pourquoi est-ce important ?

En tant qu'entraîneur, athlète ou parent, vous vous êtes peut-être déjà posé l'une des questions suivantes à un moment donné ou à un autre ou alors, vous avez peut-être entendu d'autres personnes en discuter :

· Pourquoi certains athlètes performent-ils mieux que d'autres qui semblent pourtant avoir de plus grandes aptitudes techniques ou physiques ?

· Pourquoi certains athlètes exécutent-ils les mouvements parfaitement en entraînement mais n'y parviennent tout simplement pas en compétition ?

· Pourquoi certains athlètes réussissent-ils à faire leur meilleure performance à vie au moment propice alors que d'autres s'effondrent ou performent bien en deçà de leur capacité ?

Les réponses à ces questions relèvent en grande partie de la préparation mentale. La préparation mentale consiste à amener l'esprit à travailler avec le corps, et aussi à l'entraîner à ne pas travailler contre le corps.

Composantes de la performance

La performance sportive est constituée de quatre composantes principales :

· Composante physique

· Composante mentale/émotionnelle 

· Composante tactique

· Composante technique

Négliger une de ces composantes peut mener à une performance bien en deçà des attentes. L'entraînement des habiletés mentales est souvent négligé; pourtant les entraîneurs et les athlètes avouent souvent que leur préparation mentale s'est avérée un facteur important dans leur réussite.

Niveau optimal de préparation à la performance

Il y a, pour chaque athlète, un Niveau optimal de préparation à la performance (Ideal Performance State - IPS en anglais), un état dans lequel il se sent tout à fait préparé et prêt à réaliser une performance parfaite. L'IPS est le reflet de la préparation de l'athlète dans les quatre domaines énumérés ci-dessus. Le développement des habiletés mentales des athlètes que vous entraînez est donc un facteur clé pour les aider à atteindre leur niveau optimal de préparation à la performance en compétition.

	Stratégies mentales utilisées par les athlètes qui réussissent
(Weinberg and Gould, 1999)

	· Pour améliorer leur confiance, les bons athlètes adoptent des stratégies spécifiques pour affronter l'adversité en compétition.

	· Ils pratiquent des routines pour gérer les circonstances inhabituelles et faire fi des distractions avant et durant la compétition.

	· Ils se concentrent entièrement sur la performance à venir, bloquant toute pensée ou événement non pertinent.

	· Ils utilisent plusieurs méthodes d'exercice mental avant la compétition.

	· Ils ne se soucient pas des autres concurrents avant la compétition; ils se concentrent plutôt sur les éléments qu'ils peuvent contrôler.

	· Ils développent des plans de compétition détaillés.

	· Ils apprennent à régulariser leur excitation et leur anxiété. 


Rôle de l'entraîneur dans la préparation mentale

Vos responsabilités, en ce qui a trait à la préparation mentale, sont notamment :  

· Créer un environnement psychologique sain avec vos athlètes.

· Intégrer l'entraînement des habiletés mentales à vos entraînements courants ou trouver quelqu'un qui peut vous aider dans ce domaine.

· Aider les athlètes à intégrer l'entraînement des habiletés mentales à leur préparation.

· Aider les athlètes à se préparer à toutes les situations et éventualités.

· Établir, avec vos athlètes, des objectifs à atteindre tout au long de leur parcours vers la réussite.

Bien que vous puissiez établir un cadre, un processus et des conditions favorables au développement des habiletés mentales de vos athlètes, ces derniers réussiront, à long terme, uniquement si vous les aidez à développer leur indépendance et leur autodétermination dans toutes les sphères de la préparation mentale.

Signes de problèmes d'attention et d'anxiété

	Signes de problèmes d'attention
	
	Signes de problèmes d'anxiété

	· Est facilement distrait par le bruit, par les autres compétiteurs

· Regard distrait

· Se concentre sur les mauvaises choses

· Ne voit pas les indices fournis par l'environnement (par ex. se fait frapper par un ballon qu'il aurait dû voir venir)
	
	· Gigote

· Se ronge les ongles

· Est nerveux

· Est hypersensible au bruit et à l'agitation autour de lui

· Parle plus que d'habitude

· Parle moins que d'habitude

· Bâille beaucoup

· A la nausée (ou des papillons dans le ventre)

· A le souffle court

· Reste en retrait

· Se « colle » aux autres

· A les mains froides et moites

· Sent le besoin d'uriner souvent

· Transpire beaucoup

· Parle de lui négativement

· A les muscles tendus 

· A mal à la tête

· Pense qu'il est sur le point de vomir

· A la bouche sèche

· A de la difficulté à dormir


Certains des signes ci-dessous s'appliquent à la fois aux problèmes d'anxiété et aux problèmes d'attention.

Bien que l'on remarque ces types de manifestations chez plusieurs athlètes, chacun a sa propre façon d'exprimer son manque d'attention ou son anxiété. Une de vos principales responsabilités en tant qu'entraîneur est d'apprendre à reconnaître les signes distinctifs chez chacun de vos athlètes, de façon à pouvoir intervenir lorsque le besoin s'en fait sentir.

Qu'est-ce que le contrôle de l'attention et pourquoi est-ce important pour réaliser une bonne performance ?

Le contrôle de l'attention est la capacité à diriger son attention vers les indices pertinents de son environnement, à maintenir cette attention durant toute la période nécessaire et d'être pleinement conscient de la situation courante. Les termes attention et concentration sont interchangeables, bien que les chercheurs aient tendance à favoriser le mot attention et les praticiens le mot concentration (Weinberg and Gould, 1999).

Tous les athlètes et entraîneurs savent que la capacité de se concentrer sur une tâche pour toute sa durée est très difficile et qu'il faut s'y exercer pour y parvenir. Les athlètes doivent être pleinement conscients de tous les facteurs qui entravent la performance et savoir contrôler leur réponse à ces distractions.

Les athlètes développent leur contrôle de l'attention en apprenant à sélectionner et à se concentrer sur les indices et facteurs liés à la tâche et à rejeter tous les stimuli non pertinents. Dans le sport, on peut penser que la concentration consiste à être dans un état détendu tout en étant alerte, pour permettre les changements rapides de notre attention au fur et à mesure que les situations changent en cours de match ou de compétition. La concentration représente un état d'esprit naturel de détente qui permet à l'athlète de capter et d'interpréter l'information pertinente. Les athlètes performants n'ont pas à faire d'effort pour maintenir leur attention et sont capables de concentrer leur attention sur les éléments ou stimuli pertinents à un moment précis d'un match ou d'une performance.

La concentration est la capacité de porter son attention sur des stimuli pertinents ou des indices clés externes ou internes.

La focalisation est la capacité de se concentrer sur le présent pendant l'exécution, par opposition au futur ou au passé.

On parle de refocalisation pour faire référence à la capacité de se concentrer sur une tâche après une perte de concentration.

Le contrôle de l'attention est la capacité de se concentrer, de focaliser et de « refocaliser ». 

Le traitement de l'information durant la performance doit être automatique ou consciemment contrôlé.

· Le traitement automatique de l'information fait référence à la capacité de traiter les indices que l'on reçoit facilement, rapidement, de façon cohérente et « économique ». Cela vient avec la pratique et l'expérience. Les athlètes n'ont pas à porter une attention délibérée pour performer de façon exceptionnelle.

· Le traitement contrôlé de l'information fait référence à la capacité de traiter l'information de façon consciente. Les athlètes utilisent ce mode de traitement en portant délibérément leur attention sur les phases critiques de l'exécution d'une habileté ou d'une tâche. Ce type de traitement de l'information est courant chez les débutants ou novices de même que lorsque les habiletés sont plus complexes et que l'athlète n'est pas encore complètement familier avec les mouvements qu'il doit exécuter.

Dimensions de l'attention

Selon Nideffer (1976; 1981), il y a deux dimensions à l'attention :

· Largeur — large ou étroite

· Direction — interne ou externe

La concentration large de l'attention est dirigée vers la perception et l'interprétation de plusieurs indices à la fois.

La concentration étroite de l'attention est dirigée vers la perception et l'interprétation d'un seul ou de deux indices à la fois.

La concentration interne de l'attention est dirigée vers l'intérieur, vers la perception et l'interprétation d'indices que l'exécutant ressent ou pense.

La concentration externe de l'attention est dirigée vers l'extérieur, vers la perception et l'interprétation d'indices provenant de l'environnement et que l'exécutant voit ou entend.

Les athlètes doivent souvent passer de la concentration interne à la concentration externe et de l'attention large à l'attention dite étroite. Par exemple, au cours d'un même match, un quart arrière au football aura à refocaliser son attention plusieurs fois pour compléter une passe :

1. Étroite, externe : 
Recevoir la remise directe du joueur de centre

2. Étroite, externe : 
Reculer dans la poche protectrice

3. Large, externe : 
Lire la défensive, chercher les receveurs libres

4. Étroite, externe : 
Concentrer toute son attention sur le receveur qu'il a ciblé

5. Étroite, interne :
Évaluer la distance et la vitesse du lancer qu'il doit exécuter

6. Étroite, externe : 
Lancer le ballon*

7. Large, externe : 
Repérer tout joueur défensif prêt à le plaquer

* Une étude récente démontre que, pendant l'exécution d'une habileté, la concentration externe de l'attention est susceptible d'entraîner une meilleure performance que la concentration interne (Lee et autres, 2001). Il y a plus d'informations sur ce sujet dans le module multisport intitulé Enseignement et Apprentissage du PNCE.

Le contrôle de l'attention peut être développé avec des exercices simples tels que la navette, la visualisation et les stratégies de discours intérieurs.

Relation entre les stratégies d'habiletés mentales

Les habiletés mentales sont interdépendantes. Considérez les facteurs suivants :

· La capacité à se concentrer sur une tâche est directement liée au contrôle de son état émotionnel.

· La visualisation nécessite une bonne concentration.

· La visualisation nécessite le plein contrôle de ses émotions.

· Le maintien d'un état émotionnel idéal nécessite que l'on ait une pensée positive face à sa performance.

L'intégration des habiletés liées au contrôle de l'attention et des émotions est donc une composante essentielle d'un programme d'entraînement mental efficace.

Prise de conscience et préparation mentale

On utilise les habiletés mentales aussi bien dans le sport que dans la vie de tous les jours. Pour cheminer dans le sport et dans la vie en général, cependant, les athlètes doivent être capables d'identifier leur état de performance idéal, comprendre leurs forces et leurs faiblesses en ce sens, et développer des stratégies pour tirer profit de leurs forces et améliorer les points où ils sont plus faibles. Cela est vrai pour tous les aspects de la performance, mais probablement aussi le défi le plus grand dans le domaine de la préparation mentale parce que cela exige que les athlètes :

8. Comprennent leurs états intérieurs (pensées, sentiments, émotions) et la façon dont ils y réagissent

9. Comprennent leurs croyances et leurs valeurs

10. Reconnaissent leur unicité en tant que « performeur »

En d'autres mots, les stratégies d'entraînement mental diffèrent selon chaque athlète parce que chacun est une personne unique qui pense et réagit à sa façon. De plus, le développement des habiletés mentales est un processus qui dure toute la vie et qui nécessite une connaissance de soi, une auto-responsabilisation et une autodétermination. 

Pour cette raison, la plupart des psychologues sportifs qui travaillent individuellement avec des athlètes ont tendance à commencer par travailler l'aspect de la connaissance de soi. En d'autres mots, pour déterminer comment se rendre là où on veut aller, il faut d'abord savoir où l'on est.

Certains organismes nationaux du sport (ONS) ont développé des guides de préparation mentale spécifiques à un sport et à un âge en particulier. Communiquez avec votre ONS pour savoir si un tel guide est disponible pour votre sport.

Transferts de l'attention

	Peu de transferts
	Nombreux transferts

	Sports individuels pratiqués dans un environnement clos*





Exemples :

· Tir à l'arc

· Quilles

· Plongeon

· Gymnastique

· Trampoline

· Triathlon

· Haltérophilie

Sports d'équipe où un athlète s'exécute à la fois

Exemples :

· Boulingrin
	Sports individuels pratiqués dans un environnement ouvert**





Exemples :

· Ski alpin

· Athlétisme

· Badminton

· Biathlon

· Bobsleigh

· Boxe

· Canöe-kayak

· Cyclisme, sprint

· Ski de fond

· Équitation

· Escrime

· Patinage artistique

· Ski acrobatique

· Balle au mur

· Judo

· Luge

· Sports nordiques

· Course d'orientation

· Parachutisme

· Racquetball

· Aviron

· Voile

· Planche à neige

· Patinage de vitesse (sauf le patinage courte piste)

· Squash

· Natation

· Nage synchronisée

· Tennis de table

· Taekwondo

· Tennis

· Ski nautique

· Lutte

· Navigation de plaisance

Sports d'équipe où deux ou trois athlètes sont habituellement les exécutants clés à un moment précis

Exemples :

· Baseball

· Cricket

· Curling

· Balle molle
	Sports d'équipe pratiqués dans un environnement ouvert ou fermé dans lequel plus de deux athlètes exercent un rôle clé à un moment précis


Exemples :

· Basketball

· Ballon-balai

· Hockey sur gazon

· Football

· Hockey sur glace

· Crosse

· Handball olympique

· Cyclisme sur route

· Ringuette

· Rugby

· Soccer

· Patinage de vitesse (courte piste)

· Volleyball

· Water-polo

· Basketball en fauteuil roulant


* Peu de changements se produisent dans un environnement fermé (habituellement, sports pratiqués à l'intérieur ou dans un environnement hautement contrôlé)

** De nombreux changements se produisent dans un cours laps de temps (habituellement, sports pratiqués à l'extérieur ou mettant en jeu un adversaire)

Objets de l'attention

L'objet de l'attention désigne l'élément sur lequel un athlète dirige son attention à un moment précis. Il peut être un élément interne ou externe, restreint ou étendu (Nideffer, 1976, 1981). 

	
	Restreint
	Étendu

	Interne

Perçu intérieurement par l'athlète; génération des sensations du corps ou d'une partie du corps ou les pensées
	Exemples :

· Orientation du corps dans l'espace

· Position des bras ou des jambes

· Posture

· Pensées, sensations, dialogue intérieur

· Visualisation de l'exécution
	Exemples :

· Visualisation des mouvements des coéquipiers

· Visualisation des patrons de jeu de l'adversaire

	Externe

Peut être vu, entendu ou touché
	Exemples :

· Cible

· Pièce d'équipement

· Signal de départ

· Mur de virage

· Adversaire

· Surface de jeu/terrain/eau

· Trajectoire de balle/ballon

· Chronomètre

· Ligne d'arrivée, lieu d'atterrissage, cible
	Exemples :

· Mouvement des coéquipiers

· Spectateurs dans les estrades

· Lecture des patrons de jeu de l'adversaire


Une étude récente suggère que, lorsque les athlètes exécutent un mouvement, ils doivent se concentrer sur (1) un élément externe à leur corps (par exemple, une cible) ou (2) l'effet prévu de leurs mouvements (par exemple, la trajectoire du ballon). Ils NE doivent PAS trop se concentrer sur l'exécution du mouvement ou sur ce qu'ils ressentent. Dans l'apprentissage moteur, on appelle ce type d'instruction concentration externe de l'attention (Lee et al., 2001).

Cette information pourrait vous amener à revoir comment il faut se concentrer lorsqu'on apprend une nouvelle habileté ou que l'on exécute une habileté apprise en compétition. Vous souhaiterez peut-être aussi réévaluer les stratégies que vous utilisez avec les athlètes que vous entraînez. Souvent, les erreurs proviennent non pas du fait que les athlètes ne sont pas concentrés, mais parce que leur concentration est mal dirigée. 

Remarque : Le module Enseignement et Apprentissage fournit de l'information plus détaillée sur ce sur quoi les athlètes doivent se concentrer pendant leur performance.
Exemple d'éléments de distraction

	Sources et exemples d'éléments de distraction potentiels

	· Spectateurs (ex  : chahutent, crient, encouragent, agitent des objets de toutes sortes)

	· Entraîneur (ex. : donne des instructions, crie)

	· Autres coéquipiers (ex. : discutent entre eux, donnent des instructions, demandent de l'aide)

	· Compétiteurs (ex. : discutent, invectivent, provoquent des contacts physiques, adoptent des postures ou attitudes provocantes)

	· Officiels (ex. : prennent des mauvaises décisions ou manquent d'objectivité)

	· Bruit ambiant (ex. : avion qui survole le site de compétition, commentaires dans les haut-parleurs) 

	· Conditions environnementales (ex. : lumières chancelantes, vents violents, terrain inégal, mauvaise visibilité)

	· Équipement (ex. : caillou dans le soulier, courroie trop serrée, pièce manquante, brisée ou abîmée)

	· Organisation (ex. : horaire de compétition désavantageux, heure de début tardive)


Tout ce qui peut attirer l'attention de l'athlète peut devenir un élément de distraction.

Il est impossible de contrôler toutes les sources de distractions. C'est pourquoi il est si important d'aider les athlètes à apprendre à bloquer les éléments de distractions et à rétablir leur concentration s'ils ont perdu leur attention.

Processus d'amélioration de la concentration

Les bons athlètes arrivent à minimiser l'effet des pertes de concentration temporaires. L'amélioration de la concentration des athlètes implique les étapes suivantes :
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Ce processus de déroule généralement tout au long de la saison. 

Habiletés de base pour l'amélioration de la concentration

Les athlètes doivent apprendre les habiletés de base suivantes afin de pouvoir se concentrer efficacement en entraînement et en compétition :

· Concentration — apprendre à se concentrer pendant une certaine période sur un objet ou sur une idée en particulier.

· Alternance — apprendre à passer de la concentration interne à la concentration externe 

· Gestion des sources de distraction — reconnaître les sources de distraction pour mieux apprendre à se concentrer et à les ignorer

La visualisation, le dialogue intérieur positif et le blocage des pensées sont également des outils efficaces pour augmenter sa concentration. Vous trouverez ci-dessous et dans les pages qui suivent des exemples d'activités favorisant une meilleure concentration. Les entraîneurs et les athlètes considèrent en général qu'il est relativement facile d'adapter ces activités à leur besoin.

Remarque : Pour éviter les longues descriptions, nous vous présentons les activités parfois comme si vous étiez un entraîneur, parfois comme si vous étiez observateur. 

Concentration

Se concentrer sur l'aiguille d'une montre

· Concentrez-vous sur la trotteuse d'une montre pendant qu'elle fait une révolution complète. Clignez des yeux ou claquez les doigts toutes les cinq secondes.

· Après un tour complet de la trotteuse, concentrez-vous sur l'aiguille pendant une autre révolution complète. Cette fois, clignez des yeux ou claquez les doigts toutes les dix secondes.

· Après ce deuxième tour complet, concentrez-vous sur l'aiguille pendant une troisième révolution complète. Cette fois, clignez des yeux puis claquez les doigts, en alternance, toutes les cinq secondes.

La pratique de cet exercice quelques fois par jour permet d'augmenter la faculté de concentration.

Concentration sur un objet

· Choisissez un mot sur lequel vous allez vous concentrer. Par exemple, si vous pratiquez un sport de ballon, choisissez le mot ballon. Si vous pratiquez un autre type de sport, choisissez un mot court, doux et relativement neutre qui vous aidera à vous concentrer sur un objet ou une image; par exemple, un, courir, but, couloir ou bras. Regardez l'objet et prononcez le mot que vous avez choisi — la répétition d'un mot aide à ce que l'esprit ne s'égare pas.  

· Regardez l'objet sur lequel vous avez choisi de vous concentrer. Maintenant, examinez-en chaque détail.  Par exemple, examinez le contour du ballon, sa surface. Est-elle rugueuse ? Douce ? Y a-t-il des coutures, un relief, un imprimé ? Y a-t-il des éraflures ? Regardez ses couleurs, la façon dont il réfléchit la lumière, les ombres qui le colorent. N'essayez pas de ne pas cligner des yeux. Relaxez-vous.

· Sentez l'objet. Par exemple, prenez le ballon dans vos mains; sentez sa texture; retournez-le et regardez-le sous différents angles.

· Imaginez l'objet. Avec un ballon, par exemple, posez-le par terre. Dirigez vos yeux et votre esprit sur le ballon. Regardez-le de la façon la plus complète possible afin que les petits détails se distinguent dans votre esprit. Découvrez le ballon. « Faites corps avec lui ». N'essayez pas de prendre le dessus sur l'objet de votre attention. Au fur et à mesure que vous vous détendez tout en maintenant vos yeux sur le ballon, vous aurez l'impression qu'il vient à vous. Vous devez garder une attitude plutôt passive au cours du processus, de façon à ce que l'objet de votre attention prenne toute la place dans votre esprit et ne soit pas uniquement un objet externe que vous examinez. Lorsque vous vous concentrez, vous verrez que ce processus mystérieux se produit presque naturellement.

· Ressentez. Lorsque votre concentration flanche— ce qui arrive inévitablement — dites-vous "je me concentrais sur [nom de l'objet]. Voilà ce qu'on ressent quand on est concentré. Je suis détendu; je me sens bien; toute mon attention est dirigée sur [nom de l'objet]. Je me concentre ». Regardez l'objet à nouveau.

· Prononcez à nouveau le mot sur lequel vous vous concentrez. Maintenant, redites ce mot pour vous-même. Regardez l'objet. Concentrez-vous.

· Détendez-vous. Utilisez la technique de relaxation qui vous convient le mieux.

Remarque : Ce matériel est basé sur la méthode de Tutko (1976); cet exercice devrait prendre environ 10 minutes.

Débriefing

Apprendre à se concentrer est une condition préalable à l'apprentissage des indicateurs de concentration internes et externes.

Apprendre à se concentrer sur les indicateurs environnementaux

Exercice de baseball

Phase 1 — Le candidat choisi se place debout devant un groupe et tient une balle de tennis dans sa main. Il devra lancer la balle à la personne qui a une main dans les airs. Cette personne a été désignée par l'entraîneur ou par les membres du groupe, mais le candidat ne sait pas de qui il s'agit. Au signal de l'entraîneur, tous les membres du groupe lèvent les deux bras en l'air, sauf un. Le candidat doit lancer la balle à celui qui n'a levé qu'un seul bras.

Phase 2 — Répétez l'exercice  — cette fois, une personne lève les deux mains en l'air, mais recouvrent ses pouces avec ses doigts. Tous les autres membres du groupe lèvent les mains et placent leurs paumes vers le performeur et balancent les mains lentement vers l'arrière, vers l'avant puis d'un côté à l'autre. La personne qui a comme directive de garder les doigts repliés sur ses pouces balancent aussi doucement ses mains. Le performeur doit lancer le ballon à l'intrus, mais aucune information ne lui est transmise pour le dépister.

Débriefing

Discutez des conditions dans lesquelles la personne doit lancer le ballon. Soulignez l'impact des sources de distractions visuelles et le besoin d'identifier les indices environnementaux importants pour prendre des décisions.

Alternance
Alternance (concentration interne - externe)

· Les athlètes choisissent un partenaire.

· La personne qui s'exécute en premier doit fermer les yeux; elle se concentre sur une sensation, un sentiment ou une pensée et dit par exemple : « Présentement, je sens une douleur dans ma jambe », « Présentement, je suis conscient de ma respiration » ou « Présentement, je me sens ridicule ».

· La personne ouvre ensuite les yeux et dit : « Présentement, je vois que » et ajoute un élément qui se passe autour d'elle. Par exemple, elle peut dire « Présentement, je vois qu'il fait soleil » ou « Présentement, je vois la couleur de tes yeux ».

· Répétez le processus pendant quelques minutes sans faire de pause — la personne doit formuler un énoncé qui reflète son état intérieur puis un énoncé qui relève son environnement extérieur. Si la personne a un blocage, son partenaire doit lui venir en aide en lui posant la question : Présentement, je suis conscient que... ? ». 

· Le partenaire fait à son tour l'exercice.

· Ensuite, on reprend l'exercice en gardant les yeux ouverts.

Remarque : Cet exercice d'alternance est basé sur le travail de Syer & Connolly (1998).

Débriefing

Il est nécessaire d'être capable d'alterner entre la concentration interne et la concentration externe dans des sports tels que le football, où le quart arrière doit se concentrer sur un grand éventail d'indices externes (par exemple, l'action qui se passe directement devant lui), puis sur un indice externe restreint (par exemple, la trajectoire de course du receveur), et finalement revenir à une concentration interne (par exemple, décider de la façon et du moment où il lancera le ballon).

Gestion des sources de distraction

Gestion des sources de distractions et concentration sur les indices pertinents

Se concentrer sur l'aiguille d'une montre

· Concentrez-vous sur l'aiguille d'une montre et cliquez des doigts toutes les 5 secondes.

· Maintenant, cliquez des doigts toutes les 5, 10, 15, 5, 10, 15 secondes.

· Maintenant, essayez de rester concentré et continuer la séquence tout en étant soumis à un bruit distrayant comme :

· les personnes autour de vous qui tapent des mains

· les personnes autour de vous qui tapent des mains et tapent du pied

Débriefing

· Les athlètes ont rarement le luxe de pouvoir contrôler tous les éléments de leur environnement. Il y a toujours des éléments de distractions d'un type ou d'un autre. 

· Certaines distractions sont naturelles, d'autres sont délibérées (venant de l'adversaire ou des spectateurs).

· La reconnaissance et la gestion des sources de distractions sont des facteurs de réussite importants.

	Exercices de visualisation pour améliorer la concentration

	· Assoyez-vous confortablement et fermez les yeux.

	· Pensez à une habileté précise de votre sport.

	· Imaginez-vous en train de l'exécuter.

	· Utilisez votre concentration externe pour obtenir une image claire et détaillée de vous-même en train d'effectuer l'habileté.

	· Concentrez-vous sur les sons que vous pourriez entendre en exécutant cette habileté.

	· Concentrez-vous sur les sensations que vous pourriez ressentir en exécutant le mouvement.

	· Enfin, lorsque vous avez une image mentale claire de vous-même en train d'exécuter le mouvement et que vous ressentez les sensations qui y sont associées, choisissez un indice externe sur lequel vous concentrer. Cet indice doit être relié au résultat de l'exécution de l'habileté.

	Par exemple, visualisez l'arrière de l'anneau du panier de basketball, le coin inférieur droit ou gauche du filet de soccer, le centre d'une cible ou le gant du receveur au baseball.

Pendant l'exécution mentale, déplacez votre attention sur cet indice extérieur.


Dialogue intérieur positif et blocage des pensées

Points clés

· Les pensées négatives (par exemple, « je vais peut-être perdre la partie parce que... ») sont des sources de distraction et réduisent la capacité de se concentrer et de porter son attention sur les indices environnementaux.

· Pour prendre conscience des pensées négatives, l'athlète doit d'abord reconnaître leur existence. Ces pensées peuvent survenir très rapidement, de façon automatique. Pour les freiner et les remplacer par d'autres pensées, il est essentiel d'en être conscient et d'en connaître la nature.

· Vous pouvez demander à vos athlètes d'écouter leurs pensées intérieures la prochaine fois qu'ils souffriront d'anxiété liée à la performance et de les noter. 

· Quelles pensées te viennent en tête ?

· Dans quelles conditions surviennent-elles ?

· Quelles sensations provoquent-elles ? 

Reconnaître, bloquer et remplacer les pensées

· Bien assis, les yeux fermés, détendez-vous et remémorez-vous une situation qui a provoqué des pensées négatives qui ont affecté votre performance. 

· Ressentez les sensations et les actions qui ont accompagné ces pensées. 

· Dans votre tête, dites Non et remplacez immédiatement vos pensées négatives par des pensées plus appropriées.  Ressentez les sensations et les actions qui accompagnent ces nouvelles pensées.  

· Songez à la différence des sensations qu'ont apportées les pensées négatives et les pensées positives. Réfléchissez sur la façon dont cette expérience peut être associée à une situation de compétition. 

· Notez vos réponses dans le tableau suivant.
	Quelles pensées négatives vous traversent l'esprit avant d'amorcer une compétition où vous craignez de ne pas bien performer ?
	Quelles paroles pourriez-vous utiliser pour bloquer ces pensées ?

	Écrivez des pensées positives qui pourraient remplacer vos pensées négatives.


	Énumérez-les ci-dessous
	Énumérez-les ci-dessous
	Énumérez-les ci-dessous

	
	
	

	Quelles pensées vous viennent à l'esprit lorsque vous éprouvez des difficultés en compétition ?
	Quelles paroles pourriez-vous utiliser pour bloquer ces pensées ?
	Écrivez des pensées positives qui pourraient remplacer vos pensées négatives.

	Énumérez-les ci-dessous
	Énumérez-les ci-dessous
	Énumérez-les ci-dessous

	
	
	


Que sont les émotions et pourquoi sont-elles importantes pour la performance ?

Les émotions (sentiments, sensations), sont une composante importante du fonctionnement humain et jouent un rôle significatif dans la performance sportive individuelle ou d'équipe (Hanin, 2000). Elles peuvent fournir à l'athlète l'énergie qui déclenche la joie et l'euphorie de la performance tout aussi bien que provoquer le découragement et le désespoir lorsque les choses ne tournent pas comme prévu. Il est facile d'observer les émotions; elles peuvent donc être exploitées à l'avantage ou au désavantage de l'athlète ou de l'adversaire. 

L'intensification des émotions nécessite un stimulus (ou un déclencheur); une fois cet élément retiré, l'athlète peut généralement retourner à son état émotionnel normal. Les athlètes doivent comprendre les causes et les conséquences de leurs émotions et humeurs dominantes et savoir comment les contrôler efficacement.

L'état émotionnel idéal est la condition dans laquelle l'athlète éprouve les sentiments appropriés et les maintient à un niveau d'intensité optimal pour améliorer sa performance. Huit émotions ont été identifiées comme étant importantes dans le sport : l'anxiété, la colère, la honte, la culpabilité, l'espoir, le soulagement, la joie et la fierté (Lazarus, 2000).

Excitation et anxiété

L'excitation peut être une émotion positive lorsqu'elle reflète une impatience et un empressement parce que l'athlète se sent préparé et parce qu'il a des réponses d'adaptation bien établies pour satisfaire aux exigences de la tâche. L'anxiété est une émotion négative quand elle reflète des sentiments d'appréhension; de tels sentiments surviennent généralement lorsque l'athlète ne se sent pas suffisamment préparé. 

Types d'anxiété

· L'anxiété ou l'excitation somatique ou physique sont des réponses physiologiques négatives ou positives reliées à la performance que l'athlète éprouve généralement immédiatement avant le début de la compétition. Elles se traduisent par une excitation, une augmentation du rythme cardiaque et respiratoire, etc.

· L'anxiété ou l'excitation cognitive ou mentale sont des réponses physiologiques négatives ou positives qui indiquent de l'exaltation ou de l'inquiétude, selon la façon dont l'athlète perçoit les exigences de la tâche. Par exemple, l'athlète peut être incertain ou se sentir craintif ou inquiet, ou encore douter de lui-même quant au processus et au résultat de la performance.

· Anxiété-trait se manifeste par une tendance à répondre à une situation, à une personne ou à un événement menaçant avec un niveau d'anxiété bas ou élevé. Il s'agit d'un trait de caractère où la personne est plus ou moins anxieuse (craintive ou excitée).

· Anxiété-état est le sentiment d'appréhension ou d'excitation qui gagne l'athlète dans l'ici et maintenant, c'est-à-dire à un moment précis dans le temps selon la situation en cours.

Pourquoi l'anxiété est-elle pertinente à la performance dans les sports ?

· L'anxiété peut être fonctionnelle — elle peut améliorer la performance en facilitant les pensées ou les actions appropriées.

· L'anxiété peut être dysfonctionnelle — elle peut porter atteinte à la performance en provoquant des pensées, des sentiments et des comportements inappropriés.

Ces différents états sont normaux. Tous les athlètes éprouvent de l'anxiété et de l'excitation lorsqu'ils se retrouvent dans des conditions de compétition ou d'évaluation.

Chaque athlète devrait tenter d'identifier et de comprendre les causes spécifiques de son anxiété et les conséquences qu'il en résulte sur sa performance. Les athlètes doivent apprendre les mécanismes d'adaptation qui les aideront à gérer leur anxiété et ainsi à améliorer leur performance.

Différentes habiletés peuvent aider les athlètes à gérer l'anxiété, notamment : les exercices de contrôle respiratoire, de relaxation de l'esprit vers le corps, de relaxation de corps vers l'esprit, des stratégies de visualisation, des dialogues intérieurs positifs et des techniques de blocage des pensées. Elles peuvent être travaillées individuellement puis combinées dans une routine que l'athlète peut développer, raffiner et implanter dans ses séances d'entraînement.

Qu'est-ce que le stress et quel lien a-t-il avec l'anxiété ?

Définition du stress

Une compétition consiste à tester les habiletés d'un athlète vis-à-vis un adversaire ou une horloge, dans un environnement particulier. De par sa nature même, une compétition peut provoquer du stress. Le stress est un « déséquilibre substantiel entre la demande [physique et/ou psychologique] et la capacité d'y répondre, dans des conditions où l'incapacité de répondre à cette demande a d'importantes conséquences » (McGrath, 1970, p.20). Ainsi, un athlète qui éprouve du stress (1) admet qu'il existe un défi et (2) croit qu'il ne peut le relever.

McGrath (1970) segmente la manifestation du stress en quatre stades, l'anxiété se trouvant au stade 3 :









Mythes au sujet du stress

Mythe no 1 : Le stress est mauvais

Le stress peut mener à un état d'excitation ou d'anxiété : être agité, maussade, inquiet. L'excitation peut être positive (contribuer à une bonne performance) alors que l'anxiété est négative (crainte ou inquiétude qui nuit à la performance). Lorsque les athlètes deviennent démesurément stressés et que leur niveau d'anxiété dépasse leur capacité à gérer ce stress, leur performance en compétition s'en ressent. Le stress peut toutefois être positif et stimuler l'athlète à exceller et à se surpasser.

Mythe no 2 : Certains athlètes ne vivent pas de stress

Comme l'illustre la figure ci-dessous, tous les athlètes peuvent vivre le stress de compétition et l'anxiété est une réponse courante et naturelle à ce stress. Certains athlètes, cependant, ne ressentent pas une anxiété démesurée lorsqu'ils sont exposés au stress; ils vivent plutôt un état d'éveil particulièrement aiguisé, une concentration extraordinaire et sont en général impatients de commencer la compétition. Ce type de stress, ou excitation, est très positif. 

L'anxiété atteint généralement les athlètes qui n'arrivent pas à chasser de leur esprit les choses qu'ils ont de la difficulté à contrôler, qu'ils n'arrivent pas à réaliser ou qu'ils ne se sentent pas prêts à affronter. L'anxiété est souvent liée à la crainte de ce que les autres vont penser si l'athlète ne réalise pas une bonne performance.

	Causes courantes d'anxiété

	Somatiques (physiques)

· Fatigue/manque de sommeil 

· Logistique de transport défaillante ou longs déplacements et autres problèmes organisationnels

· Changement des conditions environnementales  

· Poussée d'adrénaline chronique

· Tension/raideur physique

· Changement d'état physiologique (par exemple, augmentation du rythme cardiaque/pouls)
	Cognitives (mentales)

· Peur de décevoir les autres (par exemple, maman, papa, les coéquipiers, l'entraîneur)

· Peur d'être ridiculisé pour avoir failli à la tâche, particulièrement lorsque d'autres personnes regardent

· Peur de ne pas avoir les compétences ou l'entraînement nécessaire pour relever le défi

· Peur de ne pas être sélectionné dans l'équipe ou pour une compétition en particulier

· Peur de se blesser 

· Perception de l'importance de la compétition

· Logistique de transport médiocre ou autres problèmes organisationnels

· Changement de facteurs variables sur lesquels l'athlète n'a aucun contrôle

· Autres aspects de la vie qui ne peuvent pas être définis de façon immuable 

· Interruptions par d'autres personnes avant ou durant une compétition (par exemple, média, personnes chères)

· Mauvaises décisions des arbitres


Relation entre l'activation et la performance

Théorie du U inversé

L’activation est « un état général d’éveil physiologique et psychologique de l’organisme qui varie sur un continuum allant d'un sommeil profond à une intense agitation » (Weinberg et Gould, 1999). Pendant de nombreuses années, les psychologues du sport ont décrit la relation entre l'activation et la performance comme un U inversé, tel que l'illustre le diagramme suivant :


Cette figure montre qu'il y a un niveau d'activation optimal où la performance est maximale. Si l'état d'activation de l'athlète n'est pas suffisamment grand ou s'il l'est trop, la performance ne sera probablement pas aussi bonne qu'elle aurait pu l'être dans des conditions d'activation optimale. 

La théorie de l'activation optimale suggère également que, sur une échelle d'activation de bas à élevé, le point correspondant au niveau d'activation optimal peut varier selon le type de tâche qu'effectue l'athlète ou la situation sportive dans laquelle il se trouve. Voici quelques observations générales au sujet de la relation entre l'activation et la performance :

· Un niveau d'activation élevé favorise le plus souvent une performance réussie lorsque (1) les exigences physiques de la tâche sont élevées, (2) les conditions dans lesquelles l'athlète se trouve sont relativement simples et prévisibles, (3) la motricité fine n'est pas un facteur important, et (4) l'athlète n'a pas à prendre beaucoup de décisions (ex. joueur de ligne au football, épreuves de lancer en athlétisme, haltérophilie).

· Un niveau d'activation moyen favorise le plus souvent une performance réussie lorsque (1) les exigences physiques de la tâche sont modérées, (2) les conditions dans lesquelles l'athlète se trouve sont complexes et imprévisibles, (3) la motricité fine est un facteur important, et (4) l'athlète peut être appelé à prendre des décisions rapidement (ex. la plupart des sports d'équipe, de raquette et de combat).

· Un niveau d'activation moyen favorise le plus souvent une performance réussie lorsque (1) les exigences physiques de la tâche sont peu élevées, (2) les conditions dans lesquelles l'athlète se trouve sont prévisibles, (3) la motricité fine est un facteur important, et (4) l'athlète n'a pas à prendre des décisions rapidement (ex. les sports de précision comme le tir à l'arc, le golf et le tir; un poste exigeant une bonne précision comme le skip au curling).
Zones individuelles de fonctionnement optimal

Les psychologues du sport ont proposé de nombreuses autres théories liées à la performance optimale. Certains chercheurs expriment des réserves au sujet de la théorie du U inversé :

· Les athlètes n'atteignent pas toujours leur niveau d'activation optimal au milieu du continuum d'activation.

· Les observations sur l'activation et le type de tâche exécutée mentionnées ci-dessus ne s'appliquent pas nécessairement à tous les athlètes. 

La théorie sur les Zones individuelles de fonctionnement optimal proposée par Hanin (1980,1997) est l'un des autres modèles mis de l'avant pour réfuter la théorie du U inversé.

Ce modèle suggère que l'état d'anxiété permettant de réaliser une performance maximale varie d'un athlète à l'autre. L'anxiété d'état réfère aux changements temporaires des sensations de nervosité, d'inquiétude et d'appréhension associés à l'activation corporelle (Weinberg and Gould, 1999).

Zones individuelles de fonctionnement optimal





Les ouvrages de psychologie sportive font état de plusieurs points de vue en ce qui a trait à la notion d'activation et d'anxiété et à leurs effets sur la performance. La plupart des psychologues, cependant, s'entendent sur les points suivants : 

· Les athlètes et les entraîneurs doivent apprendre à connaître le niveau d'activation ou d'anxiété idéal de chaque athlète et chercher à créer les conditions qui permettent de l'atteindre pour maximiser les chances de réaliser une performance optimale.

· La façon dont les athlètes interprètent leurs niveaux d'activation et d'anxiété en compétition (par exemple « ça me dérange et je vais me planter » ou « c'est une bonne chose, je vais avoir de bons résultats ») influence grandement la performance, à savoir qu'elle sera meilleure ou moins bonne selon l'anxiété.

Weinberg et Gould (1999) proposent les lignes directrices suivantes au sujet du stress, de l'activation et de l'anxiété :

· Identifiez la combinaison optimale d'émotions liées à l'activation qu'il faut avoir pour connaître la meilleure performance possible.

· Reconnaître comment les facteurs personnels et situationnels interagissent pour influencer l'activation, l'anxiété et la performance

· Reconnaître les signes d'augmentation de l'activation et de l'anxiété.

· Adapter le coaching et l'entraînement à chaque athlète.

· Développer la confiance des athlètes pour les aider à faire face au stress et à l'anxiété.

Processus de gestion de l'anxiété

Une série d'étapes semblables à celles utilisées pour améliorer la concentration permet d'aider les athlètes à gérer leur niveau d'anxiété face à la performance sportive. Voici les étapes :


Ce processus peut être implanté graduellement tout au long de la saison.

Les exercices décrits dans les pages suivantes ont trait aux étapes de développement des habiletés et de simulation. 

Techniques de gestion de l'anxiété

Avant de commencer : Pouls

Prenez votre pouls radial (au poignet) pendant 15 secondes. Calculez vos pulsations pendant 2 cycles (comptez un demi-battement à la fin du premier cycle et au début du cycle suivant) puis calculez la moyenne. Multipliez la valeur obtenue par 4 pour connaître le nombre de pulsations par minute. Le résultat correspond à votre fréquence cardiaque; elle sera affectée par votre niveau d'éveil et d'anxiété et par un ensemble d'autres facteurs comme votre consommation de caféine, les repas que vous venez de prendre, etc. 

Nous allons tenter, par une série d'exercices, de faire diminuer votre rythme cardiaque de façon importante.

Contrôle de la respiration

En plus de la fréquence cardiaque, le rythme et la capacité respiratoire sont des indicateurs d'excitation et d'anxiété. La gestion du rythme et de la capacité respiratoires est une composante préalable à la relaxation. La relaxation est à son tour un préalable à la visualisation, une technique de préparation mentale que nous explorons plus loin dans ce document.

Respiration contrôlée — Respiration contrôlée kinesthésique :

Voici la technique à utiliser pour ce type de respiration contrôlée :

· Fermez les yeux.

· Sentez votre abdomen se gonfler; gardez la poitrine et les épaules droites.

· Inspirez lentement; sentez l'air entrer progressivement dans vos poumons et vos épaules se soulever.

· Retenez votre souffle.

· Expirez lentement; sentez la tension se relâcher au fur et à mesure que vos épaules et votre poitrine se détendent.

· Maintenant, concentrez-vous à écouter votre respiration.

Respiration contrôlée — Respiration contrôlée au niveau sonore :

Voici la technique à utiliser pour ce type de respiration contrôlée :

· Fermez les yeux. 

· Écoutez le bruit de votre corps lorsque vous inspirez puis expirez lentement.

· Inspirez lentement.

· Écoutez l'air traverser votre bouche et votre nez.

· Sentez la tension augmenter dans votre poitrine.

· Laissez l'air s'échapper lentement.

· Écoutez le son de l'air qui repasse à travers votre bouche et votre nez.

Débriefing

Remarquez que vous portez votre attention sur certains indicateurs (kinesthésiques et sonores). En d'autres mots, les habiletés liées à l'attention et à la relaxation sont interdépendantes.

Réponse de relaxation

Points clés

· Les athlètes disposent souvent de peu de temps pour se détendre et prendre rapidement le contrôle de leur corps et de leur esprit pour effectuer une bonne performance (par exemple, les biathlètes qui doivent s'arrêter de skier à quelques reprises pour tirer à la carabine).

· Deux techniques permettent de produire une réponse de relaxation :

· Contrôle de l'esprit vers le corps. Le contrôle de l'esprit vers le corps est souvent utilisé simultanément avec le concept de relaxation rapide.

· Contrôle du corps vers l'esprit. Ce type de contrôle, du corps vers l'esprit, est souvent appelé relaxation progressive. 
· Nous allons utiliser une technique « de l'esprit vers le corps » et démontrer un aspect du contrôle du « corps vers l'esprit ».

· Pour être efficace, une visualisation doit nécessairement être précédée d'une phase de relaxation.

Contrôle de l'esprit vers le corps

Voici la technique de contrôle de l'esprit vers le corps :

· Trouvez un endroit tranquille. 

· Installez-vous confortablement et fermez les yeux.

· Un éclairage tamisé ou un endroit sombre aide à faire l'exercice.

· Concentrez-vous et prenez deux ou trois inspirations profondes (prenez garde à l'hyperventilation, contrôlez votre respiration).

· Prenez conscience de votre respiration. Pendant l'expiration, répétez un mot ou une phrase comme un mantra, par exemple, « lentement », « doucement », « calme », « détendu ». Inspirez. . . Expirez. Répétez pendant 10 à 20 minutes.

· Adoptez une attitude passive, laissez s'échapper toute distraction qui vous vient à l'esprit. Laissez passer doucement toutes les pensées qui vous traversent l'esprit comme le générique à la fin d'un film. Ces pensées vous viennent en tête mais vous n'y portez pas vraiment attention.

· Détendez-vous tranquillement.

· Avec le temps, la réponse de relaxation viendra plus rapidement.

Contrôle du corps vers l'esprit.

Points clés

· Démontrez cette technique avec des contractions des épaules, afin de la différencier de la technique esprit-vers-le-corps.

· Important – il est fortement suggéré de modifier la phase contraction-relaxation de cet exercice pour les sujets hypersensibles ou ceux qui ont eu récemment un incident cardiovasculaire comme une crise ou un malaise cardiaque. Assurez-vous que toute personne ayant subi un tel choc se détende doucement. Il ne faut en aucun cas que ces personnes entreprennent des exercices exigeant une contraction/tension maximale.

Voici les étapes à suivre :

· Choisissez une pièce tranquille, tamisez l'éclairage et assurez-vous vous que vous ne serez pas interrompu ou distrait.

· Vérifiez que vos athlètes ont des vêtements secs et confortables qui les tiendront au chaud.

· Demandez au groupe de se disperser dans la salle de façon qu'il y ait au moins 1 mètre entre chaque personne.

· Expliquez le principe de la relaxation :

· La relaxation est importante.

· La relaxation favorise le repos et le sommeil.

· Lorsqu'on contracte puis relâche les muscles, ils deviennent plus détendus qu'avant la contraction.

· La relaxation corps-esprit nécessite de contracter progressivement les muscles puis de relâcher pour induire la relaxation dans tout le corps.

· La première session durera environ 30 minutes.

· Commencez en position anatomique. Couchez-vous sur le dos, les bras de chaque côté du corps. Vérifiez les points suivants :

· Le milieu de la tête touche le matelas et vous regardez vers le plafond.

· Les épaules exercent une pression sur le matelas.

· Les fesses exercent une pression égale sur le matelas.

· Les mollets exercent une pression égale sur le matelas.

· Les talons exercent une pression égale sur le matelas.

· Votre corps doit former une ligne droite au sol. Votre colonne est bien droite, vos cuisses et vos mollets se touchent légèrement et vos bras sont tendus le long du corps, paumes légèrement vers le haut. Vérifiez une dernière fois que vous êtes bien droit et détendu et que la pression des différentes parties du corps sur le matelas est égale des deux côtés du corps. Vous trouverez l'exercice plus facile si vous fermez légèrement les yeux.

· Maintenant, circulez entre les participants pour vérifier qu'ils sont bien dans la bonne position. Il est préférable que vos athlètes n'utilisent pas d'oreiller pour la tête et ne portent pas de chaussures.

·  « Nous allons maintenant faire une série d'exercices. Chaque exercice consistera en une séquence de trois étapes : contraction-tenue-relâchement. La tenue doit durer 4-5 secondes. Ensuite, vous relâcherez lentement le muscle ou la partie du corps que vous avez contracté. Lorsque vous faites les exercices, contractez seulement les muscles sollicités par l'exercice. »

· Il est bon de faire un exercice préliminaire sollicitant les épaules (il y a souvent de la tension à ce niveau).

· « Contractez! Levez les épaules et contractez progressivement les muscles, rien d'autre; trois-quatre-cinq, rabaissez les épaules lentement pour les détendre. Sentez vos épaules bien détendues; il se peut que vous les sentiez picoter, les sentiez lourdes ou chaudes. »

· Il peut être nécessaire de rappeler aux athlètes qu'ils doivent contracter uniquement les muscles ou la partie du corps mentionnée.

· La routine doit suivre une progression des pieds vers le haut de la tête. Après les deux premiers exercices, invitez les athlètes à se concentrer sur leur respiration. Vers la fin des exercices, l'attention devrait être portée sur le contrôle de la respiration et la lourdeur du corps tout entier.

Exercices de visualisation

Points clés

· Pour être efficaces, les exercices de visualisation doivent être faits lorsqu'on est détendu.

· Commencez en invoquant une image familière qui prédispose les athlètes.

· La visualisation et l'imagerie sont des termes interchangeables. Il y a tout de même quelques différences subtiles. La visualisation suppose généralement que l'on voit  la performance ou la routine à réaliser. L'imagerie est plus créative et combine souvent une image, comme un cygne dans toute sa grâce ou encore un animal féroce ou une machine puissante, et des mots forts qui génèrent d'autres images. 

Apprendre à visualiser

Étape 1 : Installez-vous confortablement, prenez deux ou trois inspirations profondes et dites Relax pendant que vous expirez. Une fois détendu, passez à l'étape 2 :

Étape 2 : Exercice de visualisation pour tous les sens.
Maintenant que vous êtes détendu, imaginez un endroit où vous aimeriez aller pour vous échapper de tout, vous évader; un endroit qui vous était cher lorsque vous étiez enfant ou que vous aimez particulièrement maintenant que vous êtes adulte; un endroit que vous associez au bien-être, où vous vous sentez bien et en sécurité.

· Imaginez la scène dans votre tête; examinez tous les petits détails.

· Concentrez-vous sur les sons que vous y entendez, que vous « voyez » dans votre tête.

· Concentrez-vous sur les sensations physiques que vous ressentez (par exemple, le toucher).

· Concentrez-vous sur les odeurs associées à l'image dans votre esprit.

Lorsque vous avez terminé, prenez quelques instants pour écrire les éléments que vous vus, ressentis, sentis et entendus facilement et ceux dont vous avez eu plus de difficulté à faire surgir dans votre esprit. Ces éléments seront des indicateurs importants que vous pouvez utiliser pour créer des images dans votre tête lors des entraînements ou lorsque vous pratiquez certaines habiletés.

Débriefing

Remarquez qu'en portant votre attention sur les sensations, les sons, etc., vous entraînez du même coup vos habiletés de concentration. En fait, l'imagination créatrice et la visualisation relèvent de l'habileté à se concentrer.

Autre exercice combinant relaxation et visualisation faisant appel à tous les sens

L'exercice suivant aide les athlètes à visualiser une scène en leur suggérant les sensations à expérimenter :

· Installez-vous confortablement et utilisez l'approche esprit-vers-le-corps pour induire une réponse de relaxation.

· Imaginez-vous assis sur une plage sablonneuse menant à un rivage de galets; les vagues vont et viennent doucement au loin. Devant, vous voyez l'horizon; à votre droite, des falaises et un cap rocheux s'avancent dans la mer; les goélands volent au-dessus; sentez le sable à la fois doux et chaud entre vos doigts.

· Maintenant, écoutez le bruit des vagues.

· Maintenant, ajoutez une musique relaxante.

· Faites une pause à chaque étape, et demandez aux athlètes de prendre conscience de leur état de relaxation et de leur confort.

Combiner Contrôle de l'attention et Contrôle des émotions et sensation d'énergie

Le diagramme ci-dessous illustre les liens entre les habiletés de contrôle des émotions et de contrôle de l'attention.


Points clés

· Les exercices de contrôle des émotions et de contrôle de l'attention sont mutuellement dépendants.

· Certaines techniques peuvent être utilisées pour acquérir un meilleur contrôle des émotions

· Les techniques de relaxation et de concentration peuvent être combinées dans une même routine.

Contrôle des émotions

Phase 1 : Installez-vous confortablement. Prenez trois grandes inspirations. Maintenant, concentrez-vous sur ce que vous ressentez et entendez à chaque 2 ou 3 inspirations.

Phase 2 : Utilisez l'approche esprit-vers-le-corps pour induire une réponse de relaxation.

· Concentrez-vous sur le contrôle de la respiration.

· Concentrez-vous sur les mots de relaxation que vous avez choisis, par exemple, « calme », « doux », « détendu ».

· Concentrez-vous sur votre « mantra ».

Concentration et Énergie

Phase 3 : Lorsque vous vous sentez calme et détendu, imaginez-vous en train de pratiquer votre sport. Vous pouvez être en train d'exécuter un mouvement en particulier ou toute une séquence de mouvements. Vous êtes en entraînement ou en compétition. Vous comptez un but ou marquez un point, faites un arrêt clé, un bloc, ou encore un plaquage parfait.
Pendant l'exécution :
· Concentrez-vous sur l'image de votre performance. Ajoutez doucement des détails à votre performance. Regardez-vous de l'extérieur, comme si vous regardiez votre corps exécuter le mouvement.

· Concentrez-vous sur les sons que vous entendez en exécutant le mouvement.

· Concentrez-vous sur les sensations que vous pourriez ressentir en exécutant le mouvement.

· Repassez plusieurs fois le film de votre performance dans votre tête, jusqu'à ce que vous puissiez la voir et la sentir.

· Transférez votre attention sur un indice externe important de l'environnement, par exemple, l'anneau du panier de basketball, le centre de la cible, la jambe de l'adversaire, le gant du receveur, la balle de baseball qui s'en vient, le coin du but de soccer.

Phase 4 : Pendant l'exécution de l'habileté dans votre esprit, utilisez une phrase positive ou des mots puissants pour décrire votre performance pendant que vous vous voyez et sentez exécuter le mouvement correctement.
Phase 5 : Répétez l'habileté quelques fois dans votre tête, pour vous voir la réussir. En vous voyant faire une exécution parfaite, remarquez le contraste d'énergie entre la première et la dernière partie de l'exercice.
Débriefing

Les exercices de contrôle des émotions et de contrôle de l'attention sont mutuellement dépendants. En d'autres mots, il faut se concentrer pour relaxer et se relaxer pour pouvoir se concentrer. De la même façon, il faut être capable se concentrer pour faire de la visualisation et la visualisation est un atout important pour arriver à se concentrer.

Raisons de faire du sport

En général, les gens font du sport pour l'une ou l'autre des raisons énumérées ci-dessous. Les entraîneurs doivent être en mesure de reconnaître et de respecter les motivations de chacun, parce que les gens décrochent lorsque les programmes sportifs ne correspondent pas à leur désir. En d'autres termes, les entraîneurs doivent travailler avec les athlètes pour leur offrir un programme qui correspond à leurs besoins ou leur recommander un programme qui répond à leurs attentes.

	Désir de réalisation
le désir de s'améliorer et de maîtriser de nouvelles habiletés, la quête de l'excellence

	Besoin d'appartenance
 le désir de créer des liens avec d'autres

	Désir de vivre des sensations
le désir d'expérimenter les sensations physiques, sonores, visuelles d'un sport ou l'excitation que procure un sport

	Désir d'auto-discipline
le désir de sentir qu'on a le contrôle sur ce qu'on vit, de se sentir aux commandes


Les athlètes motivés par le désir de réalisation répondent avec enthousiasme à l'invitation d'établir des objectifs, parce que cela leur permet de constater une réussite chaque fois qu'un objectif est atteint. 

Voici quelques suggestions qui vous aideront à combler le besoin de réalisation de vos athlètes :

· Souligner les améliorations personnelles.

· Tenir un registre de la progression de l'athlète.

· Planifier des compétitions avec des adversaires triés sur le volet.

· Avoir des rencontres régulières pour discuter des progrès et réévaluer les objectifs.

Types d'objectifs :

Les objectifs sont des énoncés de ce qu'un athlète ou une équipe veut accomplir. Ils donnent un sens et une orientation à l'entraînement et à la compétition.

Les athlètes seront en mesure de mieux décrire leurs objectifs s'ils se posent et répondent aux questions suivantes :

· Qu'est-ce que je veux vraiment accomplir ?

· Comment puis-je y arriver ?

· Quand puis-je y parvenir ?

Il existe deux principaux types d'objectifs : 

· Les objectifs de résultat, qui sont, comme le nom l'indique, liés aux résultats.

· Les objectifs procéduraux, qui ont trait aux procédures, c'est-à-dire à la façon dont on veut exécuter quelque chose.

Objectifs de résultat

Les objectifs de résultat représentent CE QUE vous voulez accomplir.
· Les résultats de compétition correspondent à l'issue d'une compétition d'équipe ou individuelle. Les résultats peuvent être mesurés notamment par un classement dans une ligue ou dans une course individuelle. Il s'agit ici de résultat ABSOLU. Puisque des facteurs externes peuvent influer sur la capacité d'un athlète à atteindre les objectifs fixés, l'atteinte des objectifs n'est pas toujours sous le contrôle de l'athlète.

· Les objectifs d'amélioration personnelle sont des changements mesurables dans la performance. Par exemple, des améliorations au niveau de la condition physique, du temps de course, de la force de pointe ou du poids soulevé sont des objectifs d'amélioration personnelle. Ces objectifs peuvent être indépendants des objectifs axés sur les résultats (par exemple, vous pouvez améliorer votre temps de course sans toutefois gagner); les objectifs d'amélioration personnelle peuvent être considérés en termes RELATIFS pour chaque athlète. L'atteinte des objectifs d'amélioration personnelle est généralement davantage du ressort de l'athlète et non pas associée aux résultats de l'équipe. Dans certains ouvrages de psychologie sportive, les objectifs d'amélioration personnelle sont appelés des objectifs de résultat de performance.

Objectifs procéduraux

Les objectifs procéduraux ont trait à la FAÇON dont vous voulez atteindre vos objectifs.

· Ce sont les moyens par lesquels les objectifs sont atteints; par exemple, atteindre la forme physique souhaitée en participant à toutes les séances d'entraînement, en s'entraînant cinq jours par semaine, en allant aux rencontres hebdomadaires et en se soumettant à une évaluation de suivi chaque mois. Développer la solidarité et la cohésion de l'équipe pour améliorer son classement dans la ligue est un autre exemple d'objectif procédural.

Il existe un lien entre les objectifs de résultat et les objectifs de performance, tel que le démontre l'illustration ci-après. Par exemple, pour atteindre un objectif de résultat en compétition (par exemple, améliorer son classement dans la ligue et terminer parmi les trois premiers), les joueurs doivent améliorer leur condition physique (objectif d'amélioration personnelle) et augmenter le nombre de séances d'entraînement durant les phases critiques de la saison (objectif procédural).




Pour avoir réellement un sens, les objectifs procéduraux et les objectifs de résultat doivent être associés à une période, qu'elle soit à court ou à long terme.

Les objectifs à long terme sont des objectifs que l'on souhaite pouvoir atteindre à la fin de la saison (ou même plus tard dans certains cas).

Les objectifs à court terme sont les petites étapes que l'on franchit en peu de temps pour atteindre un objectif à long terme.

Le type et la nature des objectifs que vous définissez varient selon le type de sport (individuel ou d'équipe, par exemple). De même, certains athlètes sont regroupés en équipe, mais leur performance est purement individuelle (comme le ski de descente, par exemple). Dans ce cas, l'équipe peut se concentrer sur des objectifs articulés autour des procédures, pour améliorer l'esprit d'équipe et la cohésion. Cela crée un environnement dans lequel chaque athlète peut se fixer des objectifs d'amélioration personnelle.

Il n'y a absolument rien de mal à définir des objectifs de rêve, à long terme, comme d'être sélectionné sur l'équipe nationale ou participer aux Jeux olympiques. En fait, la plupart des athlètes qui atteignent ce genre d'objectif s'étaient fixé comme but d'aller aux Olympiques dès leurs premières années de compétition.

L'établissement d'objectifs procéduraux à court et à long terme qui sont à la fois progressifs et mesurables permet à chaque athlète de se frayer un chemin vers leur rêve et de ressentir de la satisfaction et de la motivation tout au long de leur parcours.

	Les athlètes qui savent établir des objectifs efficacement ont tendance à :

	· Moins souffrir de stress et d'anxiété

· Se concentrer plus efficacement sur la tâche

· Démontrer une meilleure aptitude à croire en eux-mêmes et à se faire confiance

· Afficher un meilleur contrôle de leur processus de performance


Aider les athlètes à se fixer des objectifs efficaces 

La cueillette d'information est une première étape essentielle du processus d'établissement d'objectifs : 

· État actuel de l'athlète ou de l'équipe (c'est-à-dire : quel est le niveau de performance aujourd'hui ?)

· Fiche des performances antérieures de l'athlète ou de l'équipe

· Normes pour cet âge ou ce groupe dans ce sport (ou pour cet événement)

· Temps d'entraînement disponible

· Type de compétitions disponibles

· Type de compétiteurs disponibles

· Amélioration possible de la performance de ce groupe d'âge au cours d'une période précise (cela est difficile à évaluer pour les entraîneurs de niveau Novice — si vous n'êtes pas certain, consultez des entraîneurs qui ont de l'expérience avec des athlètes du même groupe d'âge.

· Considérations sur la croissance et le développement pour ce groupe d'âge

Rappelez-vous que vous devez jouer un rôle de soutien auprès de vos athlètes lorsqu'ils définissent leurs objectifs. Il est important que les athlètes définissent eux-mêmes les objectifs à atteindre, afin qu'ils en assument l'entière responsabilité et s'y consacrent avec entrain.  Lorsque vous aurez recueilli l'information décrite ci-dessus, vous serez en mesure de bien soutenir vos athlètes dans l'établissement d'objectifs mesurables et réalisables. 

	Avantages d'établir des objectifs en collaboration

	· Les objectifs et priorités sont plus clairs.

· L'engagement et la motivation sont plus grands.

· Le succès est mieux défini. 

· La confiance et le sentiment de réalisation sont plus grands, tout comme le moral. 

· Les mécanismes d'adaptation s'améliorent parce que les objectifs aident les athlètes à mettre en perspective les victoires et les défaites et à gérer les défis au fur et à mesure qu'ils se présentent.

· Les athlètes acquièrent une plus grande maturité en assumant davantage la responsabilité de leurs actions.

· Les problèmes de comportement diminuent au rythme où s'accroît l'auto-responsabilisation.

· Les athlètes en viennent à valoriser l'établissement d'objectifs au fur et à mesure qu'ils en constatent les bénéfices; souvent, ils transfèrent cette habileté dans d'autres sphères de leur vie.

· Les athlètes font preuve d'une plus grande empathie envers les droits et besoins des autres joueurs de l'équipe.

· La communication est meilleure, parce que l'établissement d'objectifs constitue un forum pour exprimer ses besoins et ses désirs liés à la performance sportive.

· Les athlètes sont plus heureux et ont plus de plaisir, parce que le plaisir éprouvé à pratiquer un sport est généralement lié directement au sentiment de réussite et à la satisfaction d'avoir relevé des défis.

· Les athlètes performent mieux parce qu'ils ont des objectifs réalisables et des défis à leur portée, qu'ils les réalisent individuellement ou en équipe.


Exemple d'établissement d'objectifs

Cette section propose un processus collaboratif d'établissement d'objectifs pour les entraîneurs et les athlètes. Ce processus s'applique autant aux objectifs individuels qu'aux objectifs d'équipe. 

Voici les étapes du processus :

· Établir l'importance ou la signification de l'expérience individuelle ou d'équipe

· Identifier les aspects à travailler, en définissant s'il s'agit d'un objectif axé sur le processus ou le résultat.

· Spécifier les objectifs pour la saison ou l'année.

· Définir les critères de réussite

· Déterminer le parcours vers la réussite.

· Développer un processus de contrôle et d'évaluation.

Le tableau ci-dessous indique une façon d'appliquer ce processus pour l'établissement d'objectifs d'équipe. 

	Étapes d'établissement d'objectifs
	Remarques

	1. Établir l'importance ou la signification de l'expérience individuelle ou d'équipe


Question : Qu'est-ce que cela signifie de faire partie de cette équipe ou de ce groupe ?
	Athlètes :

· Réfléchissez sur l'importance de faire partie d'une équipe. 

· Les athlètes sont invités à partager leurs idées et leurs sentiments avec le reste du groupe. 

L'entraîneur peut servir de modèle au besoin.


Raisonnement : Une sensibilisation mutuelle à reconnaître que l'expérience d'équipe peut accroître la cohésion et l'engagement.

	2. Identifier les aspects à travailler


Question : Quel signe nous indique que nous devons travailler sur l'élément X et l'élément Y ?
	Déterminez si les problèmes soulevés ont trait :

· Aux résultats de compétition, par exemple, à la position de l'équipe dans la ligue

· À l'amélioration personnelle, par exemple, à la condition physique ou au niveau de performance de chacun

· Aux procédures, par exemple, à la façon dont on atteint les résultats

Déterminez si l'équipe doit travailler la condition physique ou les habiletés techniques, tactiques ou mentales.

Expliquez le lien entre les objectifs qui ont trait au processus et ceux qui ont trait aux résultats.


Raisonnement : Il est important de déterminer si les objectifs sont reliés à des comportements continus des membres de l'équipe ou aux résultats, comme l'issue d'un championnat.

	3. Spécifier les objectifs de la saison ou de l'année


Question : Que voulons-nous réaliser cette année ?
	Identifiez clairement les objectifs. Indiquez la catégorie dans laquelle se classent les objectifs : 

· Résultats de compétition

· Amélioration personnelle

· Procédures

· Long terme

· Court terme

L'équipe adhère aux objectifs énoncés que l'on affiche à la vue de tous.


Raisonnement : L'énoncé et la consignation par écrit des objectifs (avec signature, le cas échéant) constituent une preuve tangible et publique de l'engagement de tous les membres de l'équipe. 

	4. Définir les critères de réussite


Question : Comment saurons-nous si nous avons atteint nos objectifs ?
	Dressez une liste :

· Critères de résultats — changements que l'équipe veut voir, que ce soit au niveau de la performance ou des résultats

· Critères procéduraux — comportements que l'équipe devra observer pour vérifier qu'elle est toujours sur la bonne voie


Raisonnement : L'établissement de critères de réussite clés est très important. Cela permet aux membres de l'équipe de s'auto-évaluer et de voir si les objectifs sont en voie d'être atteints.

	5. Déterminer le parcours vers la réussite.


Question : Quels comportements/actions sont nécessaires pour que nous atteignions nos objectifs ?
	L'équipe doit réfléchir à des stratégies permettant d'atteindre les objectifs qu'elle s'est fixés (procéduraux ou de résultat). 

Définissez des stratégies très précises et consignez-les par écrit.


Raisonnement : Savoir où l'on veut aller (où on veut être à un moment précis) n'est qu'une partie de l'équation. L'élaboration du parcours de réussite est une étape clé de l'établissement et de l'atteinte de nos objectifs. 

	6. Développer un processus de contrôle et d'évaluation.


Questions : Comment allons-nous savoir si...
· Nous sommes sur la bonne voie ?

· Nous atteignons nos objectifs ?

· Nous devons ajuster nos objectifs ?
	Les entraîneurs peuvent développer un processus de surveillance et d'évaluation. Ce processus pourrait consister, par exemple, à : 

· Observer le comportement des athlètes

· Organiser des rencontres d'équipes régulières

· Mettre en place des séances d'évaluation de la condition physique et des habiletés

· Intégrer des simulations d'habiletés mentales aux séances d'entraînement


Raisonnement : L'établissement d'une méthode permettant de surveiller et d'évaluer le progrès est essentiel pour motiver les athlètes et pour ajuster les objectifs au besoin.


Planification de la préparation mentale durant la saison

Bien qu'il n'existe pas de règle absolue sur le meilleur moment de développer les habiletés mentales durant la saison, les lignes directrices suivantes sont généralement acceptées.

	Habileté mentale
	Moment de la saison

	
	Début
	Milieu
	Moment des compétitions
	Fin

	Établissement
d'objectifs 
	· Rencontre d'équipe

· Identifier les objectifs

· Définir les objectifs
· Objectifs de résultats (qu'est-ce qu'on veut réaliser) ?

· Objectifs procéduraux (comment veut-on atteindre ces objectifs ?)
	· Surveiller


· Évaluer


· Réévaluer
	· Réévaluer
	· Rencontre d'équipe


· Débriefing


· Réévaluer

	Gestion de l'attention
	· Présenter l'habileté

· Développer la prise de conscience de l'athlète

· Développer l'habileté de base

· Évaluer les habiletés de base

· Raffiner les habiletés de base
	· Simulation


· Développer des routines d'exécution


· Raffiner les routines d'exécution
	· Raffiner les routines d'exécution


· Implanter les routines d'exécution
	· Débriefing

	Gestion de l'anxiété
	· Présenter l'habileté

· Développer la prise de conscience de l'athlète

· Développer l'habileté de base

· Évaluer les habiletés de base

· Raffiner les habiletés de base
	· Simulation


· Développer des routines d'exécution


· Raffiner les routines d'exécution
	· Raffiner les routines d'exécution


· Implanter les routines d'exécution


	· Débriefing


Planification de la préparation mentale durant une séance d’entraînement
Tout comme pour la planification de la préparation mentale durant la saison, il n'existe pas de règle absolue sur le meilleur moment de développer les habiletés mentales au cours d'une séance d'entraînement. Cependant, des grandes lignes directrices sont, dans ce cas-ci également, généralement acceptées.

Il y a bien entendu plusieurs autres options, et la clé d'une bonne préparation mentale est de trouver des moyens créatifs d'intégrer la pratique des habiletés dans vos entraînements quotidiens, afin qu'elles fassent partie de la nature même des athlètes.

Durant l'introduction

· Permettez aux joueurs de discuter pendant quelques minutes, afin qu'ils puissent ensuite se concentrer sur l'entraînement.

· Évaluer le niveau d'éveil des athlètes et, selon le cas, faites quelques exercices de relaxation ou, au contraire, des exercices pour les énergiser.

· Définissez des objectifs pour la séance d'entraînement, ou rappelez aux athlètes les objectifs qui ont été fixés pour les entraînements.

· Présentez visuellement l'exercice/jeu que les athlètes exécuteront durant la portion principale de l'entraînement. Cela les aidera à créer des images dans leur tête. Amenez les athlètes à pratiquer les habiletés qu'ils exécuteront (par exemple, sprint en ligne droite, virage brusque à gauche, pivot, réception).

Durant l'échauffement

· Pour stimuler les transferts de l'attention, faites appel à une panoplie d'activités qui s'enchaînent rapidement.

· Choisissez des mouvements similaires à ceux que les athlètes exécuteront durant la portion principale de l'entraînement. De cette façon, les athlètes pourront sentir et visualiser ce qu'ils feront.

· Examinez chaque athlète pour vous assurer que tous comprennent les objectifs de l'entraînement.

· Définissez des mots clés pour les activités/exercices.

Durant la portion principale

· Évaluez le niveau d'éveil et d'attention avant chaque nouvelle activité ou exercice.

· Demandez aux joueurs de visualiser une exécution réussie de l'activité ou de l'exercice lorsqu'ils attendent leur tour ou qu'ils récupèrent.

· Répétez les mots clés avant et durant chaque essai, et demandez aux joueurs de faire de même.

· Invitez les joueurs à se reconcentrer et à visualiser l'exécution après chaque tentative, pour induire à nouveau une image de réussite, surtout si l'athlète n'a pas bien réussi.

· Filmez les athlètes, pour qu'ils constatent de visu leur réussite et créent des images positives de leur exécution.

Durant la période de retour au calme

· Intégrez des exercices de relaxation et de retour au calme.

· Vérifiez si les objectifs personnels et de groupe ont été atteints.

Durant la conclusion

· Vérifiez si les objectifs personnels et de groupe ont été atteints (suite).

· Demandez aux athlètes ce qui a bien été et ce qui doit être amélioré.

· Établissez des objectifs pour la prochaine séance d'entraînement ou compétition.

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10


Niveau d'activation et concentration
Détendu         







       Excité

   
 
 

Distraction


Attention parfaite

Information manquante

Les chiffres dans le haut indiquent le niveau d'excitation ou d'éveil à un moment précis. Notre capacité à avoir une concentration large diminue au fur et à mesure que notre excitation augmente. La clé de la réussite est d'avoir le niveau d’activation approprié pour l'activité que nous voulons réaliser. Dans l'exemple ci-dessus, on considère que le niveau d'activation optimal pour que l'athlète réussisse un tir à la ligne de lancer franc est 4. (Vous seul pouvez déterminer votre niveau optimal pour une situation donnée.) Si son niveau d'éveil n'est qu'à 2, sa concentration est trop large. L'espace au-dessus du rectangle indique que des informations supplémentaires entrent en ligne de compte. Ce sont des distractions. L'athlète a conscience de la foule et du tapage qu'elle fait. Si le joueur est trop excité, un 8 dans notre exemple, il ne tient pas compte d'informations importantes. Il est tellement fébrile qu'il ne se rend pas compte qu'il a le pied sur la ligne.  En surveillant votre performance, vous pouvez déterminer le niveau d'activation approprié pour vous.  Si votre niveau d'excitation est trop grand, il faudra vous détendre.  Si vous êtes trop nonchalant, vous voudrez vous ressaisir et augmenter votre motivation. 
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Planification du développement des joueurs de basketball :

Matériel de référence
[image: image8.emf]



	 Habiletés athlétiques
	Âge de développement en années

	
	
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20

	Puissance aérobique (efforts intenses, de courte durée 2-10 min)
	F
	(
	(
	(
	(
	(
	
	
	
	(
	(
	(
	(
	√
	√
	√

	
	H
	(
	(
	(
	(
	(
	(
	
	
	
	(
	(
	(
	√
	√
	√

	Endurance aérobique (efforts prolongés)
	F
	(
	(
	(
	(
	
	(
	(
	(
	(
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	
	H
	(
	(
	(
	(
	(
	
	(
	(
	(
	(
	√
	√
	√
	√
	√

	Vitesse-endurance
	F
	(
	(
	(
	(
	(
	
	
	(
	(
	(
	√
	√
	√
	√
	√

	
	H
	(
	(
	(
	(
	(
	(
	
	
	(
	(
	(
	√
	√
	√
	√

	Force-endurance
	F
	(
	(
	(
	
	
	(
	(
	(
	(
	(
	(
	√
	√
	√
	√

	
	H
	(
	(
	(
	
	
	(
	(
	(
	(
	(
	(
	(
	√
	√
	√

	Force maximale
	F
	(
	(
	(
	(
	(
	(
	(
	
	
	(
	(
	(
	√
	√
	√

	
	H
	(
	(
	(
	(
	(
	(
	(
	(
	(
	
	(
	(
	(
	(
	√

	Vitesse-force (puissance musculaire)
	F
	(
	(
	(
	(
	(
	(
	(
	(
	
	
	(
	(
	(
	√
	√

	
	H
	(
	(
	(
	(
	(
	(
	(
	(
	
	
	
	(
	(
	(
	√

	Flexibilité
	F
	(
	(
	(
	(
	(
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	
	H
	(
	(
	(
	(
	(
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	Vitesse (efforts de 8 secondes ou moins)
	F
	(
	(
	(
	
	
	(
	(
	(
	(
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	
	H
	
	(
	(
	(
	
	
	
	(
	(
	(
	(
	√
	√
	√
	√

	Vitesse (cadence rapide des mouvements, efforts de courte durée)
	F
	(
	(
	(
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	
	H
	(
	(
	(
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	Agilité/Équilibre/ Coordination
	F
	(
	(
	(
	(
	(
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	
	H
	(
	(
	(
	(
	(
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	Techniques de base
	F
	
	
	(
	(
	(
	(
	(
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	
	H
	
	
	
	(
	(
	(
	(
	(
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	Techniques plus avancées
	HF
	
	
	
	
	
	
	F
	FH
	(
	(
	(
	(
	√
	√
	√

	Tactiques et prise de décisions
	F
	(
	(
	(
	
	
	
	
	(
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	
	H
	(
	(
	(
	
	
	
	
	(
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√


Légende :
( À éviter

(   Âge optimal pour l'entraînement
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 SHAPE  \* MERGEFORMAT 


 Avec modération    √    Selon le sport



 F  Femme


H   Homme

Habiletés athlétiques

Définitions et points clés

Pour réussir dans son sport, l'athlète doit posséder et développer certaines habiletés qui constituent la base de la performance. Ces habiletés athlétiques (parfois appelées facteurs de performance) peuvent être regroupées dans quatre catégories générales : physiques, motrices, techniques/tactiques et mentales

	Catégorie
	Habiletés athlétiques requises dans la plupart des sports

	Les habiletés physiques sont déterminées par la vitesse à laquelle les muscles peuvent produire de l’énergie et de la force et l’amplitude des mouvements
	Vitesse : La rapidité avec laquelle un mouvement ou une série de mouvements peut être exécuté, ou la capacité de couvrir une distance donnée dans le moins de temps possible durant un effort extrême de très courte durée (8 secondes ou moins)
Vitesse-endurance : La capacité de maintenir le plus longtemps possible un effort à une vitesse presque maximale (généralement, les efforts très intenses durent de 8 à 60 secondes).

Résistance aérobique : La capacité de maintenir un effort dynamique pendant une période prolongée (généralement des efforts pendant plusieurs minutes ou même plusieurs heures). Remarque : Les efforts intenses qui durent entre 2 et 10 minutes exigent une autre habileté sous-jacente que l’on appelle la puissance aérobique maximale. (Résistance aérobique est un terme général qui convient pour la plupart des sports. Toutefois, dans les sports d’endurance, on utilise des termes plus précis : puissance aérobique et endurance aérobique.)
Force maximale : La plus grande tension générée par un muscle ou un groupe de muscles pendant une contraction maximale, peu importe la durée de la contraction.

Vitesse-force : L’aptitude à contracter un muscle ou à surmonter une résistance le plus rapidement possible (généralement, des efforts très brefs de 1 ou 2 secondes).

Force-endurance : L’aptitude à contracter des muscles de façon répétée à des intensités sous la force maximale (généralement, 15 à 30 répétitions ou plus).

Flexibilité : La capacité d'effectuer des mouvements avec une grande amplitude d'une articulation sans provoquer de blessures. 

	Les habiletés motrices permettent d’effectuer une exécution contrôlée des mouvements
	Agilité : La capacité d’exécuter des mouvements ou de se déplacer facilement, rapidement et avec précision.
Équilibre : La capacité d'atteindre et de maintenir la stabilité. On distingue trois types d'équilibre : (1) équilibre statique : adopter une position contrôlée dans un environnement stable; (2) équilibre dynamique : maintenir le contrôle pendant l’exécution d’un mouvement ou stabiliser le corps en effectuant des contractions musculaires pour contrer l'effet d'une force externe; et (3) garder le contrôle d'un objet ou d'un autre corps de façon statique ou dynamique.

Coordination : L’aptitude à effectuer des mouvements dans le bon ordre et au bon moment.

	Les habiletés tactiques permettent de prendre de bonnes décisions 
	L’aptitude à analyser une situation et à retourner la bonne réponse, c'est-à-dire celle qui donne un avantage compétitif ou qui augmente les probabilités d’une bonne performance (lire et réagir). Il s’agit également de l’aptitude à lire les signaux des adversaires et de l'environnement et à répondre avec la meilleure option (solutions associatives), à développer un inventaire de réponses pour faire face à une même situation et à être en mesure de varier la réponse face à une situation similaire mais légèrement différente. 

	Les habiletés mentales permettent à l’athlète d’être dans le bon état d’esprit pour performer avec succès
	Contrôle de l'attention : L’aptitude à porter attention à ce qui est important dans une situation donnée et à éviter les influences négatives ou les distractions.

Contrôle des émotions : L’aptitude à maintenir consciemment un grand contrôle de ses sentiments dans des conditions stressantes.

Définition d'objectifs: L’aptitude à identifier des priorités et des objectifs clairs qui guideront les actions et les décisions futures.


	Habiletés de basketball 
	Âge de développement en années

	Stade du DLTA  *
	FUNdamentaux
	L2T
	T2T
	T2C
	L2W

	
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20

	Habiletés de base

	Départ, Arrêt, Pivot 
	
	
	
	F
	(
	(
	(
	(
	(
	(
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	Lancer en foulée
	
	
	
	F
	(
	(
	(
	(
	(
	(
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	Lancer
	
	
	
	F
	(
	(
	(
	(
	(
	(
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	Maniement de balle
	
	
	
	F
	(
	(
	(
	(
	(
	(
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	Passe 
	
	
	
	F
	(
	(
	(
	(
	(
	(
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	Techniques 

	1 contre 1 
	(
	
	F
	
	(
	(
	(
	(
	(
	(
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	2 contre 2 
	(
	(
	
	
	(
	(
	(
	(
	(
	(
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	3 contre 3 
	(
	(
	
	
	(
	(
	(
	(
	(
	(
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	4 contre 4 
	(
	(
	(
	
	(
	(
	(
	(
	(
	(
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	Stratégies

	Offensive 5 contre 5

	Offensive conceptuelle 

	Attaquer le panier  
	(
	(
	(
	(
	
	(
	(
	(
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	Principes de pénétration 
	(
	(
	(
	(
	
	(
	(
	(
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	Passes et coupes 
	(
	(
	(
	(
	
	
	(
	(
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	Faire écran 
	(
	(
	(
	(
	(
	(
	(
	
	
	
	(
	(
	(
	√
	√
	√

	Jeux placés 
	(
	(
	(
	(
	(
	(
	(
	(
	
	
	(
	√
	√
	√
	√
	√


	Défensive

	Joueur contre joueur 

	Sur  le ballon 
	(
	(
	
	
	
	(
	(
	(
	(
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	Aider 
	(
	(
	
	
	
	
	(
	(
	(
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	Contester
	(
	(
	
	
	
	
	
	(
	(
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	Zones 
	(
	(
	(
	(
	(
	(
	(
	(
	(
	(
	(
	√
	√
	√
	√
	√

	Défensive par pression

	Homme à homme tout terrain 
	(
	(
	(
	(
	(
	
	
	(
	(
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	Prise à deux
	(
	(
	(
	(
	(
	(
	(
	
	(
	(
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	Pression dans la zone 
	(
	(
	(
	(
	(
	(
	(
	(
	
	(
	(
	√
	√
	√
	√
	√

	Transition 

	2-1 
	(
	(
	
	
	(
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	3-2 
	(
	(
	(
	
	(
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	 Contre-attaque conceptuelle 
	(
	(
	(
	(
	
	(
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	Modèle de contre-attaque 
	(
	(
	(
	(
	(
	(
	(
	(
	
	
	(
	(
	√
	√
	√
	√

	Tactiques

	Ajustements de jeu
	(
	(
	(
	
	 
	
	
	
	
	(
	(
	√
	√
	√
	√
	√

	Rapports d'analyse de l'adversaire
	(
	(
	(
	(
	(
	(
	(
	
	
	
	(
	√
	√
	√
	√
	√

	
	
Âge de développement en années

	Stades du DLTA*
	FUNdamentaux
	L2T
	T2T
	T2C
	L2W

	
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
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Légende :
( À éviter

(   Âge optimal pour l'entraînement
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 SHAPE  \* MERGEFORMAT 


 Avec modération    √    Selon le sport



 F  Femme


H   Homme

L’âge de développement des hommes et des femmes n’est pas le même et il varie également d’un homme ou d’une femme à l’autre.  Rappelez-vous de la différence entre l’âge de développement et l’âge chronologique.  Ce facteur peut expliquer la raison pour laquelle des joueurs du même âge ne sont pas tous au même stade du modèle de développement à long terme de l'athlète. 

Définition et points clés des habiletés de basketball 
Pour une explication détaillée des exigences à chaque stade de développement, reportez-vous au modèle de développement à long terme de l'athlète de Basketball Canada. 
Habiletés de base 

Pour les jeunes participants du stade FUNdamentaux (5 à 7 ans), il faut éviter à tout prix l'approche analytique. Les habiletés doivent être pratiquées dans un cadre ludique où l'accent est mis sur les habiletés motrices. À la fin du stade, les joueurs seront initiés peu à peu à l'apprentissage en contexte plus général. 1
Les habiletés de base ont trait au comment et au pourquoi il faut effectuer une habileté. Les habiletés de base se déclinent en plusieurs variantes. Entraîner des athlètes est un art qui exige de pouvoir déterminer à quel moment un joueur est prêt à élever la difficulté d'un cran :

· Améliorer la vision du jeu 

· Utiliser les deux côtés du corps

· Augmenter la distance

· Ajouter un mouvement

· Changer de direction

· Changer de vitesse

· Faire des feintes 

· Ajouter de la défensive guidée

· Simuler une situation de match 

Départs, arrêts et pivots – 
position athlétique de base et apprendre à ne pas faire de « marcher ». 

Lancer en foulée – jeu de pieds approprié, vision et main appropriée pour les lancers de la droite ou de la gauche. 
Maniement de ballon – contrôle du ballon avec l'une ou l'autre des mains, sans regarder le ballon. Savoir comment dribbler en déplacement tout en gardant le contrôle. 
Lancer – commencer dans la bonne position, en regardant le jeu, générer de la puissance avec les jambes et terminer dans la bonne position.  
Passe –
transférer le ballon d'un coéquipier à un autre. Habiletés de réception et de suivi des passes en position stationnaire ou en déplacement. 
Techniques
Les habiletés techniques vont de pair avec la prise de décisions. Les joueurs doivent savoir quand utiliser les différentes habiletés de base. Ceux qui en sont au stade de l'apprentissage des fondamentaux s'exerceront en situation de 1 contre 1 ou de 2 contre 2, mais l'accent doit être mis sur l'apprentissage du jeu et l'activité physique en général. L'accent est mis sur les habiletés plutôt à la fin du stade ainsi qu'au stade Apprendre à s'entraîner, lorsque les joueurs sont en mesure de travailler les habiletés plus spécifiques au sport.  
1 contre 1 – toutes les décisions et tous les concepts nécessaires pour jouer contre un autre joueur. Cela inclut :
· Bonnes positions 

· Jeu de pieds défensif

· Feinte 

· Lecture 

2 contre 2 – décisions et concepts nécessaires pour jouer avec un coéquipier contre deux défenseurs (passer et couper, pénétrer).
3 contre 3 - concepts requis pour jouer avec deux coéquipiers contre trois défenseurs (passer, couper et remplir, pousser et tirer au moment de pénétrer dans la zone).
4 contre 4 - décisions et concepts nécessaires pour jouer avec trois coéquipiers contre quatre défenseurs (espacement, rebond et couverture défensive lors d'un lancer). 
Stratégies
Les stratégies forment le plan de jeu général de votre équipe. Elles peuvent être de nature conceptuelle ou définir de rôles et des responsabilités précises. En général, vous aurez des stratégies pour l'offensive, la défensive, les transitions et les situations particulières (remise en jeu, entre-deux, lancers francs).
Offensives 5 contre 5 
Offensive conceptuelle – est basée sur l'enseignement des principes de jeu plutôt que sur des jeux clairement définis. Il faut s'assurer que les joueurs développent les habiletés nécessaires pour exécuter le concept :
· Joueur généraliste vs spécialiste – chaque joueur apprend toutes les habiletés de jeu.

· Attaquer le panier ouvert – cela comprend la course sur le terrain, le mouvement et l'espace nécessaire pour que les joueurs puissent attaquer le panier en dribblant, passant ou coupant. 

· Principes de pénétration – le mouvement et l'espace nécessaire pour que les joueurs puissent attaquer le panier en dribblant.

· Passe, coupe et remplissage - le mouvement et l'espace qui est créé lorsqu'un joueur passe le ballon à un coéquipier. 

· Écran – utilisation des écrans pour créer des occasions de marquer, que les écrans soient effectués sur le ballon (pics) ou loin du ballon.
Jeux placés – 
où les joueurs ont un rôle précis, selon leur position et leurs habiletés. Incluent : remise en jeu, contre-attaque, contre-attaque sous pression, situations spéciales et offensive demi-terrain. Les jeux placés peuvent être de nature très conceptuelle si on laisse aux joueurs la liberté de lire le jeu et de réagir. Les offensives de continuité sont aussi considérées comme des jeux placés si les joueurs ne sont pas libres de faire leur propre lecture du jeu et d'y réagir. Au stade Apprendre à s'entraîner, l'entraîneur peut enseigner aux athlètes une formation de base pour des jeux simples comme la remise en jeu du ballon. En soi, cette formation n'est pas un jeu placé. Si les joueurs sont invités à expérimenter différentes options et à se servir de leur créativité pour modifier cette formation, on considère qu'il s'agit d'une offensive conceptuelle. Le jeu placé suppose que les joueurs ont un rôle spécifique à jouer et qu'ils ne peuvent pas y déroger. 
Défensive d’équipe 
Joueur contre joueur – 
le défenseur est désigné pour surveiller un attaquant en particulier tout au long de la possession ou du quart. La défensive joueur contre joueur signifie :
· En défensive de ballon – positionnement adéquat, déplacement de façon à rester entre l'attaquant que l'on surveille et le panier, mise en entonnoir, position de force et emboîtement (box-out).  

· Défensive d'aide – mouvement et positionnement adéquats pour assurer la défensive contre un attaquant différent de celui qui nous a été désigné mais qui est en position de marquer facilement. 

· Défensive de contestation – mouvement et positionnement adéquats pour empêcher que le ballon ne parvienne au joueur que l'on surveille. 

· Rebond – communication, positionnement et mouvement pour tenter de récupérer le ballon. 

Défensive de zone – le défenseur est désigné pour défendre un certain secteur.

Défensive de pression 
Terrain complet – 
le défenseur exerce une pression défensive contre un joueur offensif d'un bout à l'autre du terrain. 
Prise à deux – Un défenseur délaisse le joueur qu'il surveille pour former une défensive double sur un des attaquants. 
Transition – changement de direction, passant de l'offensive à la défensive et vice-versa. Il faut enseigner à la fois les concepts d'offensive et de défensive. 
2 c 1 – 
deux joueurs offensifs font face à un défenseur. Peut se faire sur terrain complet, 3/4 de terrain, 1/2 terrain, 1/4 de terrain ou dans un espace restreint. 
3 c 2 – 
trois joueurs offensifs confrontent deux défenseurs. Peut se faire sur terrain complet, 3/4 de terrain, 1/2 terrain, 1/4 de terrain ou dans un espace restreint.
Contre-attaque conceptuelle – 
les joueurs remettent le ballon à l'aile, le porteur fonce en dribblant et les autres joueurs remplissent les couloirs selon les concepts et principes d'attaque. On enseigne à tous les joueurs les habiletés nécessaires et les principes de jeu. 
Contre-attaque selon un patron de jeu – les joueurs ont chacun leur rôle et leurs responsabilités selon leur position et le patron de jeu. 
Tactiques
Les tactiques sont les ajustements que vous faites à vos stratégies pour un match en particulier. 
Ajustements de jeu – petites modifications apportées au fur et à mesure que le jeu se développe. En défensive, cela comprend généralement une action visant à arrêter un attaquant. En offensive, cela comprend les actions pour contrer les défenseurs, afin d'augmenter les chances de marquer. Il ne s'agit pas ici d'ajustement des habiletés. 
Rapports d'analyse de l'adversaire - lorsque l'entraîneur connaît déjà les stratégies de l'équipe adverse et utilise du temps lors d'une séance d'entraînement ou de la rencontre d'avant-match pour transmettre l'information à ses joueurs ou pratiquer certains des ajustements souhaités. 
Entraînement mental
L'entraînement mental a trait aux aspects du développement de l'athlète reliés à sa pensée et à ses émotions. La stabilité sociale et émotionnelle joue également un rôle important dans cette composante. 
Plaisir – 
l'athlète trouve-t-il du plaisir dans ce qu'il fait ? Le plaisir, c'est d'éprouver une grande satisfaction personnelle en pensant qu'on a accompli quelque chose. C'est d'avoir du plaisir à travailler en groupe pour accomplir quelque chose qu'on ne pourrait jamais réaliser seul, par soi-même. L'entraîneur doit être conscient que les athlètes à différents stades, et selon le sexe (la socialisation est souvent un facteur plus important chez les filles que chez les garçons), ont souvent des besoins différents en ce qui a trait au plaisir. 
Confiance – la confiance vient de trois sources :
· Physique – développement des habiletés 

· Mentale – développement de la connaissance 

· Émotionnelle – sentiment de sécurité

Sachant cela, les entraîneurs doivent considérer chacun de ces trois aspects pour développer la confiance des joueurs. De ces trois éléments, le développement des habiletés est le plus important. Sans les habiletés pour supporter la connaissance et l'environnement sécuritaire, l'athlète peut développer un faux sentiment de confiance et faire face à l'échec en situation de compétition. 

Concentration – il s'agit de la capacité à focaliser son attention sur une tâche spécifique pendant une période de temps donnée. Chacun doit être capable d'identifier, en tout temps, la tâche qui mérite son attention. Les athlètes doivent apprendre à gérer les distractions et à reconnaître quand ils peuvent relâcher leur concentration et quand ils doivent se recentrer. L'anxiété et les émotions ont également un impact important sur la concentration. 
Définition d'objectifs – tous les grands athlètes se fixent des objectifs à un moment ou à un autre. Il peut s'agir d'un simple objectif pour la journée tout comme d'un objectif à très long terme, comme de représenter son pays aux Jeux olympiques. Les athlètes peuvent également se fixer des objectifs fondés sur des résultats (je vais compter dix points lors du prochain match) ou encore basés sur un processus (je vais garder ma position lorsque je suis en défensive). Les entraîneurs doivent travailler de concert avec les athlètes pour s'assurer que les objectifs visés sont appropriés au joueur et à son stade de développement. 
Gestion de la compétition – les athlètes développent des routines qui favorisent un état idéal pour performer. Aux premiers stades, cette gestion peut être simplement de m'assurer que j'ai bien mes souliers lorsque je quitte la maison. Aux stades les plus avancés, cette gestion met en jeu toutes les actions que réalise l'athlète pour atteindre le succès. L'entraîneur aide l'athlète à développer des routines positives, mais aussi à bâtir sa confiance en soi par l'auto-responsabilisation. 
Soutien social – L'impact des gens qui entourent l'athlète et la constance des relations ont un impact important sur la stabilité mentale et sociale de l'athlète. Il est prouvé que la constance est un facteur important dans l'atteinte d'une performance supérieure. Des changements vécus au plan relationnel avant une performance ont souvent eu une incidence sur un athlète en compétition. Il est important que l'entraîneur apprenne à connaître les personnes qui gravitent autour de ses joueurs. 
Habiletés de vie
On aspire à développer des personnes bien équilibrées qui réussiront dans plusieurs aspects de leur vie. En se concentrant uniquement sur le volet « basketball », on a contribué à l'échec de plusieurs joueurs lorsqu'ils ont quitté la scène sportive. Il est plus important de développer des bonnes personnes, qui pourront contribuer à une société en santé. 
Responsabilité – les athlètes doivent apprendre à assumer la responsabilité de leurs actes. Blâmer les autres et toujours trouver des excuses ne sont pas des indices de réussite. 
Communication – Une communication claire et concise est cruciale en situation de compétition. Les athlètes doivent apprendre à communiquer avec les autres de façon positive. Cela implique, à la base, de regarder et d'écouter son interlocuteur. 
Confiance – Toutes les relations extraordinaires sont basées sur la confiance. Pour connaître le succès, rappelez-vous que la vérité prime sur l'harmonie. Il faut enseigner aux athlètes l'importance de dire la vérité. 
Leadership – le cheminement de l'athlète passe par quatre niveaux de leadership : 
· Être d'abord son propre leader - être responsable.

· Donner de l'énergie au groupe. 

· Savoir reconnaître quand il faut suivre un leader. 

· Assumer le rôle de leadership une fois qu'on a maîtrisé les trois premiers niveaux. 

Auto-responsabilisation – 
au fur et à mesure que les athlètes évoluent à travers les différents stades de développement, ils doivent assumer progressivement une plus grande responsabilité face à leur développement. Cette règle ne fait jamais exception. Pour connaître le succès, il faut investir dans son propre développement. Trop souvent, en tant qu'entraîneurs, nous privons les athlètes d'une expérience de vie qu'ils peuvent acquérir par le biais du sport. Apprendre à s'inscrire en arrivant à l'hôtel est un exemple simple de ce genre d'expérience. 
1 Basketball for young Players: Guidelines for Coaches, FIBA, 2000
Considérations sur la croissance et le développement, 
12–15 ans

	Générales

	· Période de poussée de croissance; la maturité physique varie énormément d'un joueur à l'autre, tant chez les garçons que chez les filles. En règle générale, les filles se développent plus tôt que les garçons.

· Durant cette période, il y a souvent une grande différence au niveau de la maturité entre les filles et les garçons.

· Comprend des concepts moraux, acquiert des valeurs et adopte des attitudes qui développent le sentiment d'appartenance à la société; les modèles de rôle positifs sont importants.

· L'opinion des amis peut devenir plus importante que celle de l'entraîneur; les athlètes veulent avoir l'air ou être perçus comme des gens performants. 

· Il s'agit d'une période de changements importants durant laquelle les athlètes sont susceptibles de défier l'autorité, d'être très critiques, de remettre en question les décisions prises et de demander des justifications.

· L'aspect compétitif devient de plus en plus important pour certains athlètes; le temps alloué à l'entraînement général devrait être plus important que celui consacré à un entraînement spécifique à un sport ou à la compétition.

	Psychosociales

	· Il est important de séparer les garçons des filles pour les activités et la compétition.

· On peut remarquer une instabilité émotionnelle due aux changements physiologiques. 

· Le jeune montre un plus grand besoin d'indépendance; cette période peut être marquée par le rejet de l'autorité parentale et, de façon générale, par la confrontation avec les adultes. 

· Développe des relations étroites avec des personnes des deux sexes; aime devenir indépendant et avoir plus de responsabilités; développe un grand intérêt pour la sexualité à la fin de cette période.

· Cette période est importante pour le développement des valeurs comme le respect, l'esprit sportif et l'éthique de travail.

	Apprentissage

	· Commence à penser comme un adulte; il est important de tenir compte de la différence de maturité entre les garçons et les filles; les intérêts et les habiletés varient grandement entre les deux sexes; les défis suscitent souvent un grand attrait.

· A régulièrement besoin de changement; est très curieux. La capacité de concentration augmente (peut rester concentré pendant 20 minutes ou plus); la pensée abstraite est de plus en plus possible.

· Il s'agit d'une bonne période pour consolider le développement des habiletés motrices, enseigner des notions tactiques plus complexes et encourager la prise de décisions dans des situations spécifiques.

· On peut commencer la spécialisation dans un sport ou à une position de jeu; il faut cependant encourager la participation dans des sports qui présentent des exigences différentes.

	Physiques

	Filles : Le développement des caractéristiques sexuelles secondaires (poils pubiens, seins) commence vers l'âge de 11 ans ou 11 ans et demi. En moyenne, la poussée de croissance commence peu après. On observe généralement la vitesse de croissance maximale (ou pic de croissance rapide) entre 11 1/2 et 12 1/2 ans. Les premières règles apparaissent environ un an plus tard. Durant cette période, la masse grasse corporelle tend à augmenter progressivement et les courbes féminines (hanches) apparaissent sous l'effet des hormones. Ces changements physiques marquent souvent la stagnation ou un déclin temporaire de courte durée des performances. De plus, pendant plusieurs mois après les premières règles, les filles ont de la difficulté à assumer de lourdes charges d'entraînement. Il faut leur expliquer qu'il s'agit là d'un phénomène normal et que leur performance continuera de s'améliorer après cette phase temporaire.

Garçons : Le développement des caractéristiques sexuelles secondaires (poils pubiens, testicules, taille du pénis) commence vers l'âge de 11 ans. En moyenne, la poussée de croissance commence vers 13 ans et le pic de croissance rapide vers 14 ou 15 ans. Une augmentation importante de la masse musculaire et de la force est visible un an après le pic de croissance rapide (c'est-à-dire vers l'âge de 15 ou 16 ans) à cause d'un plus grand niveau de testostérone; cet âge constitue un bon moment pour initier les jeunes à l'entraînement musculaire avec des charges plus lourdes si cette habileté athlétique est importante dans le sport.

· Durant la poussée de croissance, les pieds et les mains grandissent en premier, suivis des jambes et des bras; les os longs sont fragiles durant ce temps; la croissance est accompagnée de l'augmentation du poids corporel tout au long de la période.

· La croissance étant accélérée durant le pic de croissance rapide, les différentes parties du corps peuvent être disproportionnées; cela peut avoir un effet direct sur la coordination et la capacité d'effectuer certaines habiletés qui étaient déjà maîtrisées. 

· Cette période est propice pour le développement des capacités aérobiques et de la flexibilité.

· L'entraînement musculaire et l'entraînement vitesse-endurance peuvent commencer vers la fin de la période.

	Préférences

	· Aime les défis et les occasions d'accomplir des prouesses individuelles.

· Agit pour se faire remarquer ou admirer par ses pairs ou ses amis.

· S'adonne à des activités qui contribuent au développement des habiletés fines et de la dextérité et qui ne nécessitent pas trop de force, aime les jeux d'équipes et recherche les situations où il y a une certaine forme de compétition.

	À éviter

	· Répétition d'exercices nécessitant un effort maximal pendant 20 à 120 secondes avant ou durant le pic de croissance rapide; travail avec de grandes résistances; exercices aérobiques d'endurance prolongés avec impact sur les articulations (par exemple, courir sur une surface dure comme l'asphalte).

· Stress mécanique important (forces de compression) sur les os longs et sur la colonne vertébrale; par exemple, soulever des poids lourds.

· Programmes dans lesquels le nombre de compétitions est supérieur au nombre de séances d'entraînement.

· Exercer de la pression pour que le jeune performe.

· Expériences de compétition négatives.


	Suggestions

	· Maximiser le temps où les athlètes sont activement engagés dans une activité durant les séances d'entraînement.

· Favoriser l'acquisition de techniques plus complexes spécifiques au sport; les explications peuvent être plus élaborées au besoin; on peut répéter un très grand nombre de fois un même exercice durant une séance d'entraînement.

· Donner la chance de prendre des décisions et de résoudre des problèmes.

· Mettre l'accent sur la bonne exécution des mouvements si l'athlète fait de l'entraînement musculaire.

· Il est important de superviser adéquatement les activités d'entraînement pour éviter que les jeunes prennent des risques inutiles.

· Faire des jeux axés sur l'habileté et l'adresse.

· Organiser des rencontres avec des personnes qui représentent un modèle d'identification du sport (athlètes ou entraîneurs); participer à des compétitions ou tournois à l'extérieur (voyages); participer à des rencontres sociales entre équipes ou groupes d'entraînement.

· Lorsqu'un athlète qui a atteint l'âge de la puberté éprouve de la douleur aux articulations (ex. épaules, coudes, genoux) ou s'il semble avoir de la difficulté à terminer les entraînements qui ne lui posaient pas de problèmes auparavant, il peut être nécessaire de diminuer la charge d'entraînement (nombre-fréquence-intensité) pour éviter des blessures de stress.

· Selon le niveau de maturité, inviter l'athlète à assumer de nouveaux rôles, comme diriger certaines activités (par exemple, diriger la période d'échauffement en début de séance ou la période d'étirement après l'exercice).


REPRÉSENTATION DU PROCESSUS D'ENSEIGNEMENT
Remarque : L'étape « Organisation » et l'introduction de l'étape « Explication/Démonstration » du processus d'enseignement sont expliquées dans le module Planification d'une séance d'entraînement.




Modifier le jeu pour favoriser l'apprentissage
Dans les séances d'entraînement où on utilise une approche par le jeu, l’entraîneur permettra aux joueurs de jouer une partie, ou une légère variation de celle-ci, afin qu’ils assimilent plus d’habiletés et ce, plus rapidement. Au cours de ces parties, l’entraîneur définit des règles ou des stratégies d’intervention à l’intérieur des règles du jeu réel, afin que les joueurs soient concentrés sur un élément en particulier.
 
La principale erreur est de croire que l'approche par le jeu est un « jeu libre » qui ne permet de faire aucun apprentissage. Cela est faux. Ce sont les interventions appropriées de l'entraîneur qui conduisent à un apprentissage structuré. Il est très important de tirer profit d’un « moment d’enseignement » dès qu’il se présente.
Théorie inhérente à l'approche par le jeu :
1. Tous les enfants devraient avoir la chance de participer à des activités sportives qui soient à la fois amusantes et stimulantes.
2. Il faut abandonner l'idée que, pour s'améliorer, le jeu doit devenir un travail.
3. La maîtrise des habiletés n'est pas une condition essentielle préalable pour jouer. En exprimant clairement cet énoncé, on peut réduire le nombre d'enfants qui abandonnent le sport et aussi permettre aux enfants de jouer avant qu'ils ne maîtrisent certaines habiletés.
4. L'approche par le jeu permet aux débutants de jouer aussitôt que possible, même s'il ne s'agit pas exactement du vrai jeu.
5. Si les enfants jouent dès le début de la saison, ils sont en mesure d'apprécier la nature même du jeu.
6. Lorsqu'ils jouent, les enfants sont plus susceptibles d'être actifs et pleinement engagés.
7. Le jeu met en lumière les habiletés techniques qu'il faut développer pour ne pas être freiné dans son ardeur. Les enfants voudront fort probablement améliorer ces habiletés afin que la partie puisse se poursuivre. 
8. Le jeu encourage la coopération.
9. Il permet aux joueurs d'être plus créatifs.
10. Il favorise la prise de décision des participants. Les joueurs apprennent des stratégies et non des systèmes. 
11. L'approche par le jeu force les joueurs à réfléchir davantage sur leur façon de jouer.
12. Les parties sur terrain réduit permettent aux joueurs de jouer plusieurs rôles et de développer une compréhension plus « globale » du jeu.
Les trois aspects pratiques de l'approche par le jeu :
a) Structurer le jeu – en utilisant différentes règles, vous « structurez » la façon dont le jeu se développe. Par exemple, exiger que chacun des joueurs touche au ballon avant que quelqu'un ne lance au panier développe le jeu de passes. 
b) Mettre l'accent sur le jeu – en mettant l'accent sur des aspects spécifiques du jeu, l'entraîneur contribue à l'amélioration de certains points. Par exemple, en utilisant la règle que tous les joueurs doivent toucher au ballon avant que quelqu'un ne lance au panier, l'entraîneur met l'accent sur la passe et sur la démarcation des joueurs pour obtenir une passe. 
c) Améliorer le jeu – optimisez l'apprentissage en soulignant l'importance et l'utilité d'une performance améliorée. Lancez des défis (nombre de passes consécutives, faire une passe de moins que la dernière fois), réduisez le temps alloué (effectuer les passes dans un laps de temps plus court), désavantagez des équipes ou des individus (jouer avec seulement deux défenseurs si la défensive est plus forte que l'offensive, dribbler avec la main faible).
Mettre la théorie en pratique

Voici une liste d'interventions qui peuvent encourager les joueurs à se concentrer sur certains aspects particuliers du jeu.
1. 
Arrêter/rejouer – demandez aux joueurs de s'arrêter. Expliquez un concept puis revenez au début et laissez les joueurs reprendre le jeu. N'abusez pas de ce type d'intervention. L'entraîneur doit utiliser des questions de type « quoi » et « comment » plutôt que de dire aux enfants comment faire. Qu'aurais-tu pu faire différemment pour effectuer une meilleure passe? Comment le ferais-tu? 
2. 
Arrêter le jeu et travailler un concept précis. Lorsque l'entraîneur remarque qu'une certaine lacune handicape le jeu, il arrête le jeu, travaille l'habileté puis retourne au jeu.
3. 
Faire un débriefing sur la partie. À la fin de la partie, prenez le temps de demander aux joueurs ce qu'ils ont appris et ce qu'ils peuvent améliorer pour le prochain match. 
4. 
Changer le nombre de joueurs offensifs et défensifs. En donnant l'avantage d'un ou de plusieurs joueurs à l'offensive ou à la défensive, vous pouvez structurer les éléments que vous souhaitez montrer aux joueurs.
5. 
Modifier la taille et la forme de la zone de jeu.  Par exemple, limitez la zone à partir de laquelle les joueurs peuvent lancer au panier, désignez des zones dans lesquelles les joueurs ne peuvent jouer qu'en défensive, définissez un terrain plus petit.
6. 
Changer la nature de l'objectif. Par exemple, abaissez le panier, exigez que les lancers au panier touchent au panneau, demandez de passer à un coéquipier placé dans une certaine position, donnez un nombre de points correspondant au nombre de passes complétées. 
7. 
Ajouter des règles principales et secondaires. Les règles principales sont celles qui définissent clairement le jeu (par ex., règle de progression (marcher) au basketball). Les règles secondaires sont celles qui peuvent être changées sans modifier la nature même du jeu (par ex., la règle des trois secondes dans la bouteille). Commencez par le plus petit nombre de règles possible. Ajoutez les règles secondaires au moment où elles sont pertinentes. Tirez profit d'un moment d'enseignement.
8. 
Appliquer des conditions au jeu. Ajoutez des règles secondaires qui ne font peut-être pas partie du « vrai jeu » pour travailler la concentration ou pour bonifier le jeu. Par exemple, exigez des joueurs qu'ils effectuent cinq passes avant qu'un joueur ne soit autorisé à lancer au panier ou encore, dites aux joueurs qu'ils commettent une violation s'ils ne se tournent pas face au panier lorsqu'ils attrapent le ballon.
9. 
Assurer un contrôle sur le bon joueur et le développer. Les enfants veulent jouer dans des équipes « équilibrées ». Assurez-vous que les équipes sont constituées de joueurs de force égale. Il arrivera que vous ayez à freiner les mouvements et les actions du « bon » joueur pour favoriser un jeu équitable, mais aussi pour développer d'autres aspects de ce joueur. Par exemple, donnez au bon joueur un rôle de leader, faites-le dribbler avec sa main faible.
10. 
Accorder un pointage différentiel. Allouez un pointage différent selon le type de lancer effectué : 3 points à partir d'une certaine distance, 2 points si le ballon est lancé de plus près et 1 point pour un tir en foulée. Vous pouvez également accorder des points pour la réalisation d'une action en particulier; un point pour chaque passe menant à un lancer au panier, par exemple.
11. 
Accorder du temps de jeu. Chaque joueur doit se voir accorder le même temps de jeu. En utilisant des parties plus courtes, les joueurs peuvent jouer de façon plus intense. De nombreuses parties plus courtes permettent de cimenter les liens au sein de l'équipe. 
12. 
Demander des temps d'arrêt tactiques. L'entraîneur peut arrêter le jeu et diriger ses explications. Cela permet aux joueurs de travailler par eux-mêmes sur leurs problèmes.
13. 
Équipement approprié. Utilisez des ballons de format approprié pour les enfants ou des balles souples pour leur apprendre comment attraper.
Applications pratiques des résultats d'études récentes 

sur l'apprentissage moteur : 

Comment donner des instructions - points clés

Dans le cadre d'études récentes, des chercheurs se sont penchés sur l'efficacité de différentes méthodes utilisées pour donner des instructions. Parmi leurs champs d'intérêts, les chercheurs ont tenté de déterminer sur quoi les athlètes devraient se concentrer durant l'exécution d'une tâche motrice : (1) sur la façon dont le mouvement ou l'habileté est effectuée; ou (2) sur un élément externe ou l'effet anticipé du mouvement (concentration externe). Les points clés issus de ces études sont résumés ci-dessous.

· Pour favoriser l'apprentissage, les instructions devraient être données de façon que l'attention de l'athlète soit portée sur un facteur extérieur ou sur l'effet anticipé de son mouvement, davantage que sur la façon dont le mouvement doit être exécuté.

11. Porter une trop grande attention sur l'exécution d'un mouvement en particulier, comme la position du coude ou le fouet du poignet à la fin du lancer, peut être nuisible à l'apprentissage moteur. Durant l'exécution d'un mouvement, il semble qu'il soit plus efficace d'attirer l'attention de l'athlète sur un élément extérieur (par exemple, la cible visée ou le résultat escompté du mouvement comme la trajectoire du ballon) plutôt que sur des éléments internes (comme sentir chaque phase d'un mouvement pendant l'exécution). Les recherches sur ce sujet appellent cela la « concentration de l'attention ».

12. Plusieurs études suggèrent que les instructions qui demandent à l'athlète de porter son attention sur des éléments externes à son corps ont un impact positif sur la performance à court terme (par ex., pendant une séance d'entraînement) et sur la performance à long terme; ce type d'instructions semble, en conséquence, favoriser l'apprentissage et la rétention d'une habileté. De plus, les instructions de ce genre semblent être efficaces pour la plupart des sports et quel que soit le niveau de l'athlète. Enfin, ce type d'instructions, qui a des effets positifs à la fois sur la performance et sur l'apprentissage, ne semble pas avoir d'incidences négatives sur la forme des mouvements; en d'autres mots, la qualité d'exécution ne s'en trouve apparemment pas diminuée.

· Dans la mesure du possible, l'attention externe doit être dirigée vers un élément, un effet anticipé ou un résultat loin du joueur.
Les études en cours suggèrent que l'approche la plus efficace est de porter l'attention sur un élément le plus loin possible du joueur lui-même, mais qui peut néanmoins être directement lié au mouvement lui-même.
Choisir une formation pour donner une explication ou faire une démonstration

Il est important de choisir une formation efficace, pour que les joueurs entendent et voient bien. Le choix de la formation dépend de l'espace disponible, du type de message à véhiculer (information, explication, démonstration) et du nombre d'athlètes. Les diagrammes suivants illustrent des formations courantes.






Adaptation des formations de base

Ces formations de base peuvent être adaptées lorsque les joueurs sont nombreux, par exemple :

· Faire deux rangées : les joueurs de la première rangée s'agenouillent ou s'assoient et ceux de la deuxième rangée restent debout.

· Faire trois rangées : les joueurs de la première rangée s'assoient par terre, ceux de la deuxième rangée posent un genou au sol et ceux de la troisième rangée restent debout.

Contrôler les distractions

Les sources de distraction doivent être réduites le plus possible. Par exemple :

· Parents/Gardiens 


- doivent être derrière les joueurs.

· Ballons et autre équipement 


- les tenir dans les mains, s'assoir dessus, les ranger.

· Autres athlètes du groupe


- doivent tous être visibles par l'entraîneur.

Remarque : Les athlètes doivent être tout ouïe, tout oreille lorsque l'entraîneur donne des instructions.
Une place de choix

Il est important de s'assurer que les athlètes puissent bien voir lorsqu'ils regardent une démonstration.  Choisissez la meilleure formation possible et le meilleur positionnement possible des athlètes avant de commencer la démonstration.

Si vous devez vous tourner, tournez à 90 ou à 180 degrés et faites la démonstration à nouveau pour que tous les athlètes puissent voir différentes vues et faire leurs observations selon l'angle idéal. Toutefois, évitez de répéter la démonstration un trop grand nombre de fois afin de ne pas perdre l'intérêt des joueurs ni gaspiller de temps.
Modèle de référence d'analyse de la performance
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	Analyse des causes possibles

	Équipement
	Environnement
	Affectives
	Cognitives
	Physiques
	Tactiques
	Techniques

	· Pertinence
· Réglage
· Type
	· Météo
· Surface
· Éclairage
· Altitude
· Pollution
	· Crainte
· Motivation
· Efficacité
· Croyance
· Intérêt
	· Compréhension
· Connaissance
· Concentration 
· Attention 
· Éveil
· Reconnaissance des indices
· Perception
	· Force
· Résistance
· Vitesse 
· Souplesse
	· Prise de décisions
· Plan de compétition
· Sélection
	· Phases du mouvement 
· Principes biomécaniques

	Stratégies de correction

	Interventions en entraînement
	Modification de l'activité ou des exercices
	Interventions en compétition

	· Aider ou rassurer
· Expliquer ou questionner
· Simplifier – Réduire le nombre de variables à gérer ou utiliser des exemples
· Utiliser une stratégie liée à l'habileté mentale (par ex., recentrer son attention, visualiser, fixer un objectif)
· Démontrer la façon d'exécuter un mouvement ou désigner une personne pour le faire
· Donner du feedback ou exposer les résultats
	· Ajuster l'équipement
· Ajuster les demandes ou répéter
· Ajuster la progression
· Ajuster la vitesse ou la synchronisation
· Ajuster l'espace ou changer d'environnement
· Ajuster les rapports travail/repos ou l'intensité
	· Ajuster l'équipement
· Changer de tactiques ou de plans de match
· Faire des substitutions 
· Changer la sélection
· Utiliser une stratégie liée à l'habileté mentale (par ex., recentrer son attention, visualiser, fixer un objectif)
· Donner du feedback ou exposer les résultats


	Identification de mesures correctives communes

	
	HABILETÉ
	RÉSULTAT
	Indicateurs de performance/facteurs clés

	1
	Passe
Réception 

	L'athlète sélectionne la passe appropriée (poitrine, poussée, au-dessus de la tête, à une main, à deux mains avec rebond) et le bon « corridor de passe » pour que le receveur puisse attraper le ballon sans difficulté. 

La passe est complétée. 


	Passe complétée à la destination cible (peut être à un endroit précis où se trouve le receveur ou un endroit vers lequel le receveur doit se diriger dans une direction particulière).
Capacité d'identifier le « corridor de passe » libre.  
Tenir compte de la défensive pour déterminer la cible. 
Constat de « manoeuvre universelle ».
Finir le mouvement vers la cible. 

	Analyse des causes
	Priorité 

H / M / B
	Indicateurs d'intervention clé
	Identification de mesures correctives

	Équipement
	B
	Le ballon n'est pas suffisamment gonflé ou ne rebondit pas bien

Le ballon n'est pas de la bonne dimension ou du bon poids


	S'assurer que le ballon est bien gonflé

	Environnement
	B
	 s.o.
	

	Affectives
	M
	Le receveur place les mains et les avant-bras devant son visage plutôt que de présenter les mains pour recevoir la passe.

Le receveur tourne la tête et ne regarde plus le passeur une fois que ce dernier a lancé le ballon. 

Recule et s'éloigne.


	Ralentir le rythme de l'activité (marche ou position stationnaire) jusqu'à ce que la confiance s'établisse.

Commencer par des passes rebonds. 

Se passer le ballon à soi-même en le lançant au mur. 

Changer d'équipement – Utiliser un ballon plus mou ou plus léger.

Donner des encouragements et rassurer.


	Cognitives/ Mentales 
	H
	Mauvaise sélection quant au :

· Moment (quand)

· Type de passe

· Corridor 

· Cible

· Décision de passer  


	Faire une démonstration.

Expliquer pourquoi faire une passe. 

Modifier l'exercice ou l'activité. Par exemple, rapprocher le passeur et le receveur.

Bonifier judicieusement l'exercice pour s'adapter à l'habileté cognitive de l'athlète.  
Poser des questions pour vérifier la compréhension.

Utiliser la stratégie de la visualisation pour créer une image mentale de l'habileté.

	Physiques/ Motrices
	H
	Le passeur et le receveur sont incapables de faire l'exercice rapidement. 

Plusieurs passes ne réussissent pas.

Différences de force (maturité physique).

La passe est mal déclenchée. 

La mauvaise position du joueur ne lui permet pas de générer de la puissance. 

Le joueur est incapable de suivre le ballon.

Mauvaise position des mains. 

Le receveur n'arrive pas à bien absorber le ballon. 
	Changer régulièrement les jumelages, selon les résultats escomptés. 

Accorder une pause entre les différentes activités.

Modifier l'exercice ou l'activité. Par exemple, rapprocher le passeur et le receveur.

Changer de ballon (utiliser une balle de tennis, des ballons lestés, etc.).

Exiger des passes plus douces, des passes rebonds, etc. 



	Techniques
	M
	Le passeur ne lit pas les trois niveaux de défensive. 

Constat de « manoeuvre universelle »
Finir le mouvement vers la cible. 


	Poser des questions pour vérifier la compréhension (par ex. Qu'as-tu vu ?)

Où était le défenseur ? 

Exercices ou jeux qui sollicitent la prise de décisions. 

Faire une démonstration.

Ajuster la vitesse d'exécution jusqu'à ce que la tactique soit comprise.

	Tactiques 
	H
	Passe complétée à la destination cible (peut être à un endroit précis où se trouve le receveur ou un endroit vers lequel le receveur doit se diriger dans une direction particulière).

Capacité d'identifier le « corridor de passe » libre. 
Tenir compte de la défensive pour déterminer la cible. 


	Donner un feedback spécifique en précisant l'élément technique clé qui explique comment corriger l'exécution.

Faire une démonstration.

Modifier l'exercice ou l'activité. Par exemple, rapprocher le passeur et le receveur.

Poser des questions pour aider les participants à identifier les corrections techniques à apporter.


Étape 3 : Observation

· Assurez-vous que les athlètes participent à l'activité le plus rapidement possible (transition rapide).

· Assurez-vous toujours que les athlètes comprennent la tâche à effectuer, selon les instructions qui leur ont été fournies.

· Assurez-vous toujours que l'activité ou l'exercice convient au niveau d'habileté des athlètes, qu'il n'est pas trop difficile.

· Assurez-vous toujours aussi que le taux de réussite est bon, c'est-à-dire que la plupart des athlètes parviennent à obtenir les résultats escomptés. 

· Prenez part activement à la supervision des athlètes, de façon à pouvoir observer CHACUN d'eux durant l'activité. Pour ce faire, regardez globalement le déroulement de l'activité et déplacez-vous d'un endroit à un autre pour avoir différents angles de vue et perspectives. (Remarque : Durant des ateliers spécifiques à un sport, déterminez la meilleure façon d'observer les athlètes en vous déplaçant sans entraver le déroulement de l'activité.)
· Portez une attention particulière à chaque athlète individuellement pour connaître les différences entre leur performance respective et pouvoir donner un feedback personnalisé.

· Voyez si les athlètes ont du plaisir ou s'ils s'ennuient ou sont découragés.



Étape 4 : Donner le feedback approprié

Dans cette section, nous allons expliquer les différentes étapes qui permettent à un entraîneur de donner un feedback approprié.

Première étape : Réussite ou échec ? Avant de donner du feedback, l'entraîneur doit d'abord déterminer si l'athlète réussit ou non l'activité.

Deuxième étape : Catégories d'intervention Après avoir évalué une habileté et déterminé le niveau de réussite de l'athlète, l'entraîneur doit choisir le type d'intervention approprié. Le tableau 1 énumère plusieurs types d'intervention. Le premier type (inhibition) est évidemment inapproprié et ne doit donc pas être utilisé. Parmi les autres options, certaines sont plus efficaces lorsque l'athlète n'arrive pas effectuer la tâche correctement et d'autres, lorsqu'il y parvient. 

Tableau 1

Cinq types d'intervention 

	Types d'intervention :


	Comportement ou actions de l'entraîneur

	A. Inhibition
	1. Ne rien faire.

2. Crier, blâmer, adresser des reproches.

	B. Répétition
	3. Répéter les instructions.

4. Faire une démonstration ou répéter la démonstration précédente.

	C.  Explication
	5. Expliquer comment effectuer correctement le mouvement (verbalement ou en donnant des points de référence).

	D. Aide
	6. Rassurer, encourager.

7. Demander à l'athlète de faire l'exercice à nouveau.

	E.  Adaptation
	8.  Utiliser différents équipements ou zones de travail.

9.  Réduire la difficulté ou allouer plus de temps.

	F. Observation
	10. Décrire ce que l'athlète vient de faire.

	G. Question
	11. Demander à l'athlète d'expliquer ou de démontrer (questions « comment » et « est-ce que ou quoi »).


Troisième étape : Dire ce qu'il faut. Jusqu'à maintenant, on a vu que l'entraîneur doit d'abord déterminer si l'athlète réussit ou non, puis décider du type d'intervention dans les deux cas. Nous allons maintenant voir comment chaque type d'intervention peut être exprimé verbalement. 

	Types
	Définitions
	Exemples

	Évaluatif
	Évaluation de la qualité de la performance par l'entraîneur; il fait une évaluation ou porte un jugement
	· C'est bien !

· Bon travail !

· Non, pas comme ça !

· Pas assez bon !

	Normatif
	L'entraîneur dit à l'athlète comment exécuter l'exercice la prochaine fois
	· Utilise davantage les jambes ! (général)

· Lève le coude plus haut ! (spécifique)

	Descriptif
	L'entraîneur décrit à l'athlète ce qu'il vient de faire
	· Le mouvement était trop lent (général)

· Ton bras était bien tendu (spécifique)


Types de feedback

Débriefing

1. Débriefing en mode « Je » – réflexion sur soi-même. 

a) Qu’ai-je fait de bien aujourd’hui ? 

b) Que dois-je améliorer ?

c) Qu'est-ce que j'ai appris à refaire ?

d) Qu'est-ce que j'ai appris à ne pas refaire ?

e) Quelle est la prochaine étape ?

Le débriefing en mode « Je » est un retour centré sur vous-même. Vous évaluez vos propres actions et réfléchissez à ce que vous pouvez faire pour vous améliorer.  Je ne peux changer que moi. Avez-vous tenté de « changer » quelqu'un d'autre dernièrement ?

Donnez-moi la sérénité d'accepter les gens que je ne peux pas changer, le courage de changer la personne que je peux changer et la sagesse de reconnaître que... c'est moi!

2. Débriefing en mode « Tu » - intervention auprès de quelqu'un d'autre (être une caméra)

f) Qu'as-tu bien fait ?

g) Que peux-tu faire pour t'améliorer ? Comment ?

Le débriefing en mode « Tu » est une intervention auprès d'une autre personne sur sa performance à elle. Vous commentez ses forces et les points qu'elle peut améliorer. L'intervenant qui dirige le débriefing doit assumer un rôle de relation d'aide et n'adresser aucun blâme. Les commentaires du genre « C'est à cause d'elle qu'on a perdu » sont tout à fait inappropriés.

3. Débriefing en mode « On » ou « Nous » - ce que le groupe a fait collectivement

h) Qu’a-t-on fait de bien ?

i) Que doit-on améliorer ? Comment ?

j) Quels points positifs et négatifs devons-nous retenir ?

k) Quelle est la prochaine étape ?

Un débriefing en mode « On » ou « Nous » est un retour en arrière sur la réalisation du groupe ou de l'organisation. Il s'agit, encore une fois, d'une réflexion qui vise à favoriser l'amélioration et non pas à trouver des excuses. « Nous n'avons pas eu de bons résultats à cause du manque de financement. »

Un coéquipier, c'est quelqu'un qui peut vous observer et apprécier ce qu'il voit. Appréciez les talents et les forces des gens à leur juste valeur. C'est le rôle du travail d'équipe. Veillez à ce que les joueurs ne se cachent pas derrière l'équipe pour se dégager de leurs responsabilités personnelles. Il est parfois tentant de blâmer l'équipe plutôt que soi-même.
Un trop grand nombre d'entraîneurs commencent par le débriefing en mode « tu », ce qui isole les joueurs et les place souvent en position défensive. De même, si l'entraîneur commence par un débriefing en mode « on » ou « nous », avant que les joueurs n'aient pu faire un débriefing en mode « je », leur débriefing en mode « je » risque d'être teinté des commentaires formulés par l'entraîneur. Les joueurs diront ce que l'entraîneur veut entendre ou du moins ne le contrediront pas. Les chances d'amélioration et de retour sur soi-même seront moindres.

Pratiquer le débriefing

1. Invitez les joueurs à discuter avec leurs coéquipiers du débriefing en mode « Je ».  Faites-le pendant le retour au calme. Chaque joueur fait un retour sur la séance d'entraînement en utilisant des énoncés en mode « Je ». Un coéquipier peut formuler des énoncés « tu » si, de toute évidence, il est nécessaire pour compléter un énoncé « Je ».  Tous les joueurs devraient avoir la chance de s'exprimer.

2. Les petits groupes peuvent faire un débriefing en mode « tu ». Par exemple, les joueurs arrières rencontrent l'entraîneur pour discuter du jeu à cette position.

3. Faites un débriefing en mode « nous » à la fin. 

4. Les séances de débriefing fonctionnent mieux lorsqu'elles sont articulées autour de questions « quoi » et « comment ». Les questions « pourquoi » peuvent inciter à trouver des excuses. Les questions « qui » peuvent inciter à blâmer les autres. Amenez les joueurs à s'exprimer, ne leur mettez pas les mots dans la bouche. 

« Ne demandez pas ce que sont les questions, demandez à quoi servent les  questions; n'utilisez pas des questions « pourquoi » , utilisez des questions « comment » » - Sir Karl Popper

5. Terminez en jetant un regard sur les prochaines actions.

Enseignement-Apprentissage-Compétition
Pour offrir des séances d'entraînement efficaces, le personnel entraîneur doit proposer trois types d'activités : 
Activité d'enseignement – faible niveau d'intensité, accent mis sur les facteurs de performance clés (FPC) définis au préalable. Les membres du personnel entraîneur doivent s'entendre sur  les facteurs de performance clés à prioriser et sur la façon de les travailler. Souvent, les entraîneurs ne bonifient pas les exercices de le même façon ou dans la même optique, ce qui cause de la confusion et de la frustration chez les athlètes. Les entraîneurs doivent s'entendre avant l'entraînement sur la façon d' augmenter la difficulté d'un exercice. Par exemple, la difficulté ou la complexité sera-t-elle rehaussée sur le plan physique, mental, émotionnel ou une combinaison de plusieurs de ces éléments ? Il vaut mieux attribuer un rôle à chaque entraîneur, qui observera un aspect précis pendant l'activité. Durant les activités d'enseignement, les entraîneurs ne doivent pas hésiter à interrompre un exercice pour expliquer un aspect en particulier. 
Exemple : On montre pour la première fois aux joueurs comment exécuter un lancer en suspension. L'équipe d'entraîneurs a convenu, au préalable, que les éléments suivants constituaient les facteurs de performance pour le lancer en suspension effectué à partir d'un dribble :
· Bonne prise sur le ballon
· Point de libération élevé 
· Yeux qui regardent la cible 
· Maintenez l’extension du bras et le fouetté à la finition du mouvement 
· Bien plier les jambes 
· Pieds rapides (1-2)
· Élévation en diagonale du ballon 
· Sauter (en faisant une extension complète des hanches) 
· Dernier dribble solide 
· Se placer sous le ballon et non pas essayer de l'atteindre
· Déplacement en mouvement continu 
Pour cet exercice d'introduction, les entraîneurs se sont entendus que les facteurs clés de performance seraient :
· Point de libération élevé 
· Bien plier les jambes 
· Sauter (en faisant une extension complète des hanches)
Il s'agit des points sur lesquelles les entraîneurs donneront leur feedback. Tous les entraîneurs peuvent faire des commentaires sur ces points. Quelques athlètes ont été affectés à chacun des entraîneurs. Les entraîneurs-chefs supervisent tous les athlètes. Plus tard, les entraîneurs pourront s'entendre sur les points que chaque athlète devra travailler. Le lancer, par exemple, est propre à chaque personne. 
Activité d'apprentissage – Dans une activité d'apprentissage, l'intensité se rapproche de celle que l'on retrouve en situation de match. La concentration doit être portée sur l'exécution de l'habileté ou de l'exercice. La notion de quand utiliser une habileté entre en jeu. Il peut y avoir une offensive/défensive guidée, qui force l'athlète à prendre une décision. Le feedback est fourni immédiatement. Assurez-vous que les athlètes font suffisamment de répétitions. Entendez-vous d'avance sur le facteur clé de performance à évaluer. En outre, chaque entraîneur doit avoir été avisé de l'élément qu'il doit surveiller. Il arrive souvent que les entraîneurs fournissent des petits détails qui ne font pas partie du facteur clé de performance. Par exemple, si l'activité consiste à développer la capacité de déterminer s'il faut approcher le panier par la droite ou par la gauche selon la position de la défensive, l'attention doit être portée sur la faculté de prise de décisions et non pas sur le jeu de pieds. L'activité ne devrait être arrêtée que si la majorité des athlètes éprouvent de la difficulté avec un concept. Si un seul athlète a de la difficulté, amenez-le sur la ligne de côté pour corriger le problème. L'activité doit garder une certaine fluidité. 
Activité de compétition – Dans une activité compétitive, l'intensité et la concentration doivent être semblables à celles que l'on voit en situation de match. Les joueurs doivent considérer cette activité comme un match. Quant aux entraîneurs, ils ne doivent pas interrompre le déroulement de l'activité, sauf aux moments prévus. Par exemple, commencez l'activité à un panier et jouez deux transitions. Les commentaires devraient être similaires à ceux donnés au cours d'une partie.  Il est très important de faire un débriefing pour amener les joueurs à exprimer les notions clés qu'ils ont apprises. Les entraîneurs peuvent agir à titre d'arbitres pour simuler le match. 
Stades de développement des habiletés et besoins des athlètes à chaque stade
	
	DÉBUTANT
	INTERMÉDIAIRE
	AVANCÉ

	
	Initiation
	Acquisition
	Consolidation
	Raffinement
	Variations créatives

	Points clés pour déterminer le stade où en est rendu un athlète
	Il s'agit du premier contact de l'athlète avec l'habileté. Il est possible que l'athlète ne sache pas quoi faire pour exécuter l'habileté.
	Premier stade d'apprentissage où l'athlète est capable de (1) coordonner les éléments clés des mouvements, et (2) de les exécuter dans le bon ordre. Il arrive donc à exécuter sommairement l'habileté. Les mouvements ne sont pas bien synchronisés ou contrôlés, et ils manquent de rythme ou de fluidité. L'exécution n'est pas constante et manque de précision. L'athlète doit penser à ce qu'il fait pendant l'exécution. On remarque une dégradation de la forme et de la performance lorsque l'athlète exécute rapidement les mouvements ou qu'il est sous pression (en situation de compétition, par exemple).
	L'athlète exécute correctement les mouvements ou l'habileté. Le contrôle, la synchronisation et le rythme des mouvements sont bons lorsque ces derniers sont exécutés dans des conditions simples et stables. L'athlète peut répéter les mouvements de la même façon et avec précision dans ces conditions. Certains éléments peuvent demeurer constants lorsque (1) l'athlète est sous pression, (2) les conditions changent ou (3) les exigences augmentent, mais la performance générale, elle, demeure inconstante. L'athlète commence à développer un style qui lui est propre.

	L'athlète peut exécuter des mouvements de façon presque idéale, en termes de forme et de rapidité. La performance est très constante et précise, même dans des conditions très exigeantes et dans des situations à la fois complexes et variées. Seuls quelques petits ajustements mineurs sont nécessaires pour atteindre une exécution optimale; à ce stade, l'athlète a établi de façon presque définitive un style qui lui est propre. Il exécute avec automatisme tous les éléments du mouvement, ce qui lui permet de se concentrer sur son environnement et de s'ajuster au besoin. L'athlète est capable d'être critique face à sa performance et d'apporter les corrections qui s'imposent.
	Seuls les meilleurs athlètes au monde atteignent ce stade. Les mouvements sont exécutés de façon optimale et l'athlète a développé un style personnel très efficace. L'interprétation personnelle des mouvements ou les mouvements personnels peuvent être combinés dans des modèles uniques pour répondre à des situations de compétition particulières.  

	Guide de planification: À ce stade, les athlètes doivent... 
	Avoir une image mentale claire de la façon dont un mouvement doit être exécuté. Comprendre les positions de base, les postures et les patrons du sport ou d'une habileté.  Se sentir à l'aise lorsqu'ils effectuent la technique. Atteindre un niveau de confort avec certains des mouvements ou des sentiments auxquels ils ne sont pas habitués mais qui sont associés à l'habileté à apprendre. 
	Comprendre clairement ce qu'ils doivent faire et avoir une bonne image mentale de la tâche à accomplir. Répéter les exercices de nombreuses fois, à leur propre rythme et dans des conditions stables, simples et sécuritaires. Pratiquer l'habileté des deux côtés, au besoin. Trouver par eux-mêmes des solutions par essai-erreur ou à partir du feedback de l'entraîneur.
	Être exposés à diverses situations, et exécuter plusieurs répétitions dans différentes conditions. Être mis au défi par des tâches ou des conditions plus complexes et exigeantes et trouver davantage de solutions par essai-erreur, tout en recevant moins souvent du feedback de l'entraîneur. Avoir l'occasion de pratiquer les mouvements ou les habiletés dans des conditions de fatigue ou des conditions qui reproduisent les exigences en compétition et avoir à gérer les conséquences de leurs erreurs.
	Être exposés à des situations de compétition complexes ou très exigeantes qui demandent que les habiletés soient exécutées à un très haut niveau. S'exercer à trouver par eux-mêmes des solutions aux problèmes.
	Être exposés à des situations de compétition complexes ou très exigeantes qui demandent que les habiletés soient parfaitement exécutées. Développer leurs propres solutions.


Directives de planification d'activités pour les différents stades de développement
	Conditions d'entraînement recommandées
	Étapes du développement d'une habileté

	
	Initiation
Premier contact
	Acquisition
Patrons de mouvements
	Consolidation
Exécution adéquate dans des conditions variables
	Raffinement
Améliorations mineures
	Variations créatives
Inventer des nouveaux mouvements

	Environnement
	Stable et prévisible, sans distraction
	Stable et prévisible, sans distraction
	Possibilité accrue de distractions et plus grande variabilité de l'environnement, mais pas au point de provoquer la détérioration des patrons moteurs
	Conditions de compétition
	Conditions semblables à celles du plus haut niveau de compétition

	Prise de décisions ou incertitude quant aux situations dans lesquelles les athlètes se retrouvent
	Aucune prise de décisions ou option
	Prise de décisions simple, maximum de 2 options
	Décisions à prendre plus complexes et plus fréquentes, plus d'options (3-4)
	Décisions complexes; options aussi nombreuses et fréquentes qu'en compétition
	Conditions semblables à celles du plus haut niveau de compétition

	Vitesse d'exécution
	Lente et contrôlée
	Au rythme de l'athlète
	Accrue, variable et semblable aux exigences de la compétition
	Similaire aux conditions de compétition
	Similaires à ceux d'un niveau de compétition élevé

	Importance d'être précis et constant
	Pas important
	Moyennement important
	Précision et constance souhaitables
	Une grande précision et constance sont souhaitables
	Il faut viser la perfection en tout temps

	Nombre de répétitions ou occasions d'exécuter les mouvements
	Au besoin, selon le développement moteur général de l'athlète
	Élevé
	Élevé
	Autant que possible
	Autant que possible

	Facteur de risque et conséquence des erreurs
	Conditions totalement sécuritaires, erreurs sans conséquences
	Risques faibles
	Risques moindres ou similaires à ceux auxquels l'athlète est exposé en compétition
	Similaires à ceux d'un niveau de compétition élevé
	Similaires à ceux d'un niveau de compétition élevé

	Durant l'entraînement, l'accent doit être mis sur
	Postures et positions de base, idée générale de la forme des mouvements et de la façon de les exécuter
	Reproduction générale et globale de la forme du mouvement
	Maintenir une certaine cohérence dans la forme et l'exécution des mouvements dans différentes conditions et sous pression
	Créer des conditions qui mettent l'accent sur les éléments à ajuster
	Générer des situations nouvelles auxquelles l'athlète n'est pas habitué


Importance des habiletés physiques et motrices par famille de sport

Cette information est présentée à titre indicatif uniquement; l'importance d'une habileté athlétique donnée peut varier selon la discipline sportive, la position du joueur, le niveau de compétition, les tactiques choisies, etc.

	Famille de sport 
	Habiletés physiques
	Habiletés motrices

	
	Vitesse
	Vitesse-endurance
	Résistance aérobique
	Force maximale
	Vitesse-Force
	Force-endurance
	Flexibilité
	Coordination
	Équilibre

	Sports d’équipe

Soccer
*Hockey sur glace
Basketball
Crosse
*Volleyball
	Élevée
	Élevée

*Modérée
	Modérée
	Modérée

*Élevée
	Élevée
	Modérée
	Modérée
	Très élevée
	Élevée à très élevée

	Sports cyclistes –

Longue durée

*Patinage de vitesse ( 5 km
Cyclisme sur route
Course ( 5 km 
*Ski de fond
Natation de longue distance
	Modérée
	Élevée
	Très élevée
	Modérée
	Modérée
	Élevée
	Modérée
	Modérée

*Élevée
	Modérée

*Élevée

	Sports cyclistes –

Durée moyenne

*Patinage de vitesse
1,5-5 km
*Patinage -  courte piste
Cyclisme sur piste 3-5 km
Natation 400-800 m
Aviron
Course 800-3000 m
	Modérée

*Élevée
	Élevée à très élevée
	Élevée
	Modérée à élevée
	Modérée
	Élevée à
très élevée
	Modérée
	Modérée

*Élevée
	Modérée

*Élevée


Exemple de programme,  Compétition – Introduction au basketball avancé
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Directives de planification d'activités pour les différents stades de développement

	Conditions d'entraînement recommandées
	Objectifs d'entraînement

	
	Initiation

Premier contact
	Acquisition

Patrons de mouvements
	Consolidation

Exécution adéquate dans des conditions variables
	Raffinement

Améliorations mineures

	Environnement 
	Stable et prévisible, sans distraction
	Stable et prévisible, sans distraction
	Possibilité accrue de distractions et plus grande variabilité de l'environnement, mais pas au point de provoquer la détérioration des patrons moteurs
	Conditions de compétition

	Prise de décisions 
	Aucune prise de décisions ou options
	Prise de décisions simple, maximum de 2 options 
	Décisions à prendre plus complexes et plus fréquentes, plus d'options (3-4)
	Décisions complexes; options aussi nombreuses et fréquentes qu'en compétition

	Vitesse d'exécution
	Lente et contrôlée
	Au rythme de l'athlète
	Accrue, variable et semblable aux exigences de la compétition
	Similaire aux conditions de compétition

	Nombre de répétitions
	Au besoin, selon le développement moteur général de l'athlète
	Élevé
	Élevé
	Autant que possible

	Facteur de risque 
	Conditions totalement sécuritaires, erreurs sans conséquences
	Conditions présentant de faibles risques
	Risques moindres ou similaires à ceux auxquels l'athlète est exposé en compétition
	Similaires à ceux d'un niveau de compétition élevé

	Durant l'entraînement, l'accent doit être mis sur...
	Postures et positions de base, idée générale de la forme des mouvements et de la façon de les exécuter
	Exécution générale et globale de la forme du mouvement
	Maintenir une certaine cohérence dans la forme et l'exécution des mouvements dans différentes conditions et sous pression
	Créer des conditions qui mettent l'accent sur les éléments à ajuster



Tableau sommaire : Méthodes d'entraînement

	Habileté athlétique
	Objectif d'entraînement
	Nb de semaines requises pour obtenir une amélioration notable
	Fréquence d'entraînement
	Temps d'entraînement (en minutes)

	
	
	
	
	Minimum:
	Jusqu'à:

	Technique 
	Initiation
	1-2; variable
	3 ou +
	30
	60

	
	Acquisition
	4-6
	3 ou +
	30
	60-90

	
	Consolidation
	3-4
	2 ou +
	20
	60-90

	
	Raffinement
	Variable; probablement plusieurs mois ou plus 
	2-3 ou +
	??; 

probablement au moins
20-30
	60-90

	Tactiques
	Acquisition
	4-6
	2
	20
	45

	
	Consolidation
	Variable;3-4
	2
	20
	45-60

	
	Prise de décisions
	??; probablement plusieurs
	2
	??
	??

	Endurance aérobique 
	Développement
	6
	2-3
	20-30
	60-75

	
	Maintien
	Ne s’applique pas
	1
	20-25
	60-75

	Puissance aérobique
	Développement
	6
	2-3
	20
	55-60

	
	Maintien
	Ne s’applique pas
	1
	12-15
	55-60

	Vitesse
	Développement
	4
	2-3
	15
	45-50

	
	Maintien
	Ne s’applique pas
	1
	10
	45-50

	Vitesse-endurance 
	Développement
	4
	2-3
	18-20
	45-50

	
	Maintien
	Ne s’applique pas
	1
	
	45-50

	Force maximale
	Développement
	Il n'est PAS souhaitable de chercher systématiquement à développer cette habileté athlétique chez les jeunes athlètes 

	
	Maintien
	

	Force-endurance
	Développement
	4-5
	2
	10
	30-35

	
	Maintien
	Ne s’applique pas
	1
	10
	30-35

	Vitesse-force
	Développement
	4-5
	2
	5
	12

	
	Maintien
	Ne s’applique pas
	1
	5
	12

	Flexibilité
	Développement
	3-5
	2-3 ou +
	12-15
	50-55

	
	Maintien
	Ne s’applique pas
	1
	5-8
	50-55

	Habiletés motrices (agilité, équilibre, coordination)
	Développement
	??; probablement plusieurs
	2-3 ou +
	??, probablement au moins 10-15
	??; probable-ment 
20-45

	
	Maintien
	Ne s’applique pas
	??, probablement au moins un
	??, probablement au moins 10-15
	??; probablement 20-45


Remarques
· Le temps d'entraînement a été adapté pour les athlètes au stade de développement pour la compétition.  Il inclut à la fois les activités motrices qui exigent un effort et la récupération. La colonne Minimum indique le temps minimal requis pour obtenir une amélioration de l'habileté athlétique dans le contexte du sport. 

· Certaines de ces lignes directrices ne sont pas particulièrement appropriées pour tous les sports ou peuvent être difficilement applicables telles quelles pour les sports pratiqués dans un environnement qui (1) est imprévisible ou instable ou (2) nécessite des efforts difficilement contrôlables ou quantifiables. Par exemple, les lignes directrices qui ont trait à la vitesse ou à l'endurance sont relativement faciles à appliquer pour les sports cycliques comme la course, le cyclisme, le ski de fond, le patinage de vitesse ou la natation, mais plus difficilement applicables aux sports d'équipe, aux sports de raquette, aux disciplines artistiques ou aux sports de combat/duel. Pour ces derniers, cependant, les lignes directrices guideront les entraîneurs dans la préparation d'activités spécifiques à leur sport, particulièrement en ce qui a trait au rapport travail/repos, au nombre de répétitions et au niveau d'intensité.

· La plupart des études scientifiques sur les méthodes d'entraînement sont basées sur des recherches menées auprès d'athlètes d'âge adulte.  Les résultats ont été adaptés afin de tenir compte de l'âge des athlètes que vous entraînez qui sont, pour la plupart, des enfants ou des adolescents. N'hésitez pas à ajuster le nombre d'exercices ou de répétitions si vos entraînements semblent trop faciles ou trop difficiles.

· Lorsque l'importance d'une habileté athlétique donnée est très grande dans votre sport, utilisez la fréquence hebdomadaire maximale proposée et planifiez une progression qui amènera l'athlète à fournir à chaque séance d'entraînement la somme maximale de travail indiquée. Prévoyez plusieurs semaines pour y parvenir.

· Si l'importance de l'habileté athlétique est modérée, utilisez la fréquence hebdomadaire minimale proposée comme point de départ et planifiez une progression qui amènera l'athlète à réaliser à chaque séance d'entraînement la somme de travail minimale indiquée. Vous devrez probablement, là encore, consacrer plusieurs semaines à l'atteinte de cet objectif. Si le temps n'est pas suffisant durant la séance d'entraînement, évaluez avec vos athlètes la possibilité de s'entraîner à l'extérieur du temps imparti.

· Si l'importance d'une certaine habileté athlétique est faible, pour le sport qui vous concerne, vous choisirez peut-être de ne pas inclure dans votre programme un type d'activité donné. Si tel est le cas, assurez-vous que les athlètes ont l'occasion de pratiquer d'autres types d'activités sportives à l'extérieur de votre programme ou durant la saison morte, afin qu'ils puissent tout de même travailler cette habileté pour compléter leur développement athlétique.
Combinaison d'habiletés athlétiques en entraînement 
Il arrive qu'il soit impossible de travailler certaines habiletés athlétiques séparément en raison du manque de temps. Dans d'autres cas, l'entraînement implique nécessairement le travail de certains éléments techniques de même qu'une (ou plusieurs) habiletés physiques; par exemple, nager plusieurs longueurs de piscine exige à la fois un certain travail aérobique et un travail technique (mouvements). Le tableau suivant montre comment certaines habiletés athlétiques peuvent être combinées à des fins d'entraînement, dans la mesure où les caractéristiques de l'activité et les conditions d'entraînement le permettent.

	Cette priorité d'entraînement...
	peut être combinée en entraînement à... 

	Éléments techniques
	Certains éléments tactiques et habiletés en matière de prise de décisions; endurance aérobique; puissance aérobique; vitesse; vitesse-endurance; force-endurance; agilité, équilibre, coordination

	Éléments tactiques/
Prise de décisions
	Certains éléments techniques spécifiques au sport; vitesse; vitesse-endurance; vitesse-force; force-endurance agilité, équilibre, coordination

	Endurance aérobique*/   Puissance aérobique
	Certains éléments techniques spécifiques au sport; agilité; coordination

	Vitesse
	Certains éléments techniques spécifiques au sport; certains éléments tactiques et de prise de décisions; agilité, coordination

	Vitesse-endurance
	Certains éléments techniques spécifiques au sport; certains éléments tactiques et de prise de décisions; agilité, coordination

	Vitesse-force*
	Certains éléments techniques spécifiques au sport; certains éléments tactiques et de prise de décisions; coordination

	Force-endurance*
	Certains éléments techniques spécifiques au sport; certains éléments tactiques et de prise de décisions

	Flexibilité*
	Certines phases d'exécution technique

	Agilité
	Certains éléments techniques spécifiques au sport; certains éléments tactiques et de prise de décisions; vitesse, vitesse-endurance, coordination

	Équilibre
	Certains éléments techniques spécifiques au sport

	Coordination
	Certains éléments techniques spécifiques au sport; certains éléments tactiques et de prise de décisions; vitesse, vitesse-endurance, agilité


*Désigne des habiletés athlétiques propices à l'entraînement individuel à l'extérieur des séances d'entraînement sous votre contrôle direct. Assurez-vous que les athlètes s'entraînent réellement selon les besoins et qu'ils utilisent les méthodes appropriées (durée de l'effort, intensité, rapport travail/repos).

Problèmes courants et solutions possibles

Le tableau ci-dessous dresse une liste de problèmes courants reliés aux programmes sportifs et des pistes de solution. Si votre programme ne semble pas souffrir des problèmes énoncés, suivez le plus rigoureusement possible les recommandations formulées dans les autres sections qui suivent.

	Problème possible
dans le programme sportif
	Solutions à considérer

	Le programme est trop court pour permettre un développement athlétique appréciable dans votre sport ou discipline
	· Encourager les athlètes à pratiquer d'autres sports ayant des exigences similaires et des sports qui peuvent les aider à développer d'autres types d'habiletés.

· Inviter les athlètes à s'inscrire à des activités sportives scolaires et à des camps, pour qu'ils poursuivent leur développement et évitent de perdre leur condition physique.

	La période de préparation est trop courte 
	· Prolonger la période de préparation en commençant plus tôt les séances d'entraînement avant les compétitions régulières.

· Se servir des compétitions de début de saison, lorsque les résultats ne sont pas trop importants, pour prolonger la période de préparation.

	Il n'y a pas suffisamment de compétitions 
	· Intégrer des simulations de compétition aux séances d'entraînement.

· Organiser des compétitions amicales ou non officielles.

	Les séances d'entraînement sont trop courtes 
	· Faire l'échauffement avant d'entrer sur le terrain ou dans les installations sportives.

· Travailler les habiletés motrices (agilité, équilibre, coordination, etc.) ou certaines habiletés physiques (flexibilité, endurance, force) à l'extérieur des séances d'entraînement, afin de pouvoir consacrer le plus de temps possible aux activités spécifiques au sport.

· Établir des stations de travail ou des circuits qui permettent à un grand nombre d'athlètes d'être actifs en même temps.

	Il n'y a pas suffisamment de séances d'entraînement ou de préparation pour permettre un développement appréciable des athlètes dans le sport ou la discipline; pas suffisamment d'occasions de s'entraîner entre les compétitions 
	· Étendre la période de préparation par exemple, en commençant les séances d'entraînement plus tôt dans le calendrier.

· Se servir des compétitions de début de saison, lorsque les résultats ne sont pas trop importants, pour prolonger la période de préparation.

· Augmenter le nombre de séances d'entraînement entre les compétitions.

· Définir, pour les athlètes, des programmes comprenant des activités qu'ils peuvent faire par eux-mêmes entre les séances d'entraînement, afin qu'ils puissent se concentrer sur d'importants éléments propres au sport pendant les séances d'entraînement.

· Ne pas laisser la performance des dernières compétitions ou la préparation à la prochaine compétition influencer tout le contenu de vos séances d'entraînement; le contenu doit s'intégrer dans une perspective à long terme (plusieurs semaines ou la saison entière).

	La période de compétition est trop longue; trop de compétitions sont inscrites au programme; il y a trop de compétitions « importantes » 
	· Parler aux autres entraîneurs et aux administrateurs responsables de la structure des compétitions et tenter de réduire la durée du programme et le nombre de compétitions.

· Lorsque cela est possible, envisager de ne pas participer à certaines compétitions.

· Laisser les athlètes se reposer en les retirant de certaines compétitions ou en ne les inscrivant pas; laisser la chance à d'autres athlètes de vivre l'expérience des compétitions.

· Envisager de participer à des compétitions de début de saison dans le cadre de votre période de préparation, lorsque les résultats ne sont pas trop importants (par exemple, les victoires de début de saison donnent moins de points que celles remportées après une certaine date).

· Prioriser les compétitions et mettre l'accent sur celles qui vous amènent à un autre stade du processus de développement.

	Les séances d'entraînement sont trop longues 
	· Lorsque cela est possible, réduire la durée et augmenter le nombre des séances d'entraînement. 

· Si les installations ne peuvent être réservées que pour de longues périodes, inclure plusieurs pauses durant les séances d'entraînement et prévoir des activités amusantes.

	Les séances d'entraînement sont trop fréquentes 
	· Pour éviter la fatigue, faire alterner des journées d'entraînement intensif avec des journées d'entraînement plus léger.

· Insérer une journée de repos à toutes les 2-3 séances d'entraînement

· Faire une séance d'entraînement léger ou donner une journée de repos le jour suivant une compétition, particulièrement si la compétition a été exigeante.

· Éviter de planifier une séance d'entraînement difficile le jour précédant une compétition.

	Les sélections sont trop tôt en début de saison
	· Ne pas faire de camp de sélection qui entraînent l'exclusion de certains athlètes.

· Retarder les sélections (repousser les dates le plus possible).

· Constituer différents groupes d'entraînement au sein du même club ou de la même équipe.

· Offrir aux athlètes qui n'ont pas été sélectionnés d'autres occasions plus tard durant la saison.

	Les critères de sélection sont basés sur les habiletés actuelles plutôt que sur le potentiel athlétique
	· Évaluer les athlètes selon leur capacité à appliquer en compétition les éléments appris en entraînement plutôt que selon leur performance.

· Ne pas faire de camps de sélection qui entraînent l'exclusion de certains athlètes.

· Constituer différents groupes d'entraînement au sein du même club ou de la même équipe.

· Offrir aux athlètes qui n'ont pas été sélectionnés d'autres occasions plus tard durant la saison.


	Une trop grande importance est accordée à la victoire et à la performance à court terme 
	· Évaluer les athlètes selon leur capacité à appliquer en compétition les éléments appris en entraînement plutôt que selon leur performance.

· Redéfinir les objectifs du programme s'il semble qu'une trop grande importance soit accordée aux résultats de compétition.

	Les athlètes commencent à se spécialiser trop tôt
	· Ne pas commencer à spécialiser les athlètes s'ils ne maîtrisent pas les habiletés de base essentielles au sport.

	Les habiletés motrices ne sont pas suffisamment développées
	· Présenter des activités qui favorisent les habiletés motrices (agilité, équilibre, coordination, etc.) et que les athlètes peuvent pratiquer pendant leur temps libre.

· Maximiser l'engagement actif durant les séances d'entraînement et proposer des activités qui font appel aux habiletés motrices.


Objectifs et méthodes d'entraînement

Types d'objectifs dans un programme sportif

Le tableau ci-dessous énumère certains types d'objectifs qu'un entraîneur peut tenter d'atteindre au cours d'un programme sportif. Plusieurs objectifs peuvent être associés à la même activité. Par exemple, les athlètes peuvent tenter de s'améliorer tout en ayant du plaisir ou tenter des expériences tout en faisant de leur mieux et en essayant de gagner.

	Objectif
	Commentaires

	Général

	Participer
	Prendre part à l'événement; la performance et les résultats ne sont pas importants

	Acquérir de l'expérience
	Expérimenter de nouvelles choses; la performance et le résultat ne sont pas importants.

	Avoir du plaisir
	Par-dessus tout, rendre l'expérience agréable.

	Habiletés athlétiques, physiques et motrices

	Développer/Améliorer
	Essayer d'augmenter le niveau d'habileté athlétique.

	Maintenir
	Lorsque l'athlète a atteint un stade de développement suffisant, le maintenir à ce niveau et éviter qu'il ne régresse.

	Éléments techniques spécifiques au sport

	Acquérir de nouvelles habiletés
	Apprendre à exécuter correctement de nouveaux mouvements et de nouvelles habiletés.

	Effectuer des habiletés correctement
	Bien exécuter les mouvements en respectant la forme. 

	Consolider l'habileté
	Tout en maintenant la bonne forme du mouvement, essayer d'atteindre un grand niveau d'efficacité ou une grande précision dans des conditions variables, qui sont plus difficiles et imprévisibles.

	Augmenter le taux de réussite de l'exécution des habiletés
	Tenter d'atteindre un haut niveau d'efficacité ou de précision tout en maintenant une bonne forme du mouvement.  Dans ce contexte, le résultat de l'action devient important.

	Éléments tactiques spécifiques au sport

	Lire la situation et y réagir de façon appropriée
	Dans une situation donnée, observer les indices, les analyser, prendre une décision et fournir la réponse motrice appropriée.

	Varier les réponses motrices selon la situation
	Tenter d'augmenter le nombre de réponses motrices dans une situation donnée.

	Performance

	Faire de son mieux
	Essayer de faire le mieux possible, quel que soit l'issue ou le résultat.

	Amélioration personnelle
	Tenter de faire mieux que les fois précédentes.

	Gagner
	Essayer de gagner, de terminer en première position.

	Terminer parmi les X meilleurs
	Essayer d'atteindre un rang spécifique au classement, par rapport aux autres athlètes dans la compétition.


Objectifs pour les périodes ou les phases d'un programme sportif saisonnier

	Période
	Phase
	Objectifs et priorités
	Méthodes d'entraînement

	Préparation
	Phase de préparation générale
Durée recommandée: 6 à 8 semaines, ou plus
	· Développement général des habiletés physiques, motrices et mentales
· Acquisition de nouvelles compétences et habiletés techniques
· Consolidation des habiletés techniques et tactiques
· Augmentation progressive de la quantité de travail réalisée durant les entraînements
· Amélioration des points faibles des athlètes
· Développement des liens interpersonnels au sein du groupe
· Établissement d'objectifs généraux liés au développement athlétique
	· Grande proportion d'exercices et d'activités générales; petite proportion d'exercices et d'activités spécifiques et compétitives
· Conditions d'entraînement relativement stables et prévisibles ou contrôlées par l'entraîneur
· Intensité moyenne plus basse que dans les phases ultérieures

	
	Phase de préparation spécifique 
Durée recommandée: 3 à 5 semaines, ou plus
	· Développement progressif du conditionnement physique adapté au sport
· Développement spécifique des principales habiletés physiques, motrices et mentales requises dans le sport
· Amélioration des points faibles des athlètes
· Consolidation des habiletés techniques et tactiques
· Acquisition de nouvelles habiletés et connaissances techniques
· Augmentation progressive de la quantité de travail réalisée durant les entraînements
· Augmentation progressive de l'intensité de l'activité; près de l'intensité du niveau compétition vers la fin de cette phase
	· Plus grande proportion d'exercices spécifiques ou reliés à la compétition, proportion moindre d'activités et exercices généraux
· Conditions d'entraînement et entraînements plus spécifiques; conditions contrôlées par l'entraîneur plus fréquentes que les conditions aléatoires

	
	Phase de pré-compétition
Durée recommandée: 2 à 3 semaines, ou plus
	· Préparation des athlètes en vue des compétitions futures
· Maintien des habiletés athlétiques physiques, motrices et mentales de faible ou moyenne importance dans le sport
· Développement spécifique des principales habiletés physiques, motrices et mentales requises dans le sport
· Consolidation des habiletés techniques et tactiques
· Augmentation de l'intensité de l'activité; intensité du niveau compétition vers la fin de cette phase
· Stabilisation de la quantité de travail réalisée durant les entraînements
· Identification d'objectifs plus spécifiques à la performance
· Gestion du stress et contrôle des émotions lorsque le résultat est important
· Coopération au sein du groupe
· Premières activités de sélection (le cas échéant)
	· Grande proportion d'exercices spécifiques ou reliés à la compétition, petite proportion d'activités et exercices généraux
· Conditions d'entraînement et entraînements spécifiques
· Conditions contrôlées par l'entraîneur plus fréquentes que les conditions aléatoires
· Participation à quelques compétitions préparatoires et « non officielles »

	Compétition
	Phase de compétitions régulières
Durée : variable
	· Validation et confirmation des apprentissages et du progrès des athlètes durant l'entraînement
· Atteinte des objectifs de performance
· Maintien des principales habiletés physiques, motrices et mentales requises dans le sport
· Consolidation des habiletés techniques et tactiques déjà acquises; maintien des habiletés récemment acquises
· Stabilisation ou diminution de la quantité de travail durant les entraînements et maintien d'une intensité comparable à celle que l'on retrouve en compétition
· Gestion du stress et contrôle des émotions lorsque le résultat est important
· Acquisition/implantation d'un plan de match/combat/course
· Coopération au sein du groupe
· Autres événements de sélection (le cas échéant)
	· Très grande proportion d'exercices spécifiques ou d'exercices compétitifs et très faible proportion d'activités et d'exercices généraux, à moins que ces derniers soient nécessaires pour corriger des lacunes persistantes
· Conditions d'entraînement spécifiques semblables à celles que l'on retrouve en compétition; conditions contrôlées par l'entraîneur moins fréquentes que les conditions aléatoires
· Simulation d'entraînement dans des situations semblables à celles que l'on retrouve en compétition
· Utilisation de conditions de compétition spécifiques

	
	Phase de compétitions importantes
	· Implantation d'un plan de match/combat/course en vue d'une performance en compétition
· Atteinte des objectifs de performance lorsque l'enjeu ou le niveau de compétition est grand
· Gestion du stress et contrôle des émotions lorsque le résultat est important
· Récupération à la suite de la fatigue et du stress engendrés par les compétitions régulières et importantes
· Plutôt que de tenter d'essayer d'augmenter la longueur des entraînements, assurez-vous de maintenir la fréquence et le niveau d'intensité
· Taux de réussite élevé lorsque certaines actions sont bien réussies en entraînement (précision et constance); grande collaboration au sein du groupe
· Sélections finales (le cas échéant)
	· Très grande proportion d'exercices spécifiques
· Conditions aléatoires plus fréquentes que les conditions contrôlées par l'entraîneur
· Exercices et activités visant à raffiner la préparation
· Insertion de pauses fréquentes durant les entraînements pour éviter la fatigue et maintenir un haut degré d'intensité

	Transition
	Durée : variable 
(2 à 8 semaines)
	· Récupération et régénération
· Guérison des blessures subies durant la période de compétitions
· Diminution de la durée, de la fréquence et de l'intensité des activités sportives
	· Repos actif
· Très grande proportion d'activités générales et d'exercices 
· Participation à des activités qui ne sont pas des compétitions organisées
· Participation à des sports qui sollicitent des habiletés physiques et motrices différentes, avec ou sans compétition, sans stress


Types d'exercices et utilisation dans différentes phases d'un programme sportif

Les exercices d'entraînement sont généralement répartis dans trois catégories principales : 

Exercices généraux

Exercices spécifiques 

Exercices de compétition

Chaque type d'exercice a des effets spécifiques sur les habiletés athlétiques. Les caractéristiques des principaux types d'exercices sont décrites ci-dessous.

Exercices généraux

Les exercices généraux, ou la préparation physique générale, ne comportent aucun élément spécifique à un sport ou à un mouvement effectué en compétition. Il s'agit d'exercices empruntés à d'autres sports ou d'autres formes d'activité physique. Les exercices généraux servent de préparation physique générale pour les habiletés motrices. Ils servent également lors des périodes de récupération physique ou mentale des athlètes, après une compétition difficile ou une série d'entraînements particulièrement exigeants, par exemple. 

Ces exercices peuvent être des pompes, des redressements assis, du saut à la corde, des sauts, sautillements ou bonds, des roulades, de la natation pour les gymnastes, du badminton pour les cyclistes, etc.
Exercices spécifiques

Les exercices spécifiques contiennent des éléments du sport ainsi que certaines parties de mouvements effectués en compétition. En conséquence, les groupes musculaires utilisés dans le sport sont sollicités pour reproduire certains des aspects exigés en compétition; par exemple, les mouvements, la vitesse d'exécution et la durée de l'effort.
Les exercices spécifiques ne sont pas nécessairement exécutés dans des conditions parfaitement identiques à celles que l'on retrouve en compétition, particulièrement en ce qui a trait à l'intensité, à la durée et à l'environnement. Par exemple, un mouvement effectué spécifiquement dans un sport peut être répété plusieurs fois à une intensité moindre que celle requise en compétition ou espacé par des pauses qui sont plus courtes ou plus longues qu'en compétition. Il est aussi possible d'effectuer des mouvements spécifiques dans un contexte artificiel; des athlètes peuvent nager dans une rivière plutôt qu'en piscine, courir en forêt plutôt que sur une piste, pratiquer avec un objet plus lourd ou léger que l'équipement utilisé en compétition, effectuer certains mouvements sans opposition ou avec une opposition réduite par rapport aux conditions normales de compétition, etc.
Par définition, les exercices spécifiques contribuent directement au développement de la condition physique essentielle à un sport.
Dans le cas des sports d'équipes, l'efficacité technique et la préparation physique spécifique sont étroitement reliées; ce type d'exercices aide donc les athlètes à acquérir les habiletés propres au sport. Par exemple, le saut vertical, qui requiert de la puissance musculaire, est important pour exécuter un smash au volleyball; le saut vertical semblable à celui effectué pour faire un smash constitue ainsi un exercice spécifique, même s'il n'y a aucun ballon à frapper.
Certains exercices spécifiques à des sports d'équipe, artistiques et techniques, de combat et de raquette sont décrits ci-dessous.

Exercices spécifiques simples 

Dans le cas d'exercices spécifiques simples, l'athlète effectue un mouvement technique conforme aux règles du sport. Cependant, les conditions font en sorte qu'une seule réponse motrice prédéterminée est fournie.

Ces exercices portent généralement sur un aspect spécifique du mouvement ou sur un élément technique précis. Utilisés particulièrement durant les stades d'introduction et d'acquisition d'une nouvelle habileté, les exercices simples spécifiques servent à acquérir la mécanique du mouvement. L'athlète les exécute dans des conditions artificielles, favorables, constantes et prévisibles. Petit à petit, il apprend à exécuter avec précision le mouvement. Ce type d'exercice nécessite un très grand nombre de répétitions exécutées avec un effort physique qui n'est pas maximal. Les exercices spécifiques simples peuvent également contribuer à renforcer ou à maintenir la qualité d'exécution d'un mouvement technique selon les exigences de la compétition.

Exercices spécifiques complexes ou série d'habiletés 

Les exercices spécifiques complexes ou séries d'habiletés sont des exercices où les athlètes doivent exécuter différents mouvements dans la bonne séquence. Les athlètes savent d'avance quelles habiletés motrices ils doivent accomplir. Lorsqu'ils exécutent les exercices, les athlètes essaient d'effectuer chaque mouvement correctement. Le but des exercices est d'assurer un enchaînement fluide des mouvements; la séquence des mouvements doit être la même qu'en compétition. La vitesse d'exécution peut être légèrement plus lente qu'en compétition, mais il faut s'en rapprocher progressivement. Ces exercices favorisent le développement de variantes des habiletés de base et la consolidation des mouvements techniques. 

Exercices de compétition 

Les exercices de compétition (ou compétition simulée) constituent la forme la plus spécifique de préparation de l'athlète. Ils consistent à effectuer des mouvements ou à exécuter des tâches dans les mêmes conditions que celles qui prévalent en compétition et prennent en compte certains aspects particuliers comme les règlements, l'équipement, les conditions environnementales (surface, éclairage, température, heure de la journée, etc.), le niveau des adversaires, etc. Un skieur de fond qui parcourt 10 km à une vitesse de compétition, des joueurs de volleyball qui font des passes qui aboutissent à un smash au filet contre des défenseurs en utilisant des tactiques imprévisibles, un gymnaste qui exécute les éléments d'une routine en séquence, au même rythme qu'en compétition, et un joueur de tennis qui pratique des volées au filet après un échange font tous des exercices de compétition.

Les exercices de compétition nécessitent des adaptations complexes parce qu'ils mettent en jeu des éléments physiques, moteurs, techniques, mentaux et décisionnels. Pour cette raison, ils sont importants pour le développement et le maintien de la forme sportive durant la période de compétition. Lorsque les conditions créées en entraînement reproduisent les exigences de la compétition, ce type d'exercice représente un moyen efficace de préparer et stabiliser la forme sportive pour les compétitions réelles. Ce type d'exercice peut également servir à renforcer les mouvements techniques, favoriser l'apprentissage des tactiques et apporter des modifications très spécifiques à une technique. Dans ce cas, les exercices peuvent être effectués à une intensité légèrement inférieure à celle de la compétition.

Remarque : Auprès de jeunes athlètes, on utilisera surtout des exercices généraux et spécifiques et non pas des exercices de compétition. Cela est particulièrement approprié durant les premières semaines d'un programme.

Exercices de simulation de compétition
Ce type d'exercices place l'athlète en conditions de compétition et le met au défi de résoudre un problème. Les conditions font appel aux habiletés perceptuelles de l'athlète (lire et réagir). Dans certains sports, les exercices de simulation de compétition exploitent le concept de la coopération et de la synchronisation avec les coéquipiers pour faire face à une opposition active. Pour les sports d'équipe, les conditions créées par l'entraîneur pour ce type d'exercices peuvent mettre en jeu 2, 3 ou 4 joueurs dans une phase partielle du jeu. On y travaille spécifiquement des combinaisons de tactiques d'équipe pour tenter de développer l'organisation et la coopération. 

Pour résoudre les problèmes soumis dans ces exercices de simulation de compétition, les athlètes doivent : (1) analyser rapidement la situation en utilisant l'information pertinente sur les intentions (comportements) des coéquipiers et des adversaires, (2) choisir une solution au problème posé et (3) fournir la réponse motrice appropriée. Ce dernier aspect nécessite une bonne exécution technique réalisée avec précision, au bon moment et à la bonne vitesse, dans une situation dynamique et changeante. 

Le but de ce type d'exercices est de développer la confiance en soi durant l'exécution de différentes tâches en situation de compétition. Dans le cas des sports d'équipe, ce type d'exercices développe également la capacité de s'organiser en tant que groupe et de mener à bien des phases importantes du jeu. Les membres de l'équipe doivent donc :

· Exploiter les forces de l'équipe

· Limiter l'efficacité des forces de l'adversaire

· Tirer parti des faiblesses et des lacunes de l'adversaire

Exercices de simulation de compétition - Jeu modifié

Il s'agit de simulations de compétition en 2 contre 2, 3 contre 3 ou 4 contre 4 sur une surface de jeu réduite. L'entraîneur applique les règles de jeu standards ou des règles modifiées (obligation de faire au moins trois passes avant de lancer, par exemple).

Exercices de simulation de compétition - Jeu dirigé

Le jeu dirigé met en action toute l'équipe, avec ou sans adversaires, qui réalise une phase partielle d'un match. Lorsque ce type d'exercices s'articule autour de l'apprentissage de tactiques de jeu, l'information dispensée par l'entraîneur est un élément clé essentiel. Deux points sont particulièrement importants. Premièrement, les tactiques pratiquées doivent tenir compte des habiletés physiques et techniques actuelles des joueurs et être réalisables à court terme. Deuxièmement, l'entraîneur doit fournir un feedback qui cible les points à corriger, pour que les athlètes soient en mesure d'acquérir et de maîtriser les tactiques expliquées.

Des matchs entre sous-équipes pendant les séances d'entraînement, où des directives spécifiques sont données à des joueurs précis, sont un exemple de jeu dirigé. En fait, le match se déroule souvent selon des lignes directrices clairement définies et l'entraîneur peut intervenir à tout moment pour apporter des corrections ou des changements.
Exercices de simulation de compétition - Match d'exhibition

Les matchs d'exhibition sont des rencontres où s'opposent de véritables équipes. Ils servent à tester le potentiel de performance des athlètes en ce qui a trait aux techniques et aux tactiques de jeu. Ils permettent également d'examiner l'attitude des joueurs lors de situations stressantes, de mesurer les habiletés des compétiteurs et d'évaluer les athlètes de façon générale.

Principaux points à considérer lors de l'établissement d'un programme sportif












Structure d'un programme sportif

Périodes et phases d'un programme sportif

Un sport évolue selon un modèle général standard, ce qui nous permet de diviser un programme sportif ou une saison en différentes périodes. Les périodes favorisent le développement progressif d'habiletés athlétiques et préparent les athlètes aux compétitions importantes.

Les périodes d'un programme sportif sont la préparation, la compétition et la transition.

	Période
	Début
	Fin

	Préparation
	Première séance d'entraînement du programme
	Première compétition « officielle » du programme

	Compétition
	Première compétition « officielle » du programme 
	Dernière compétition du programme 

	Transition
	Dernière compétition du programme 
	Dernière activité d'entraînement structurée du programme


Pour décrire avec plus de précision les principales caractéristiques d'un programme, chaque période est généralement subdivisée en unités plus petites appelées « phases ».

La période de préparation se divise généralement en trois phases :

13. Phase de préparation générale

14. Phase de préparation spécifique

15. Phase de pré-compétition

La période de compétition se divise généralement en deux phases :

16. Phase de compétitions régulières

17. Phase de compétitions importantes

Selon le sport, les phases de compétitions régulières et de compétitions importantes se chevauchent ou non.

La période de transition n'est généralement pas divisée en phases distinctes. Elle a normalement lieu après la dernière compétition de la saison et constitue une phase de récupération tant sur le plan physique que sur le plan mental, émotionnel et social. Elle fait suite à une période de grande intensité à l'entraînement et en compétition. Cette récupération peut prendre la forme d'un repos complet ou d'un repos actif, où les athlètes réduisent considérablement le volume et l'intensité des entraînements et participent à d'autres activités physiques ou sportives simplement par plaisir.

Remarque : Les principales caractéristiques de chaque période et phases d'un programme sportif et les priorités et objectifs de chacune sont expliquées plus loin dans ce document. 
Types de programmes sportifs

Il existe trois principaux types de programmes sportifs. Ils peuvent définis selon le nombre de périodes de compétitions chaque année : 

· Programmes sportifs basés sur une périodisation simple

· Programmes sportifs basés sur une périodisation double

· Programmes sportifs basés sur une périodisation multiple

Comme le nom l'indique, un programme sportif basé sur une périodisation simple ne comporte qu'une seule période de compétition par année. Le programme se termine généralement par un ou plusieurs événements importants. C'est le cas notamment des programmes comportant des matchs en saison régulière à l'automne et à l'hiver suivis de séries éliminatoires au printemps ou des compétitions régulières suivies d'un championnat à la fin de la saison.

La périodisation double consiste en deux périodes de compétition distinctes chaque année. Par exemple, les sports pour lesquels il y a une période de compétition en été et une période en hiver sont des sports à double périodisation.

Les périodisations multiples signifient que l'année sportive comprend plusieurs périodes de compétition. Cela signifie également que les athlètes doivent atteindre des objectifs de haute performance plusieurs fois au cours de l'année.


Un programme à une seule périodisation est présenté à la page suivante.

Lignes directrices détaillées pour le développement des habiletés athlétiques

Lignes directrices détaillées pour développer la vitesse

· Les activités doivent être dynamiques (c'est-à-dire impliquer du mouvement et des changements de position) et être étroitement reliées au sport en question; elles doivent aussi reprendre précisément les mouvements pour lesquels une augmentation de la vitesse est désirée (les adaptations sont très spécifiques). 

· Les mouvements doivent être effectués à vitesse maximale ou quasi maximale.

· Pour que la vitesse demeure élevée, chaque répétition doit être relativement courte (de 5 à 8 secondes environ).

· Les pauses entre les répétitions doivent être aussi longues que les répétitions elles-mêmes pour permettre aux athlètes de récupérer suffisamment ; ceux-ci pourront ainsi effectuer les autres répétitions à grande vitesse. Les périodes de pause peuvent être de 12 à 15 fois plus longues que les périodes de travail (par ex., 5 secondes de sprint suivies de 60 secondes de repos).

· Les périodes de repos doivent consister en une légère activité faisant appel aux muscles utilisés pendant les périodes de travail (par ex., une marche lente si l'athlète sprintait).

· Le nombre de répétitions ne doit pas être trop élevé ; on recommande généralement de 10 à 12 fois, parce que la vitesse tend à diminuer en raison de la fatigue. Il peut être intéressant de diviser les répétitions en groupes (par ex., 2 groupes de 5 répétitions chacun). 

· Pour éviter les blessures, les athlètes doivent bien s’échauffer avant d’effectuer un exercice à haute intensité.

· Les activités qui visent à améliorer la vitesse doivent être effectuées au début de la séance d'entraînement, lorsque les athlètes ne sont pas fatigués.

Directives pour développer la vitesse-endurance

Remarque : Le développement systématique de la vitesse-endurance n'est pas recommandé avant la puberté.

· Les activités doivent être dynamiques (c'est-à-dire impliquer du mouvement et des changements de position) et être étroitement reliées au sport en question; elles doivent aussi inclure des mouvements pour lesquels une augmentation de la vitesse-endurance est désirée (les adaptations sont très spécifiques). 

· Les mouvements doivent être effectués à grande vitesse, mais légèrement sous la vitesse maximale. Bien qu’elle soit grande, la vitesse doit également être contrôlée de manière qu’il soit possible de maintenir l’effort de 10 à 45-60 secondes sans baisse marquée de l’intensité. Pendant de courts efforts (par ex., de 10 à 20 secondes), la vitesse contrôlée doit s’approcher de la vitesse maximale ; à l’inverse, si l'effort est plus long (par ex., 20 secondes et plus), la vitesse doit diminuer.

· Les pauses entre les répétitions doivent être aussi longues que les répétitions elles-mêmes pour permettre aux athlètes de récupérer suffisamment ; ceux-ci pourront ainsi effectuer les autres répétitions à grande vitesse. Les périodes de pause peuvent être jusqu’à 5 à 8 fois plus longues que les périodes de travail (par ex., 20 secondes d’effort suivies de 2 minutes de repos ; dans un tel cas, la durée du repos est 6 fois celle de l’effort intensif).

· Les périodes de report doivent consister en une légère activité faisant appel aux muscles utilisés pendant les périodes de travail (par ex., un jogging ou une marche après une course intense).

· Pour les efforts intenses d’une durée approximative de 15 à 30 secondes, le nombre total de répétitions devrait se situer entre 6 et 12. Il peut être intéressant de diviser les répétitions en groupes (par ex., 2 groupes de 6 répétitions chacun).

· Pour les efforts intenses d’une durée approximative de 30 à 45 secondes, le nombre total de répétitions devrait se situer entre 4 et 8. Il peut être intéressant de diviser les répétitions en groupes (par ex., 2 groupes de 4 répétitions chacun).

· Il est également possible de développer la vitesse-endurance dans des situations propres au sport en alternant les efforts de grande intensité de 30 à 45 secondes avec des périodes de récupération active à plus faible intensité.

· Pour éviter les blessures, les athlètes doivent bien s’échauffer avant d’effectuer un exercice à haute intensité. 

· Les activités qui développent la vitesse-endurance doivent être effectuées lorsque les athlètes ne sont pas fatigués.

Directives pour développer la résistance aérobique

· L’effort doit être dynamique et faire appel à de grandes masses musculaires (courir, faire du vélo, nager, patiner, etc.)

· Le sport lui-même peut aussi servir à développer la résistance aérobique (par ex., soccer, basketball, volleyball, judo) ; dans un tel cas, toutefois, il peut être nécessaire de modifier les conditions normales de compétition pour atteindre les effets désirés de l’entraînement (voir ci-dessous).

· L’effort doit être maintenu pendant quelques minutes (de 3 à 5 minutes, souvent plus) et les athlètes doivent être actifs pendant presque toute cette durée (c’est-à-dire le plus possible en mouvement).

· La vitesse d’exécution (c’est-à-dire l’intensité) peut varier, mais ne doit pas être inférieure à ce qui serait considéré comme une intensité moyenne en fonction de l’âge de l’athlète.

· Il est possible que la même intensité ou que la même vitesse d’exécution ne soit pas appropriée pour tous les athlètes ; il est important de reconnaître qu’il faille peut-être adapter l’intensité à chacun.

· L’activité ou l’exercice peut être continu (c’est-à-dire sans période de pause) ou intermittent (alternance de périodes de travail et de repos).

· Les athlètes peuvent éprouver de la fatigue pendant les efforts de faible à moyenne intensité (par ex., 30 minutes de bicyclette ou 20 minutes de course) en raison de la durée plus grande. 

· Si les efforts sont intenses, vous pouvez inclure des périodes de repos actif entre les activités (par ex., 2 minutes d’effort suivies de 1 minute d’effort moins intense, répétées pendant une période de 15 minutes, ou encore 1 minute d’effort suivie de 30 secondes de repos, répétées pendant une période de 10 minutes) ; ce type d’effort intermittent permet généralement aux athlètes de maintenir un niveau d’intensité assez élevé sans provoquer trop de fatigue.

· Les mêmes principes s’appliquent aux sports d’équipe où on demande aux athlètes de jouer sans arrêt pendant 5 à 10 minutes ; dans ce type d’activité, tous les athlètes doivent être en mouvement en tout temps. Les entraîneurs doivent avoir des balles, des rondelles, etc., en surplus afin de conserver un haut niveau d’activité et pour réduire au minimum les périodes de récupération lors de la perte de l’objet en question pendant l’activité.

Directives pour développer la coordination

· L’activité doit comprendre une séquence d’actions effectuées dans un ordre donné.

· Le niveau de difficulté d’une activité visant le développement de la coordination est principalement déterminé par le nombre de mouvements ou d'actions à effectuer ; les débutants et les enfants ne doivent pas avoir à exécuter trop de mouvements ou d’actions en séquence (2 ou 3 sont suffisants).

· Les actions ou les mouvements peuvent être assez généraux ou propres au sport selon l’objectif visé. Pour les jeunes enfants, la priorité doit être donnée aux activités de coordination générale plutôt qu’à celles propres au sport.

· Les schèmes de motricité de base doivent être maîtrisés avant que l’athlète ne tente une séquence d’actions plus complexe. Par exemple, si les athlètes n'arrivent pas à contrôler les schèmes de motricité de base (par ex., courir, sauter, rouler, tourner, lancer et attraper, sauter sur une jambe tout en gardant son équilibre ou lever simultanément un bras et la jambe opposée), ils ne doivent pas tenter d’effectuer des activités de coordination plus poussées. 

· Les séquences de mouvements peuvent être conçues pour des parties spécifiques du corps (par ex., bras seulement ou jambes seulement), pour plusieurs parties du corps en même temps, ou pour tout le corps; les activités de coordination peuvent aussi prendre la forme de jeux d'agilité (par ex., « suivre le leader »).

· Il est important de s’assurer que la séquence de mouvements soit exécutée correctement, car le système neuromusculaire tend à mémoriser les schèmes de motricité effectués pendant les pratiques; pour cette raison, les mouvements doivent être effectués à faible vitesse ou intensité pendant la phase d'apprentissage, puis à une vitesse progressive jusqu'à atteindre la pleine vitesse.

· Il est souhaitable de créer des conditions qui demandent aux athlètes d'effectuer les mouvements dans différentes directions ou d'utiliser leur côté faible.

· Vous pouvez faire en sorte qu’une activité donne plus de défi en :

· Augmentant la vitesse d’exécution 

· Ajoutant de nouveaux mouvements

· Modifiant l’ordre dans lequel les mouvements doivent être effectués

· Combinant différentes actions déjà maîtrisées et en demandant de les effectuer d’une façon inhabituelle (par ex., dribbler le ballon tout en faisant des flexions de jambe (squats); courir dans la neige, le sable ou dans l'eau)

· Ajoutant des restrictions (par ex., moins de temps, moins d’espace, plus de précision, environnement non stable) 

· Ajoutant de l’incertitude (par ex., exécution de l'action les yeux fermés)

Ces variations doivent être introduites graduellement et uniquement après que la séquence d'actions de base a été maîtrisée.

· Il est préférable de répéter les séquences de mouvements plus souvent pendant de plus courtes durées que de les répéter moins souvent pendant de plus longues durées; en d'autres termes, l'apprentissage est plus efficace lorsque vous demandez d’effectuer deux fois une séquence d’actions de 5 minutes quatre fois par semaine qu’une session de pratique de 40 minutes, une fois par semaine.

Directives pour développer l’équilibre

· Bien que leur principal objectif soit légèrement différent, certaines activités de coordination ou de développement moteur général peuvent également contribuer au développement de l’équilibre.

· En général, le développement de l'équilibre exige la création de conditions dans lesquelles les athlètes adoptent des positions ou des postures inhabituelles (par exemple, se tenir sur un pied, se tenir sur un pied et s'accroupir, sauter sur un petit banc et rester en position, sauter sur un pied, sauter sur place, vers l'avant, vers l'arrière) et maintiennent ces postures ou positions durant une période prédéfinie.

· Il est aussi possible de développer l’équilibre en effectuant des mouvements normaux dans des conditions inhabituelles; par exemple, marcher à reculons, les yeux fermés, sur les talons, dans une pente en utilisant une seule main, dans une pente ou sur une surface étroite et instable (en traçant une ligne au sol ou en y déposant un objet), etc. Il est important d’éviter des situations difficiles qui pourraient causer des blessures.

· L'utilisation de gros ballons d’exercice (ballons stabilisateurs) permet aussi d’effectuer des exercices moteurs intéressants qui aident à développer l’équilibre. Grâce à ces ballons, les athlètes font quotidiennement des activités simples telles que s’asseoir, se tenir debout ou tenter de maintenir leur corps en position horizontale plus difficile. Encore une fois, il est impératif de prendre les mesures qui s’imposent pour minimiser le risque de chute.

· Pour améliorer l’équilibre statique et la stabilité, les athlètes doivent abaisser leur centre de gravité (par exemple, en pliant les genoux ou en fléchissant le tronc), élargir leur point d'appui (par ex., en écartant les jambes), augmenter le nombre de points de contact au sol si cela est possible (en mettant une main au sol, par exemple), et s'assurer de répartir leur poids uniformément sur chacun des points de contact.

Directives pour développer la flexibilité

Remarque : Les points ci-dessous ont trait à la méthode de développement de la flexibilité appelée étirement statique. Vous trouverez des exemples d’exercices d’étirement pour les principaux groupes musculaires à la page suivante.

· Les exercices de flexibilité doivent être précédés d’un léger échauffement qui demande des efforts dynamiques continus (par ex., course légère pendant 5 minutes). 

· Ces exercices sont effectués sans partenaire et sans force externe sur le membre ou l'articulation.

· Le muscle ou le groupe de muscles doit être étiré de façon contrôlée et graduelle, sans interruption du mouvement et ce, jusqu’à ce qu’une légère tension soit ressentie. Une fois que le muscle est légèrement étiré et relaxe, l’athlète doit maintenir la position de 20 à 40 secondes.

· L'athlète doit respirer lentement et profondément pendant qu'il s'étire.

· Les exercices doivent être effectués des deux côtés.

· Chaque exercice peut être répété de 2 à 4 fois pendant une séance d’entraînement.

· Pendant un étirement, il faut éviter tout mouvement brusque et rapide particulièrement lorsque le muscle n’est pas suffisamment échauffé.

· La période de retour au calme constitue un bon moment pour effectuer les exercices de flexibilité parce que les muscles sont normalement bien échauffés et que la flexibilité n’exige pas d’effort intense. Pendant que les athlètes s’étirent, l’entraîneur peut donner ses commentaires sur la séance d’entraînement ou communiquer de l’information, au besoin.

Directives pour développer la force

Dans la plupart des sports, il est difficile de développer les différents types de forces (force maximale, force-vitesse, force-endurance) en ne pratiquant que le sport en question lui-même. De plus, il est important de respecter certaines directives pour éviter les blessures, particulièrement chez les jeunes et les débutants.

Les ateliers du PNCE abordent les méthodes de développement des différents types de force, de même que les mesures de sécurité à respecter. Les considérations suivantes vous sont fournies à titre indicatif.  Elles visent en particulier les jeunes athlètes qui commencent à faire de la musculation.

Des exemples d'exercices de musculation faisant appel au poids du corps ou à des poids légers sont fournis à la page suivante. 

· En général, les exercices font appel à la masse musculaire d'une portion du corps. Dans la plupart des exercices, la résistance est assurée par le poids du corps de l'athlète ou par des poids relativement légers.

· On recommande aux athlètes d'éviter les charges lourdes. Assurez-vous que les athlètes sont capables d'effectuer de 12 à 15 répétitions consécutives de chaque exercice. De cette façon, la principale habileté travaillée est la force-endurance.

· La vitesse d'exécution doit être modérée et contrôlée; les athlètes doivent cesser l'exercice lorsque la qualité d'exécution commence à diminuer.

· Il est possible d'utiliser des exercices de sauts ou sautillements; la vitesse d'exécution et la contraction musculaire sont plus élevées. Ces exercices développeront donc la vitesse-force (puissance musculaire).

· Évitez les exercices qui sollicitent une charge excessive sur la colonne vertébrale (stress de compression).

· Dans les exercices de musculation, assurez-vous de respecter l'équilibre musculaire; par exemple, développez les groupes musculaires du haut du corps aussi bien que ceux du bas du corps, les groupes musculaires de l'avant et de l'arrière, ceux de gauche et ceux de droite.

Directives pour développer les tactiques

· L’activité doit ressembler à une situation de compétition ou de jeu réel au niveau de performance des athlètes.

· Les athlètes doivent bien comprendre l’objectif visé par la situation/activité (par ex., une transition rapide pour avoir avantage du nombre, pour surprendre l'adversaire afin d'obtenir l'avantage dans une situation particulière).

· La situation doit présenter un certain niveau d'incertitude et offrir différentes options aux athlètes. Évitez les stéréotypes et les situations prévisibles pour lesquels les athlètes n'ont pas à penser ou à se concentrer.

· Encouragez les athlètes à faire preuve de créativité.

· L’activité doit se dérouler à la même vitesse qu’une partie normale; dans certains cas, particulièrement durant les premiers essais ou pour s'assurer que les athlètes ont bien compris le but de l’activité, le rythme peut être légèrement ralenti.

· Demandez aux athlètes de parler de leurs choix ou de leur processus de prise de décisions pour les aider à découvrir les options qui s'offrent à eux. Cette approche demande que les athlètes soient critiques à propos des choix qui sont disponibles.

· Voici des exemples de questions :

· Qu’as-tu remarqué dans cette situation ?

· Quels étaient tes choix et quel aurait été le résultat de chacun de ces choix ?

· Quels indices t’ont guidé dans ton ou tes choix ?

· Quels résultats espérais-tu obtenir à la suite de ton ou de tes choix ?

· Quelle est la meilleure façon d’avoir l’avantage sur l’adversaire dans cette situation ? Pourquoi?

· Que peux-tu faire pour cacher tes intentions le plus longtemps possible à ton adversaire ?

· Quelles actions peux-tu faire pour rendre ton adversaire incertain à propos de ce que tu vas faire et de quand tu le feras ?
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Soutenir l'athlète en entraînement :
Matériel de référence
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Cycle de coaching 
[image: image19.png]—

Communiquer Observer

Gérer Intervenir

Evaluer




Gérer - « Traiter le futur au présent, afin de pouvoir agir maintenant »
Ne confondez pas « activité » et « réalisation » – John Wooden
Résultat – Que voulez-vous réaliser ? 
· Portrait global (la saison) – stratégies et horaires de basketball, entraînement physique, mental, social et émotionnel. 
· Objectifs de la saison. 
Processus – Comment allons-nous atteindre nos objectifs ? 
· Portrait de famille - aujourd'hui (les entraînements et les matchs) – tactiques, stratégies, décisions et habiletés techniques pour la journée ?
Plan de pratique
· Qu'allons-nous travailler aujourd'hui sur le plan des habiletés de basketball, physiques, mentales, sociales et émotionnelles et des concepts qui y sont reliés ? 
· Logistique.
Plan de match 
· Logistique.
· Transition, moitié du temps écoulé au cadran, dernières secondes au cadran et situations spéciales. 
· Rôles – joueurs, assistants-entraîneurs. 
· Quel type de défensive allons-nous adopter lorsque l'équipe adverse va pénétrer, couper, poser des écrans, faire des transitions et travailler au centre ?
· Portrait instantané (l'activité). 
Séance d'entraînement 
· Espacement - comment maximiser l'utilisation de l'espace disponible ? 
· Gens – combien de joueurs participent à l'exercice, quel type de rotation faut-il faire ?
·  Équipement – comment sera-t-il distribué, rangé, récupéré ? 
· Temps – combien de temps consacrer à un exercice, quand le commencer et quand le terminer ? 
· Concepts – que cherche-t-on à accomplir avec cet exercice, quel est le but, comment le désigne-t-on ? 
· Apprentissage – comment optimiser l'apprentissage, quelle méthode devrait-on utiliser ?
· Approche stratégique - présenter la stratégie complète – Pourrait être de travailler en 5 contre 5 (complet), 5 contre 0 
· Complexité dès le départ – introduire d'abord les décisions possibles 
· Approche par exercices – segmenter en concepts plus petits 
· Défensive/offensive guidée - pour faciliter l'enseignement
· Approche par le jeu – utiliser des jeux modifiés pour enseigner les habiletés et les concepts 
· S'agit-il d'une activité d'enseignement (arrêter à tout moment), d'apprentissage (enseignement spontané) ou de compétition (comme un match) ? 
Jeu 
· Points d'attaque – exploiter les faiblesses de la défensive, les faiblesses d'un défenseur, les forces de l'offensive ou les forces d'un joueur offensif
· Points clés – défensive, transition, situations spéciales 
Communiquer – « Donner des instructions qui ne peuvent pas être mal interprétées »
Il y a trois volets à la communication :
·  Dire
· Transmettre le plan aux participants. 
· Auditif – leur dire, Visuel - leur montrer, Kinesthésique – placer les joueurs dans la position appropriée.
· Langage corporel.
· Écouter
· Yeux et oreilles. Attendre d'avoir l'attention de tout le monde avant de communiquer.
· Une seule personne parle à la fois.
· Apprécier ce que chacun a à dire.
· Comprendre 
· Demandez aux joueurs de répéter les instructions.
· 3C = 3Q OPC    Communication claire et concise = qui, quoi, quand, où, pourquoi et comment. 
· Utiliser une formation qui vous permet de voir tout le monde. Ne jamais faire dos au groupe.
· Parler tout au long de l'exercice.
· Vocabulaire.
· Un ou deux points à la fois.
· Mettre l'accent sur le dernier mot.
· Ne jamais supposer. 
Observer - « Oeil de lynx » (voir tout ce qui se passe)
Séance d'entraînement 
· Détection et correction des erreurs. 
· Modèle d'abord - les athlètes savent-ils comment s'effectue la rotation de position pour cet exercice ?
· Biomécanique – les athlètes sont-ils en équilibre, sollicitent-ils les bonnes articulations dans le bon ordre, ont-ils une bonne position au début du mouvement et à la fin ?
· Bonification - l'activité permet-elle de travailler l'habileté souhaitée = travailler l'équilibre.  Si leur habileté dépasse le degré nécessaire pour réaliser l'exercice, les athlètes perdent leur intérêt; si l'exercice est trop difficile, ils deviennent frustrés.
·  I.C.E. – intensité concentration, enthousiasme. Ces trois aspects sont-ils au niveau désiré ?
· Rôles désignés aux joueurs – qui surveille quoi durant les matchs et les entraînements. 
· Auto-observation – évaluer votre propre vision, vos pensées et vos sentiments/impressions.
Jeu 
· Rôles – joueurs, entraîneurs. 
· Sur le ballon.
· Loin du ballon.
· Intérieur, périmètre.
· Offensive, défensive.
· Votre équipe, l'adversaire.
· Auto-observation. 
Intervenir – Être clair, net et précis mais ouvert et motivant
· Motiver – applaudir, donner du feedback positif, non spécifique. « bon travail », « bien fait », « c'est ça ».
· Utiliser des configurations standards – en faire 5 d'affilée
· Corriger 
· Expliquer comment effectuer correctement le mouvement (visuels, auditifs, kinesthésiques)
·  Spontanément – retirer du groupe l'athlète qui éprouve de la difficulté.
·   Groupe complet – quand tout le monde a des problèmes.
· Utiliser des guides ou du matériel pédagogique – apprenez comment bien faire les choses.
· Répéter – répéter les points clés, démontrer ou reprendre les démonstrations déjà présentées.
· Observer – décrire ce que l'athlète vient tout juste de faire (feedback individuel spécifique) (« Très bon équilibre sur tes 2 pieds).
· Questionner - Demander à l'athlète d'expliquer ou de démontrer. Utiliser la formulation « qu'est-ce que » ou « comment » et non pas « qui » et « pourquoi ».
· Aider – recommencer les exercices, rassurer, encourager. 
· Éviter d'inhiber les athlètes – En ne faisant rien, en criant, en réprimant ou en diminuant les athlètes.
Durant les séances d'entraînement - Activités d'enseignement, d'apprentissage, de compétition 
· Enseigner, faire apprendre, mettre en situation de compétition.
· Rôles des entraîneurs. 
Durant les matchs 
· Rôles des entraîneurs. 
· Utilisation des substitutions.
· Utilisation des temps morts.
· Changements tactiques vs Changements stratégiques – changez-vous le type d'offensive ou le point d'attaque ? Passez-vous en défensive de zone ou mettez-vous l'accent sur une meilleure rotation en défensive de zone ?  
Corrigez un aspect à la fois – rappelez-vous l'objectif fixé ou le résultat souhaité. Si le résultat souhaité est la prise de décisions, ne donnez pas de feedback immédiat. 
Lorsque l'athlète ne fait pas ce que vous lui demandez :
· Physique – « dunker », par exemple – l'athlète n'a pas le niveau d'habileté ou la force nécessaire pour exécuter la tâche. 
· Mental – l'athlète ne comprend pas le langage que vous avez utilisé.
· Émotionnel/social – l'athlète est indifférent à votre demande ou est hésitant parce qu'il craint les blessures ou l'échec. 
Dans tous les cas de ce genre, il revient à l'entraîneur d'apporter les ajustements nécessaires.
. 
Évaluation – « L'auto-réflexion est la méthode d'apprentissage la plus noble » 
· Qui fait l'évaluation – les entraîneurs, les joueurs ? 
· Quand l'évaluation est-elle faite – après une séance d'entraînement, après un match, après un quart, à la fin de la saison, en mi-saison ?
· De quel type d'évaluation s'agit-il ? – écrite, verbale, vidéo, personnelle, selon la position. 
· Équilibre entre dire et écouter. 
· Équilibre entre résultats et processus.
· Utiliser un vocabulaire qui fournit des éléments de mesure :
· Je vais commencer à…
· Je vais arrêter de… 
· Je vais augmenter… 
· Je vais réduire… 
· Je vais continuer à… 
· Une chose.
· Nommez une chose que vous avez apprise aujourd'hui ?
· Nommez une chose que vous pouvez améliorer ?
· Nommez une chose que vous pouvez pratiquer par vous-mêmes avant le prochain entraînement ?
· Nommez une chose que vous pouvez faire pour être un(e) meilleur(e) (fils, fille, étudiant ou ami(e)) ? 
· Débriefings 
· Débriefing en mode « Je » – laisser d'abord le joueur faire son propre débriefing
· Débriefing en mode « Tu » – une autre personne dit au joueur ce qu'il/elle a fait
· Débriefing en mode « On » – faire un résumé pour toute l'équipe 
· Vous ramènent en mode Planification 










Scénarios éthiques
Utilisez le processus de prise de décisions éthiques pour réagir aux scénarios suivants
1. Votre équipe a un match de ligue vendredi soir dans une ville qui se trouve à 2 heures de route. L'équipe est censée partir du stationnement du gymnase où vous pratiquez, à 15:00. Trois véhicules transporteront les membres de l'équipe. Vous pouvez accueillir confortablement quatre personnes dans votre voiture. Un parent a accepté de prendre 6 joueurs à son bord et un autre parent en prendra cinq. Ainsi, le transport est organisé pour les 15 membres de l'équipe.  Alors que vous êtes sur le point de partir, le frère d'un joueur, qui a 17 ans, se présente dans le stationnement. Il explique que son père a été retenu à cause d'une situation urgente et qu'il l'autorise à conduire les six joueurs au match. 
2. Lors de votre rencontre de pré-saison avec les parents et les joueurs, vous avez convenu du code vestimentaire à respecter lors des déplacements de l'équipe. Tout le monde était d'accord pour présenter une image positive. Alors que vous êtes sur le point de partir pour un match éliminatoire, 2 joueurs se présentent à la dernière minute vêtus de façon inappropriée. Ils n'ont pas le temps de retourner à la maison pour se changer; cela retarderait toute l'équipe qui risquerait d'arriver en retard.
3. Durant le premier match de la saison, un des parents de l'équipe crie après les arbitres. Au début, il ne fait que remettre en cause les décisions. Au fur et à mesure que le match progresse, il commence à passer ses commentaires personnels, puis remet en question l'intelligence et l'honnêteté des officiels. Vous remarquez que son comportement indispose visiblement son fils. 
4. Lorsque l'entraînement commence à 18:00, vous remarquez qu'une des joueuses de l'équipe de compétition est absente. Vous demandez aux autres joueuses si elles savent pourquoi leur coéquipière n'est pas là.  Tout le monde dit qu'elle était à l'école aujourd'hui. À regarder les joueuses, vous comprenez très bien qu'elles savent quelque chose, mais qu'elles ne veulent pas le dire.  15 minutes plus tard, la joueuse en question arrive. Vous l'autorisez à se joindre au groupe pour l'entraînement, mais lui indiquez que vous désirez lui parler après la séance au sujet de son retard. Après l'entraînement, vous l'amenez en retrait du groupe et lui demandez pourquoi elle était en retard. Après hésitation et du bout des lèvres, elle vous explique qu'elle doit rester à la maison pour garder son petit frère pour que sa mère puisse travailler.  Elle espère que cette situation ne lui causera éventuellement des ennuis que pour les entraînements, mais explique que sa mère n'est pas maître de son horaire de travail et qu'elle est tenue de se présenter lorsque son employeur lui demande. Votre joueuse devra peut-être manquer d'autres entraînements ainsi que des matchs. 
5. La sélection des joueurs de l'équipe est terminée et vous venez de jouer votre premier match de l'année. La plupart des joueurs de l'équipe jouent ensemble depuis plusieurs années au sein du même club. Un nouveau venu, Pierre, vient d'emménager dans le secteur. Il fait maintenant partie des 5 partants, prenant la place de Samuel. Le lendemain, vous apprenez que Samuel a écrit  sur sa page Facebook des commentaires désobligeants à son endroit. 
Capacité à s’entraîner 
Les personnes impliquées dans le sport « jeunesse » doivent comprendre qu’il existe des fenêtres d’opportunité (groupe d’âge idéal) pour l’entraînement optimal des différentes composantes du conditionnement physique qui sont reliées à des facteurs biologiques. Ces fenêtres tournent autour de la poussée de croissance rapide (PCR). Il s'agit du moment où la croissance d'un enfant culmine durant sa puberté. Si ces moments opportuns sont manqués, l’enfant n’atteindra jamais son plein potentiel.  Parallèlement, un entraînement inapproprié au mauvais moment peut sérieusement nuire au développement de l’enfant. Un jeune enfant qui soulève des poids lourds est un exemple d'un entraînement à l'extérieur de la fenêtre appropriée.  
Recommandation(s) 
· Éducation – tous les intervenants impliqués ont besoin de savoir à quel moment précis sont les « fenêtres sensibles », pourquoi elles existent et quel est l’entraînement approprié pour chacune d’elles. 
· Développer une ressource qui facilitera l’application d’entraînements appropriés au DLTA, pour les entraîneurs et les enseignants.
· Utiliser le graphique mural du DLTA pour mesurer la période de croissance rapide.
· Reconnaître que les filles et les garçons grandissent à des rythmes différents.  
· Réduire l’horaire de compétition afin de réellement permettre aux athlètes de s’entraîner.
· Éviter certains exercices traditionnels tels de longues distances de courses lentes comme seule méthode pour améliorer les aptitudes aérobiques, des étirements statiques de flexibilité avant et après les activités, l’utilisation d’un entraînement en puissance avec des poids et haltères à des moments inappropriés, un manque d’entraînement de la vitesse à toutes les phases de l’entraînement.   
Raisonnement
· Chaque enfant est un athlète et a besoin des bases nécessaires au mouvement pour développer une certaine appréciation de l’activité physique et ainsi profiter avantageusement des bénéfices d’être en santé. Cela lui permettra également de prendre des décisions plus éclairées quant aux parcours sportifs qu’il choisira.
· La capacité à s’entraîner est basée sur des recherches scientifiques. 
· Cela permet à nos athlètes de maximiser leur potentiel. 
Forces, faiblesses, occasions et menaces

Forces
· Lesquels parmi vos programmes ou vos séances d'entraînements actuels respectent ce principe ? 
Faiblesses
· Quelles sont les principales difficultés à respecter ce principe ?
Occasions 
· Créer des situations où les trois parcours du basketball (Santé de la nation, Développer le jeu et Représenter la nation) peuvent être offerts dans ce pays.
Menaces 
· Quelles sont les principales embûches à l'implantation de ce principe ?
Planification du calendrier des compétitions
Le système d’exploitation du basketball est composé de trois parcours distincts : Santé de la nation, Développer le jeu et Représenter la nation. Un autre parcours semble s’être infiltré dans ce système d’exploitation et commence à dominer le stade de développement. Nous l’appelons le « basketball compétitif ». Dans ce parcours, les matchs entre deux équipes prédominent. Ainsi, certains joueurs n’y reçoivent pas suffisamment de temps d’entraînement. Lorsque les proportions « entraînement – compétition » sont de 1 : 1 ou 1 : 2, le développement ne se fait pas. Les entraîneurs peuvent bien prétendre que l’équipe s’améliore mais les joueurs, eux, ne sont pas en mesure de travailler leurs habiletés motrices fondamentales et leurs habiletés de base en basketball. Quant à elles, les habiletés mentales et sociales/émotives sont souvent ignorées. L’entraînement se retrouve à être dominé par les stratégies et les tactiques en prévision du prochain match. Dans bien des situations, les joueurs n’ont même pas de temps de jeu de qualité. Ainsi, ils n’ont pas l’occasion d’utiliser leurs habiletés, ils perdent leur condition physique et leur intérêt, et abandonnent le sport dès les premiers stades. Souvent, il s’agit des athlètes qui ont une maturité tardive. Nos enfants jouent actuellement trop de matchs sans recevoir assez d’entraînement de qualité. Nous avons adopté des modèles sportifs d’adultes pour les sports jeunesses. Tous les sports doivent rectifier cette situation. Il s'agit d'ailleurs du plus grand défi qui guette les sports d'équipe de notre pays. 
Recommandation(s) 
· Éduquer les différents partenaires du basketball quant à l’importance d’un entraînement adéquat versus la proportion de compétitions.
· Développer des stratégies afin d’avoir accès à des installation et d'en faire une meilleure utilisation.
· Partager les meilleures pratiques qui se font à l’intérieur de la communauté de basketball mais aussi au sein des autres sports. 
· Développer une relation de travail positive avec le milieu scolaire de façon à travailler conjointement à la mise en place du modèle DLTA. 
· Récompenser les programmes et les entraîneurs qui adhèrent au DLTA. Nous devons nous assurer que des messages « sous-entendus » ne sont pas véhiculés par nos règles de compétition qui encourageraient les entraîneurs et les ligues à violer les principes du DLTA. Très souvent, lorsque les associations adoptent leur saison de jeu sans restreindre le nombre de matchs, les entraîneurs essaient de « bonifier à la hausse » le nombre de matchs qui ont été joués dans le passé. 
· Améliorer la formation des entraîneurs à partir du nouveau PNCE.
· Aider les entraîneurs avec le concept « S’entraîner par la compétition ». Le résultat de tous les matchs n’est pas d’égale importance. Certains matchs sont conçus comme des entraînements. 
· Les entraîneurs doivent également reconnaître le précieux temps qui peut être utilisé pour enseigner en utilisant les périodes d’échauffement et les demies des matchs comme du temps d’entraînement et d’enseignement.
Raisonnement
· De manière à permettre aux athlètes de se développer « holistiquement » dans tous les secteurs, ils ont besoin de temps pour s’entraîner. Les athlètes ne développent pas toutes les habiletés importantes dont ils ont besoin aux stades avancés du DLTA en jouant des matchs.
· Le sport doit développer un modèle basé sur le modèle scolaire. Les étudiants vont en classe pour apprendre les habiletés. Les matchs permettent d’exposer la maîtrise qu’ils ont de ces habiletés. Les leçons apprises à un jeune âge sont enseignées de nature progressive menant l’enfant en développement au stade adulte de la compétence. 
· Chaque enfant, même celui qui veut seulement pratiquer un sport récréatif, doit développer les habiletés motrices fondamentales au bon moment dans son développement. 
· Trop de jeux « d'adultes » mettant l’accent sur la victoire apparaissent, études après études, comme la raison principale pourquoi les jeunes quittent le sport. 
Forces, faiblesses, occasions et menaces

Forces
· Lesquels parmi vos programmes ou vos séances d'entraînements actuels respectent ce principe ? 
Faiblesses
· Quelles sont les principales difficultés à respecter ce principe ?
Occasions 
· Créer des situations où les trois parcours du basketball (Santé de la nation, Développer le jeu et Représenter la nation) peuvent être offerts dans ce pays.
Menaces 
· Quelles sont les principales embûches à l'implantation de ce principe ?
Amélioration continue 
Les sports doivent continuer de participer aux recherches qui permettent de rester à jour. Nous avons besoin de la contribution de tous les partenaires. Les sports sont mis au défi de former des équipes d'amélioration de la performance. Ce sont des groupes formés d’experts de classe mondiale qui fournissent de l’information aux entraîneurs concernant le matériel le plus récent et le plus à jour. Les décisions de groupe sont prises de manière à produire le meilleur entraînement possible pour les athlètes. Personne ne peut être expert dans tous les secteurs d’un sport. Nous devons également constamment « cibler les données » afin de partager les meilleures pratiques provenant de notre sport et des autres sports. 
Le changement est provoqué par l’amélioration et l’innovation. Celles-ci doivent être contrôlées afin de pouvoir évaluer leur efficacité. L'implantation des règles de la FIBA en est un exemple. Plusieurs groupes veulent apporter des modifications car ils croient que les joueurs n'arriveront pas à respecter ces règles. Lorsque des modifications sont apportées, il faut en faire un suivi pour être capable de déterminer à quel moment elles ne sont plus requises. Les joueurs doivent progresser vers le jeu des adultes. C'est actuellement ce que nous faisons avec la hauteur du panier et la taille du ballon. Cette même approche doit être utilisées pour toutes les modifications. 
Recommandation(s) 
· Des comités aviseurs doivent être mis sur pied pour analyser les pratiques courantes. Ces comités devraient être une section indépendante de la communauté de basketball. Ce n’est pas sage d’avoir tous les spécialistes et les membres ayant une expérience similaire dans le même stade du DLTA. 
· Les plans d’action sont développés afin de déterminer les stratégies de mise en place.
· Des mesures doivent être prises pour déterminer l’impact des stratégies.
· Une surveillance doit être constamment assurée.
· Les meilleures pratiques doivent être partagées à l'échelle du pays. 
· Des recherches spécifiques au sport doivent être faites afin d’explorer les concepts et les idées qui sont actuellement utilisées. 
Raisonnement
· Le DLTA est un document vivant et en perpétuelle croissance, sans une surveillance constante, il deviendrait un autre « feu de paille ». 
· En impliquant tous les intervenants dans le processus, ceux-ci s’approprient à leur façon le DLTA. 
Forces, faiblesses, occasions et menaces

Forces
· Lesquels parmi vos programmes ou vos séances d'entraînements actuels respectent ce principe ? 
Faiblesses
· Quelles sont les principales difficultés à respecter ce principe ?
Occasions 
· Créer des situations où les trois parcours du basketball (Santé de la nation, Développer le jeu et Représenter la nation) peuvent être offerts dans ce pays.
Menaces 
· Quelles sont les principales embûches à l'implantation de ce principe ?
Âge du développement
Nous devons reconnaître que tous les enfants ne grandissent pas et n’atteignent pas leur maturité au même rythme. En moyenne, les femmes atteignent leur maturité plus rapidement que les hommes. Il y a une tendance à vouloir appliquer les modèles adultes du sport aux enfants et à appliquer les modèles masculins aux femmes. Trop souvent, durant la puberté, ce sont les athlètes qui atteignent plus rapidement leur maturité qui finissent par faire les équipes élites. Cette réalité est habituellement fondée sur le fait que les athlètes qui atteignent plus rapidement leur maturité sont plus agressifs et peuvent physiquement dominer les autres joueurs. Or, les recherches ont démontré que, très souvent, les enfants qui développent tardivement leur maturité deviennent des athlètes supérieurs puisqu’ils ont eu plus de temps pour développer les habiletés motrices fondamentales. De plus, les athlètes qui se développent prématurément et qui se fient sur leur agressivité et leur force, souvent, n’apprennent pas les habiletés en bas âge. Ainsi, ils ne développent pas les habiletés d’adaptation nécessaires pour survivre dans le sport élite, une fois que le critère de la maturité physique est nivelé. 
Les ligues et les associations qui utilisent l’âge chronologique avec des dates pour leur sélection, créent un préjudice naturel aux joueurs qui sont nés avant ces dates de sélection. De plus, si la date de sélection est le 1er  janvier, les joueurs tout juste nés en décembre sont généralement une année moins matures que ceux nés plus tard durant l’année et ne sont donc généralement pas sélectionnés. Les statistiques de plusieurs sports font état de ce préjudice quand on regarde le nombre de participation. On affiche également une grande inquiétude quant au nombre de femmes qui abandonnent le sport durant les premières années de l’adolescence. 
Recommandation(s) 
· Utiliser le graphique mural du DLTA pour mesurer la croissance.
· Cibler les données – toutes les associations doivent regarder de plus près leurs données afin de voir si des préjudices basés sur l’âge sont créés à l’intérieur du système qu’elles offrent. 
· Cibler les données pour voir si des préjudices associés aux hommes et aux femmes se produisent. Quel impact une programmation mixte a-t-elle sur le maintien des femmes dans le sport ? Des programmes spéciaux doivent être développés afin de garder les athlètes féminines impliquées. 
· Utiliser des catégories d’âge simple au lieu de catégories multi-âges.
· Éduquer les parents, les enseignants, les entraîneurs et les administrateurs. 
· Fournir des modèles aux personnes ci-haut mentionnées afin de leur permettre de mettre facilement en place un entraînement adapté au DLTA.
· Démontrer aux entraîneurs et aux enseignants comment l’entraînement des joueurs qui ont une maturité précoce, moyenne ou tardive peut être mis en place dans des situations d’équipe.
· Donner l’occasion aux athlètes qui développent tardivement leur maturité d’être impliqués dans des programmes « élites ».
· Ré-évaluer et revisiter le rationnel derrière la tenue de championnats provinciaux et nationaux durant les stades de développement.
· Développer des façons d’éliminer les préjudices reliés à l’âge. Par exemple, l’âge en date des compétitions. 
· Nous devons trouver un équilibre sur ce qui est approprié pour l’enfant ou l’adolescent en ce qui concerne son développement physique et ses besoins psychosociaux. 
Raisonnement
· Chaque enfant est un athlète qui a besoin des bases nécessaires au mouvement pour développer une certaine appréciation de l’activité physique et ainsi profiter avantageusement des bénéfices d’être en santé. Cela lui permettra également de prendre des décisions plus éclairées quant aux parcours sportifs qu’il choisira.
· Plusieurs athlètes qui développent tardivement leur maturité abandonnent le sport avant même d'avoir eu la chance d'y exceller.
· Beaucoup trop de filles quittent notre sport.
Forces, faiblesses, occasions et menaces

Forces
· Lesquels parmi vos programmes ou vos séances d'entraînements actuels respectent ce principe ? 
Faiblesses
· Quelles sont les principales difficultés à respecter ce principe ?
Occasions 
· Créer des situations où les trois parcours du basketball (Santé de la nation, Développer le jeu et Représenter la nation) peuvent être offerts dans ce pays.
Menaces 
· Quelles sont les principales embûches à l'implantation de ce principe ?
FUNdamentaux 
Tous les participants ont besoin d’apprendre les habiletés motrices fondamentales aux stades appropriés du développement. Puisque le système nerveux se développe en premier chez les enfants, les habiletés motrices qui sollicitent le système nerveux ont besoin d’être activées dès le départ. Ces habiletés incluent l’agilité, l’équilibre, la coordination et la vitesse.  Si les enfants ne développent pas ces habilités clés au moment opportun de leur développement, ils peuvent ne jamais atteindre leur plein potentiel dans le futur. Nous devons reconnaître la différence entre l’éveil corporel (savoir-faire physique) et l’activité physique. Le savoir faire physique est la capacité d'un enfant à se déplacer en utilisant toutes les sphères de son corps. En outre, un enfant peut jouer avec des objets ce qui est important pour développer ses habiletés pour attraper et frapper. L’enfant qui fait de l’activité physique est énergique et prêt à bouger. C’est important pour se maintenir en santé. Le problème est que si un enfant n’apprend pas à bouger efficacement, il limitera ses choix d’activités physiques dans les stades ultérieurs du DLTA. Par exemple, si la seule activité physique d’un enfant en bas âge est de marcher, quels sports pourra-t-il pratiquer lorsqu’il sera plus vieux ? 
Recommandation(s) 
· Il est primordial d'éduquer les parents, les entraîneurs et les administrateurs. Les parents bien informés demanderont que leur enfants bénéficient de cette formation. 
· Développer des modèles qui aident les personnes ci-haut mentionnées à planifier et à introduire le développement moteur fondamental approprié.
· Développer des ressources qui démontrent comment ces habiletés motrices peuvent être correctement enseignées, et ce, de façon amusante. Plusieurs jeux amusants de cour d’école enseignent naturellement ces habiletés. Ce n’est pas toujours une question d’exercices précis. 
· Travailler à développer des liens avec d’autres sports qui sont offerts à ces stades du DLTA. 
· Les mouvements fondamentaux doivent faire partie des périodes d’échauffement et des entraînements de début de saison, à tous les stades du DLTA. 
Raisonnement
· Chaque enfant est un athlète qui a besoin des bases nécessaires au mouvement pour développer une certaine appréciation de l’activité physique et ainsi profiter avantageusement des bénéfices d’être en santé. Cela lui permettra également de prendre des décisions plus éclairées quant aux parcours sportifs qu’il choisira.
· Des gens formés aideront à mettre en place le DLTA.
· Plusieurs faiblesses des habiletés spécifiques à un sport peuvent être reliées aux habiletés motrices pauvrement ou inefficacement développées. Si les habiletés motrices ne sont pas d’abord corrigées, les habiletés spécifiques au sport en souffriront. Un bon exemple au basketball est le tir en foulée (lay up). Si un enfant a de la difficulté à simplement sauter (un des mouvements fondamentaux), il aura de la difficulté à développer le rythme nécessaire à l’exécution d’un tir en foulée. 
Forces, faiblesses, occasions et menaces

Forces
· Lesquels parmi vos programmes ou vos séances d'entraînements actuels respectent ce principe ? 
Faiblesses
· Quelles sont les principales difficultés à respecter ce principe ?
Occasions 
· Créer des situations où les trois parcours du basketball (Santé de la nation, Développer le jeu et Représenter la nation) peuvent être offerts dans ce pays.
Menaces 
· Quelles sont les principales embûches à l'implantation de ce principe ?
Périodisation 
La périodisation représente la gestion du temps. Elle fournit le cadre de travail permettant d’organiser toutes les pièces de l’entraînement d’un athlète. Afin que les athlètes puissent se développer, ils doivent planifier leur entraînement de façon plus scientifique. À un niveau plus simple, la périodisation aide les athlètes récréatifs à gérer leur temps plus efficacement et leur permet de couvrir toutes les composantes requises pour entretenir un mode de vie sain. Une périodisation adéquate fournit une planification qui peut être évaluée dans le futur. Cette évaluation contribue grandement à l'établissement des plans futurs. Actuellement, la majorité des entraîneurs basent leurs planifications sur les entraînements antérieurs et l’horaire des compétitions. Des planifications plus individualisées doivent être développées pour les athlètes, et ce, même dans les sports d’équipe. Les entraîneurs doivent apprendre de quelles manières ils peuvent maximiser le temps d’entraînement qu’ils ont avec leurs athlètes. 
Recommandation(s) 
· Éduquer tous les intervenants impliqués quant aux avantages de la périodisation.
· Travailler avec des « experts » pour développer plus de périodisations sensibles aux sports d’équipe. La grande majorité des recherches actuelles sont basées sur les sports individuels et ne sont pas facilement transférables à la réalité des sports d’équipe. 
· Développer des modèles qui démontrent aux entraîneurs comment utiliser la périodisation à chaque stade de développement. Les entraîneurs doivent également savoir quoi éviter. Par exemple, lorsque le « gros » match approche en fin de saison, les entraîneurs devraient réduire le volume d’entraînement et non augmenter la durée des entraînements pour se préparer contre l’adversaire à venir.  
· Plus de travail doit être fait pour mieux comprendre les athlètes féminins. Nous ne pouvons pas continuellement appliquer les modèles masculins aux athlètes féminins. 
· Évaluer les planifications avec un « œil scientifique » afin de prendre des décisions concernant les futures révisions des modèles. 
· La périodisation fera partie du nouveau programme de formation du PNCE.
· Les saisons doivent être développées en conjonction avec les différentes organisations de basketball afin qu’une périodisation adéquate puisse se produire. 
· Nous devons établir de bonnes relations de travail avec le basketball scolaire de façon à mettre en place une périodisation adéquate. 
· Travailler avec d’autres sports pour développer une périodisation adéquate avec les athlètes multisports dès les premiers stades du DLTA.  
Raisonnement
· De manière à maximiser le potentiel d’un athlète, une planification adéquate doit se faire de façon à assurer que toutes les composantes soient rencontrées. 
· Un suivi constant du programme permettra de juger de l'efficacité des innovations et des améliorations. 
· Tous les enfants ont besoin d’apprendre la gestion du temps et la planification, d’excellentes habiletés de vie pour le futur.
Forces, faiblesses, occasions et menaces

Forces
· Lesquels parmi vos programmes ou vos séances d'entraînements actuels respectent ce principe ? 
Faiblesses
· Quelles sont les principales difficultés à respecter ce principe ?
Occasions 
· Créer des situations où les trois parcours du basketball (Santé de la nation, Développer le jeu et Représenter la nation) peuvent être offerts dans ce pays.
Menaces 
· Quelles sont les principales embûches à l'implantation de ce principe ?
Développement physique, mental, cognitif et émotionnel 
Nous ne devons pas nous préoccuper que des habiletés de jeu. Tous les aspects du développement d’un athlète doivent être inclus dans les programmes sportifs. Les programmes d’entraînement, de compétition et de récupération devraient tenir compte du développement mental, cognitif et psychologique (émotif) de chaque athlète. La prise de décision est un point clé sur lequel il faut mettre l’accent. Un des objectifs majeurs du DLTA est l’approche holistique du développement de l’athlète. En d’autres mots, cela veut dire de mettre l’accent sur l’éthique de jeu, l’esprit sportif et la formation du caractère à travers les différents stades, un objectif qui reflète les valeurs canadiennes. Les programmes devraient être conçus en considérant les aptitudes cognitives de l’athlète afin de chercher à répondre à ces différents concepts.  
Recommandation(s) 
· Toutes les organisations qui offrent des programmes de basketball ont besoin de réviser de quelles façons elles développent actuellement les aptitudes physiques, mentales et sociales/émotives de leurs athlètes. Du coup, elles doivent également réviser comment les valeurs et l’éthique de jeu sont enseignées et modelées à l’intérieur de l’organisation. 
· La prise de décision ou « à quel moment » utiliser les habiletés doit être une priorité à tous les stades du DLTA. Cette prise de décision est fondée sur les indices que les athlètes détectent et non à la demande des entraîneurs.  
· Les entraîneurs ont besoin de faire progresser les athlètes à travers les différents stades du DLTA avec l’objectif ultime de créer des athlètes autonomes qui ont les habiletés physiques, mentales et sociales/émotives nécessaires afin de prendre leurs propres décisions dans le futur. 
· Nous avons du travail à faire pour combler les différences entre les athlètes féminins et masculins. Nous devons également reconnaître que les athlètes ayant un handicap peuvent avoir besoin d’une attention spéciale. 
· Des modèles doivent être développés pour aider tous les intervenants impliqués à offrir un entraînement holistique. 
· Une des composantes clés du nouveau PNCE (Programme National de Certification des Entraîneurs) est l’approche holistique. 
· L’entraînement mental et social/émotif a besoin d’être offert en conjonction avec l’entraînement physique. Il ne doit pas être vu comme un ajout fait à l’extérieur des entraînements et des compétitions. 
· Récompenser les joueurs sur le seul critère de leur supériorité physique peut mener à des problèmes sociaux dans le futur. Ceci se produit plus fréquemment du côté masculin du sport mais devient également un problème du côté féminin. Les organisations doivent surveiller quels messages « subliminaux » sont envoyés lors des sélections de leurs équipes et des remises de bourses et de récompenses. 
Raisonnement
· Chaque enfant est un athlète qui a besoin de développer des habiletés, des connaissances et un certain confort dans tous les secteurs de manière à prendre la meilleure décision quant à son propre bien-être. 
· Les Canadiens croient que le sport a un rôle plus important que de seulement produire des gagnants et des perdants. Le sport tient un rôle clé dans le développement des futurs leaders et citoyens positifs de la société. 
Forces, faiblesses, occasions et menaces

Forces
· Lesquels parmi vos programmes ou vos séances d'entraînements actuels respectent ce principe ? 
Faiblesses
· Quelles sont les principales difficultés à respecter ce principe ?
Occasions 
· Créer des situations où les trois parcours du basketball (Santé de la nation, Développer le jeu et Représenter la nation) peuvent être offerts dans ce pays.
Menaces 
· Quelles sont les principales embûches à l'implantation de ce principe ?
Spécialisation 
Il est reconnu qu’une spécialisation précoce dans un sport à spécialisation tardive, comme le basketball, mène à :
· Une préparation spécifique orientée vers un seul sport
· Une carence au niveau des habiletés fondamentales du mouvement
· Des blessures de surentraînement
· Un épuisement précoce
· Une retraite prématurée de l’entraînement et de la compétition et, souvent, un retrait complet des activités physiques
La spécialisation est non seulement le concept de spécialisation dans un sport donné, mais aussi la spécialisation à l’intérieur du sport. Le basketball a continuellement obligé ses grands joueurs à jouer près du panier (dans le « post »). Ce qui a souvent eu pour effet que nous ne permettions pas à ces adolescents d’utiliser toutes les habiletés nécessaires pour jouer au basketball aux stades avancés du DLTA, alors que d’autres joueurs à maturité tardive ont pu rattraper et, parfois même, dépasser ces joueurs. 
Recommandation(s) 
· Durant les trois premiers stades du DLTA, nous devons développer des joueurs complets et polyvalents. Ce sont des joueurs qui ont travaillé toutes les habiletés et qui se sont entraînés à jouer à toutes les positions. 
· Utiliser des offensives et des défensives qui encouragent une flexibilité au niveau des différentes positions dans les stades de développement du DLTA. 
· Reconsidérer notre système élite actuel. Sélectionnons-nous trop tôt nos équipes provinciales et nationales ?  
· Les habiletés motrices fondamentales doivent faire partie des périodes quotidiennes d’échauffement lors des entraînements et des compétitions. 
· Les stratégies doivent être développées de façon à permettre aux entraîneurs de tenir compte des joueurs qui ont une maturité précoce, moyenne ou tardive. 
· Les stratégies doivent être développées afin de faciliter l’identification des athlètes versus la sélection des athlètes. Actuellement, nous faisons notre sélection parmi les joueurs qui « se présentent » aux camps de sélection. Nous devons identifier les joueurs potentiels et s’assurer qu’ils reçoivent un entraînement multi-habiletés approprié dès les tous premiers stades du DLTA. Plusieurs joueurs quittent notre sport une fois arrivé aux stades plus avancés du DLTA ou arrivent à ces stades sans avoir les habiletés nécessaires pour prendre part à la compétition. 
· Des moyens doivent être identifiés pour intégrer, à tous les stades du programme, les athlètes ayant un handicap. Des ressources doivent aussi être développées pour montrer aux entraîneurs comment y arriver. 
Raisonnement
· Chaque enfant est un athlète qui a besoin des bases nécessaires au mouvement pour développer une certaine appréciation de l’activité physique et ainsi profiter avantageusement des bénéfices d’être en santé. Cela lui permettra également de prendre des décisions plus éclairées quant aux parcours sportifs qu’il choisira.
· L’incapacité de détecter les « athlètes supérieurs » qu’une fois la maturité physique atteinte. 
· Réduire l’ennui, la frustration, l’épuisement et l’abandon.
· S’assurer que tous les enfants développent les habiletés nécessaires pour jouer, s’ils le désirent, aux stades subséquents du DLTA. 
Forces, faiblesses, occasions et menaces

Forces
· Lesquels parmi vos programmes ou vos séances d'entraînements actuels respectent ce principe ? 
Faiblesses
· Quelles sont les principales difficultés à respecter ce principe ?
Occasions 
· Créer des situations où les trois parcours du basketball (Santé de la nation, Développer le jeu et Représenter la nation) peuvent être offerts dans ce pays.
Menaces 
· Quelles sont les principales embûches à l'implantation de ce principe ?
Alignement du système et intégration 
Les groupes ne peuvent pas travailler dans l’isolement. Sport Canada aide toutes les associations qui développent leur sport respectif à être alignées. Les joueurs/athlètes ne demeurent pas dans le même système durant toute leur expérience sportive. Les joueurs/athlètes, les entraîneurs, les officiels et les administrateurs devraient être en mesure de passer facilement d’un système à un autre. Un seul ensemble de règles est le meilleur exemple d’alignement pour notre système. Les participants doivent pouvoir avoir des parcours bien définis pour les joueurs, les entraîneurs, les officiels et les administrateurs. Il doit également y avoir plusieurs portes d’entrées. Elles doivent être disponibles pour les trois parcours distincts du sport : Santé de la nation, Développer le jeu et Représenter la nation. 
L’alignement du système signifie également d’intégrer tous les groupes auxiliaires dans le système sportif. Cela inclut des groupes tels les scientifiques du sport, les thérapeutes sportifs, les gérants, les commanditaires, etc. 
Recommandation(s) 
· Conserver ou se diriger vers un seul ensemble de règles
· Continuer de cultiver des façons de réunir la communauté de basketball
· Continuer à éduquer la population quant à l’importance du DLTA
· Distribuer le dépliant du DLTA spécifique au basketball
· Développer des ressources pour améliorer le partage
· Impliquer tous les partenaires dans le processus
· Inviter tous les paliers de gouvernement à mettre l’épaule à la roue dans l’alignement du système
Raisonnement
· Sans un système aligné, nous ne pouvons pas avoir d’impact sur le « jeu ».
· Sport Canada assume de plus en plus cette responsabilité. L’alignement du DLTA est un des facteurs clés. Les organisations sportives provinciales se dirigent également vers la mise en place du DLTA. Ce mouvement se fera ressentir à travers les différents ministères (i.e. la santé et l’éducation au niveau provincial, le sport et le bien-être au niveau fédéral). 
· Un système aligné permet au basketball d’être un leader et d’avoir une influence positive sur tous les secteurs du système sportif canadien et sur la société. 
Forces, faiblesses, occasions et menaces

Forces
· Lesquels parmi vos programmes ou vos séances d'entraînements actuels respectent ce principe ? 
Faiblesses
· Quelles sont les principales difficultés à respecter ce principe ?
Occasions 
· Créer des situations où les trois parcours du basketball (Santé de la nation, Développer le jeu et Représenter la nation) peuvent être offerts dans ce pays.
Menaces 
· Quelles sont les principales embûches à l'implantation de ce principe ?
Règle des 10 ans 
La recherche scientifique a démontré qu'il faut un minimum de dix ans d’entraînement à un athlète talentueux pour atteindre les niveaux élites. Le piège est que les gens croient que la spécialisation précoce d’un athlète est nécessaire pour y arriver. « Si je commence plus jeune alors je serai meilleur(e) plus vite ». Le contraire est pourtant ce qui se produit. La plupart des athlètes sont actifs seulement dix ans au niveau élite. S’ils se spécialisent trop rapidement, les probabilités qu’ils restent dans le sport diminuent. 
Recommandation(s) 
· Retarder la spécialisation. 
· Se concentrer sur les habiletés multisports durant la période précédent la PCR (juste avant le début du pic de croissance rapide durant la puberté). 
· Commencer la spécialisation peu de temps après le PCR.
· Il est essentiel d'éduquer les parents, les entraîneurs et les joueurs afin de les aider à prendre les meilleures décisions possibles.
· Pour être un athlète d’élite, le jeune devra éventuellement se spécialiser dans le sport de son choix. 
· Mettre sur pied des ligues où les athlètes peuvent se spécialiser dans le stade du DLTA qui est approprié pour eux. 
· Développer des liens avec d’autres sports afin d’arrêter le cercle vicieux de la rivalité chez les jeunes et les jeunes athlètes. 
Raisonnement
· Chaque enfant est un athlète qui a besoin des bases nécessaires au mouvement pour développer une certaine appréciation de l’activité physique et ainsi profiter avantageusement des bénéfices d’être en santé. Cela lui permettra également de prendre des décisions plus éclairées quant aux parcours sportifs qu’il choisira.   
· Éviter un épuisement à un jeune âge. 
· Lorsque les athlètes atteignent le moment où ils doivent se spécialiser, ils auront les fondements nécessaires pour exceller à leur plus haut niveau et la prédisposition mentale pour y mettre le temps nécessaire.  
· Éviter les blessures de surentraînement. 
· De mauvaises décisions sont prises trop tôt dans le développement d’un enfant. Cela a pour effet de diminuer le nombre d’athlètes qui sont encore dans un sport durant les années subséquentes où ils pourraient se spécialiser.
Forces, faiblesses, occasions et menaces

Forces
· Lesquels parmi vos programmes ou vos séances d'entraînements actuels respectent ce principe ? 
Faiblesses
· Quelles sont les principales difficultés à respecter ce principe ?
Occasions 
· Créer des situations où les trois parcours du basketball (Santé de la nation, Développer le jeu et Représenter la nation) peuvent être offerts dans ce pays.
Menaces 
· Quelles sont les principales embûches à l'implantation de ce principe ?
Développement à long terme de l'athlète 
Lorsqu'il a été conçu, le modèle de développement à long terme de l'athlète a d'abord été présenté aux organismes sportifs nationaux. Pour cette raison, il a souvent été vu avec les yeux des gens oeuvrant au niveau du sport d'élite. Plusieurs personnes ont cru qu'il s'agissait d'un plan visant uniquement la production d'athlètes olympiques. Certains groupes, qui ne participaient pas au sport d'élite, ignoraient le modèle, croyant qu'il ne s'appliquait pas à leur organisation. Bon nombre de personnes, donc, ne profitaient pas de la beauté du modèle. 
En vérité, le modèle de DLTA est un plan à long terme pour la santé et le bien-être de tous les Canadiens. Il vise à garder les Canadiens actifs tout au long de leur vie. Le diagramme suivant le décrit très bien. Il ne s'agit pas d'une pyramide; cela signifie qu'aucun participant n'est laissé de côté en cours de route. Dans ce modèle, nous incluons tous les Canadiens et ce, pour toute la durée de leur vie. 
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Points clés :

1. Le modèle englobe 100 % de la population. 

2. Plus vous êtes jeune, plus l'accent est mis sur le jeu et moins sur la compétition. (On croit qu'après avoir quitté l'univers de l'élite, vous aurez envie de continuer à jouer pour le plaisir). 

3. Plus une organisation se voue à l'élite, plus elle est structurée et restrictive quant à la possibilité de participer. (Pour une année donnée, seuls 12 joueurs dans tout le pays peuvent faire partie de l'équipe nationale). Plus l'activité est récréative, moins nous avons besoin d'organisations d'élite (vous et un ballon sous un panier de basketball dans votre propre cours). 

4. Savoir-faire physique 

· Tous les enfants participent aux trois premiers stades (Début actif, FUNdamentaux et Apprendre à s'entraîner). L'objectif est de développer le savoir-faire physique et le goût d'être actif. 

· Ensuite, la majorité des enfants passent au stade Actif pour la vie.

5. Développement du jeu 

· Ceux qui se dirigent vers le niveau élite se concentrent sur le développement (S'entraîner à s'entraîner, S'entraîner à la compétition et Apprendre à gagner).

· Ils doivent avoir un entraînement approprié tout au long de cette période.

6. Participation au sport de compétition 

· Il s'agit d'une période de transition entre les niveaux élites et Actif pour la vie :

· Les athlètes du programme Apprendre à s’entraîner qui passent au stade Actif pour la vie (ceux qui se développent tardivement) peuvent continuer à pratiquer leur sport et finalement passer au niveau élite un peu plus tard.

· Les athlètes d'élite qui quittent le sport peuvent tout de même demeurer actifs et revenir à leur sport ultérieurement.

· Pour les athlètes multidisciplinaires, le sport de compétition peut constituer une porte d'entrée vers un sport en particulier ou un tremplin vers un autre sport.

· Les athlètes hautement compétitifs peuvent continuer à profiter des bienfaits du sport une fois qu'ils se sont retirés du monde de la compétition. 
· Remarque : Il est important de noter que ce parcours ne vise pas le développement d'athlètes d'élite. Un des principaux problèmes de notre système sportif actuel et que trop d'organismes croient offrir du sport d'élite alors qu'en réalité, ils offrent de participer à du sport de compétition.

7. Représenter la nation 

· Très peu d'athlètes atteignent les hauts rangs du niveau élite et compétitionnent dans une ligue professionnelle ou dans des tournois internationaux (S’entraîner à gagner).

8. Actif pour la vie 

· Tous les athlètes en arrivent au stade Actif pour la vie. C'est l'étape clé pour créer une nation en santé.

	 
Aperçu du modèle de développement de l'athlète


	Stades du savoir-faire physique du modèle DLTA
Début actif (0-5) Partie vitale du développement à long terme de l'enfant.  Basketball Canada ne recommande pas de faire des activités organisées de basketball à cet âge. Le développement doit se faire par le jeu.

	
	FUNdamentaux 
	Apprendre à s’entraîner 

	Phases du basketball
	Mouvement
	Jeux modifiés
	Habiletés

	PNCE 
	Initiation au sport communautaire 
	Initiation avancée au sport communautaire 
	Introduction à l'entraînement de compétition

	Âge 
	5 à 7 ans
	8 à 9 ans
	10 à 11 ans

	Objectif
	Apprendre, à partir du basketball, les habiletés motrices fondamentales de façon positive, accueillante et amusante.
	Apprendre, à partir de jeux modifiés, les habiletés de base du basketball tout en continuant de renforcer les habiletés motrices fondamentales dans un environnement amusant et accueillant. 
	Apprendre les habiletés de base du basketball tout en continuant de mettre l’accent sur les habiletés motrices fondamentales dans un environnement amusant et accueillant. 

	Mouvements de base 
	Pousser, tirer, plier, tourner, faire des fentes (lunges), faire des flexions de jambes (squats) et allure/démarche (marcher, courir, sprinter). 60 % du temps d'enseignement est consacré aux habileté liées au mouvement. 
	Les habiletés de basketball sont utilisées comme méthode d'enseignement des habiletés motrices fondamentales. 30% du temps d’enseignement est consacré aux habiletés motrices.
	Puisqu’il s’agit encore d’une initiation au sport pour un grand nombre d'enfants, il est essentiel que l’entraîneur s’assure que chaque participant maîtrise les habiletés motrices de base. 20% du temps est consacré aux habiletés motrices. 

	Bases du basketball (comment et pourquoi)
	L’accent est principalement mis sur les habiletés motrices. Les habiletés de basketball sont introduites par de simples jeux d'enfants. 20% du temps d’enseignement est consacré aux habiletés de basketball.
	Maniement du ballon, passe, réception et lancer. 40% du temps d’enseignement est consacré aux habiletés de basketball. 
	Introduction des habiletés de base. Approche globale de développement bilatéral; tout le monde apprend les habiletés et les positions. 20% du temps d’enseignement est consacré aux habiletés fondamentales de basketball.

	Techniques (quand)
	Les joueurs apprennent à lancer, à passer ou à dribbler. Ils apprennent également quand ils doivent jouer à l’offensive et à la défensive. 20% du temps d’enseignement est consacré aux habiletés individuelles de prise de décisions. 
	20% du temps d’enseignement est consacré aux habiletés de chaque joueur. Quand faut-il dribbler ou lancer ?  
10% du temps d’enseignement est consacré aux habiletés collectives. À quel moment faut-il passer ? 
	30% du temps est consacré aux habiletés individuelles. Quand faut-il dribbler avec la main gauche/droite ? 20% du temps est consacré aux habiletés collectives. Quand faut-il couper pour obtenir le ballon ? 

	Stratégie 
	Les joueurs utilisent un jeu simple qui leur montre progressivement un jeu modifié du basketball. 
	Les joueurs ont le même temps de jeu dans les jeux modifiés* avec des règles différentes. L’accent est principalement mis sur l’apprentissage des principes de base du jeu.
	Les joueurs participent tous de façon égale aux jeux contrôlés qui sont conçus pour améliorer le développement des habiletés. Ils apprennent à développer leur conscience relativement à l’aspect offensif et défensif. 10% du temps est consacré à l’offensive/défensive de base.

	Tactiques 
	Ne s’applique pas.

	Plusieurs ajustements à court terme sont faits pour améliorer l’apprentissage des habiletés du jeu et pour permettre aux joueurs de coopérer dans un environnement de compétition. Les tactiques ne servent pas à ce que l'entraîneur gagne une partie en profitant du niveau de jeu des enfants.  

	Prise de décisions 
	Prise de décisions relatives au ballon (lorsque le joueur a ou n'a pas le ballon).
	Prise de décisions relatives à l’utilisation des habiletés de base du jeu.

	Périodisation
	Ne s’applique pas. Une seule saison. Temps recommandé : une session d’une heure spécifique au sport, par semaine.                  
	Périodisation simple.                             
Maximum de deux sessions spécifiques au sport, par semaine.

	Durée du programme 
	6 à 12 semaines 
	12 à 20 semaines

	S’entraîner à la compétition
	Les habiletés motrices fondamentales sont enseignées par le biais d’activités de basketball et de jeux modifiés au cours de la même saison. La compétition et les résultats ne constituent pas une priorité. Les jeux de base tels que le 1 contre 1, 2 contre 2, 3 contre 3 et 4 contre 4 sont utilisés à ce stade-ci. Les joueurs touchent plus souvent au ballon et ont ainsi plus d'occasions de mettre leurs habiletés et leur prise de décisions en pratique. 
	Pour chaque minute de jeu, trois minutes sont consacrées au développement des habiletés. Cela contribuera à améliorer l’expérience de jeu de chaque joueur.  75 % du temps est consacré à l'entraînement; 25 % est consacré aux jeux ou matchs (non compétitifs).

	Physiques
 
 
	Habiletés motrices fondamentales – se déplacer en utilisant toutes les sphères du corps. 
Agilité, équilibre, coordination, lancer, réception, vitesse linéaire et latérale.
Courir, sauter, arrêter, démarrer.
Introduction à des techniques de récupération simples.
	Poursuivre l’apprentissage des habiletés motrices de base. 
Exercices pour la force faisant appel au poids du corps.
Exercices de flexibilité de base. 
Récupération étendue.

	
	Éviter les activités qui mettent l'accent sur : la résistance aérobique (effort prolongé), l’endurance en vitesse (entraînement par intervalle), l’endurance en force (entraînement anaérobique), la force maximale (levée de poids libres) et les exercices en puissance (bonds).

	Mental /Émotionnel
	L’objectif est de développer des athlètes qui ont confiance en eux et qui ont les aptitudes psychologiques et émotionnelles nécessaires pour pratiquer leur sport et vivre au quotidien.

	
	Confiance– Accroître la confiance en soi* et l'estime de soi* en ayant du plaisir à jouer au basketball. 
Concentration– Aptitude à regarder et à écouter quand quelqu’un parle. 
Définition des objectifs – Utilisation de l’imagination, introduction au débriefing.
Système de soutien social  - aider les parents à comprendre leur rôle.  
Satisfaction – L’activité doit demeurer amusante. 
Gestion de la compétition  – Encourager la coopération.
	Poursuivre le développement des éléments introduits au stade FUNdamentaux. 
Mettre l’accent sur l’accroissement de la confiance par le biais des habiletés du jeu.
Confiance en soi, attention et concentration. 
Débriefing, visualisation, introduction à la définition des objectifs.


	Société/Leçons de vie
 
 
	Mettre l’accent sur une participation à plusieurs activités.
Leadership – Apprendre à coopérer.
Responsabilité – Apprendre à suivre les directives.  
Auto-responsabilisation– Jouer à la maison.  
Communication– Développer des relations.  
Confiance.
	Poursuivre le développement des éléments introduits au stade FUNdamentaux.
Introduction à la relaxation. 
Participation dans plusieurs sports.


	Parcours de l’élite

	Développement du jeu

	Stade du DLTA 
	S’entraîner à s’entraîner 
	S’entraîner à la compétition

	Basketball 
Phase 
	S’entraîner
	Compétitionner

	PNCE
	Introduction à l'entraînement de compétition 
	Développement pour la compétition 

	Âge
	Filles de 11 à 15 ans
	Filles de 15 à 19 ans

	
	Garçons de 12 à 16 ans
	Garçons de 16 à 20 ans

	Objectif
	Introduire les techniques et les stratégies de base du basketball « global » à partir d'une approche plus structurée de l'entraînement. 
	Initier les athlètes à tous les aspects du jeu et commencer à raffiner tous les aspects techniques et la plupart des composantes stratégiques.  

	Mouvements de base 
	25% du temps d’instructions doit être utilisé pour faire l’échauffement avec des mouvements de base et des habiletés du basketball. Les joueurs doivent maintenant être en mesure de raffiner leurs habiletés de base. On leur présentera également des variations plus complexes des habiletés. Prenez note qu’il est possible que certains joueurs en soient encore à leur début dans ce sport. En outre, les joueurs peuvent en être à des stades différents dans leur développement personnel des habiletés.
	20 % du temps d’instructions est utilisé ici. L’accent est mis sur le raffinement des habiletés et sur l’échauffement. Les joueurs doivent être capables d’effectuer les habiletés de base dans un environnement de compétition. Il faut commencer à développer un ensemble d’habiletés individualisées.

	Basketball de base 
	
	

	Techniques 
	30% du temps d’instructions est consacré à l’introduction, à l’acquisition de nouvelles habiletés et au raffinement des habiletés déjà acquises. Certains athlètes commencent à faire preuve de créativité. L’accent est principalement mis sur l’apprentissage de la « lecture » de la défensive et de l’offensive.  
	40% du temps est consacré à l'acquisition et à la consolidation des habiletés spécialisées, puis au raffinement et à la créativité dans les habiletés techniques de base. 

	Stratégie 
	Utiliser les habiletés de base de chacune des positions dans un environnement de compétition. Les joueurs apprennent les manoeuvres d’équipe de base qui impliquent plusieurs joueurs à plusieurs positions. 30% du temps d’instructions est utilisé ici. Les jeux de base en offensive et en défensive seront maîtrisés et raffinés avant que des stratégies plus complexes, telles que les zones et les pressions, ne soient présentées.
	40 % du temps est utilisé ici.  Acquisition et consolidation de stratégies spécialisées, raffinement et créativité dans les stratégies de base. Les joueurs sont exposés à davantage de manoeuvres d'équipe et acquièrent plus de connaissances sur les mouvements associés à une position donnée. 

	Tactiques 
	Retours sur les forces et les faiblesses d’un adversaire. Seulement 15% du temps doit y être consacré.  Utilisation d'exercices qui aident les joueurs à comprendre les principales forces et faiblesses d'un adversaire.
	20% du temps est consacré à des tactiques spécifiques aux compétitions. 

	Prise de décisions 
	Prendre des décisions en fonction des autres joueurs. 
	Prendre des décisions en fonction des situations de jeu.

	Périodisation
	Première phase de la périodisation simple avec une préparation générale et une préparation spécifique. Une périodisation double peut survenir plus tard au cours de cette phase.
	Il peut s’agir d’une périodisation simple, double et même triple dans le cas d’athlètes d’élite. 

	
	Remarque : Pendant une périodisation double ou triple, le volume total du programme ne doit pas dépasser le nombre de semaines recommandé pour le programme. Une période de transition adéquate doit être accordée aux athlètes. Les athlètes auront besoin de repos fréquents.

	Durée du programme 
	20 à 35 semaines 
	35 à 45 semaines 

	S’entraîner à la compétition
	Pour chaque partie, il faut compter au moins une heure d’entraînement.  Jeux/matchs d'apprentissage vs jeux/matchs compétitifs Conserver le même ratio : 75 % du temps consacré à l'entraînement et 25 % à la compétition 
	La compétition revêt une plus grande importance et l'entraînement prend une tangente plus compétitive. 40% de l’entraînement est consacré aux habiletés techniques et tactiques et à la mise en forme. 60% est consacré à la compétition et à l’entraînement propre à la compétition.

	
	Remarque : Le début du pic de croissance rapide est un déterminant important dans la maturité physique d’un athlète. Les entraîneurs doivent être conscients que cela n’est pas propre à l’âge et que l’entraînement doit être personnalisé pour répondre aux besoins de l’athlète et non à ceux du groupe de façon générale.

	Physiques
, 
 
	Raffiner les habiletés motrices de base.
Entraînement de la flexibilité.
Entraînement musculaire continu avec ballon médecine, ballon suisse et poids du corps pour augmenter la force. La force du tronc est l'élément clé. 
Remarque : Pendant le pic de croissance rapide, les entraîneurs doivent être conscients des limites des athlètes. 
Techniques de récupération. 
	Développer les systèmes aérobique et anaérobique dans un contexte propre au sport.
Conditionnement personnalisé.
Entraînement de la force et de la puissance musculaire. Développer la bonne technique d’abord. 
Techniques de récupération.


	Mental /Émotionnel
 
 
	Accroître la confiance des athlètes en développant les habiletés de jeu ainsi que de bonnes routines d'entraînement. Confiance en soi, attention et concentration, rétrospection, visualisation, définition des objectifs, relaxation et développement de routines.
	Développer la confiance en soi des athlètes et les initier aux habiletés mentales nécessaires pour compétitionner. Confiance en soi, attention et concentration, rétrospection, visualisation, définition des objectifs, gestion de l'anxiété, routines, gestion des distractions.

	Société/Leçons de vie
 
 
	Implication dans plusieurs sports, entraînement général et spécifique, entraînement autonome, introduction à la planification et à la périodisation, journal d’entraînement et de performance (gestion du temps), nutrition/hydratation, leadership de base, insertion du sport dans la vie de tous les jours, relations, choix de vie (comportements à risques).
	Entraînement propre au sport, intégration du sport dans le style de vie, acceptation de la vie d’athlète, entraînement autonome, prévention et récupération d'une blessure, nutrition/hydratation, équilibre dans la vie, gestion de la pression, planification soutenue de la carrière/du sport, leadership, planification et périodisation de l’entraînement, relations, choix de vie (comportements à risques).


	Parcours de l’élite

	Représenter la nation 

	Stade du DLTA 
	Apprendre à gagner
	S’entraîner à gagner

	Basketball 
Phase 
	Apprendre 
	 Gagner

	PNCE
	Haute performance 
	Haute performance 

	Âge
	Femmes de 19 à 22 ans
	Femmes de 23+ ans 

	
	Hommes de 20 à 23 ans
	Hommes de 24+ ans

	Objectif
	Pour établir toutes les habiletés techniques, stratégiques, physiques, mentales et auxiliaires ainsi que les capacités nécessaires pour faire de la compétition au niveau le plus élevé.
	Pour optimiser la performance au niveau des compétitions nationales et internationales.

	Mouvements fondamentaux/ Basketball
	15% - échauffement et raffinement. Habiletés spécialisées pour favoriser une bonne performance individuelle en situation de compétition.
	10% - échauffement et raffinement. Compléter le raffinement des habiletés propres au sport.

	Techniques 
	20% - raffinement et créativité
	10% - raffinement et créativité

	Stratégie 
	40% - introduction à toutes les stratégies et consolidation. Les joueurs développent une gamme complète de stratégies offensives et défensives de même que des situations de jeu spécifiques.
	40% - raffinement et créativité. Les joueurs utilisent des stratégies pour maximiser la performance et les forces de l’équipe.

	Tactiques 
	25% - pour une compétition en particulier
	40% - pour un adversaire en particulier

	Prise de décisions 
	Prise de décisions complexes en situation de jeu.
	Maîtriser la prise de décisions en situation de compétition sous haute pression.


	Périodisation
	Périodisation triple ou multiple : pauses fréquentes pour la récupération.
	Périodisation triple ou multiple : pauses fréquentes pour la récupération.

	
	Remarque : Pendant une périodisation double ou triple, le volume total du programme ne doit pas dépasser le nombre de semaines recommandé pour le programme. Une période de transition adéquate doit être accordée aux athlètes. Les athlètes auront besoin de repos fréquents.

	Durée du programme 
	45 à 50 semaines 
	45 à 50 semaines 

	S’entraîner à la compétition
	75 % du temps est consacré à la préparation propre au sport et à la participation à des compétitions.
	75 % du temps est consacré à la préparation propre au sport et à la participation à des compétitions.

	Physiques
	Entraînement spécifique pour atteindre une performance optimale. Entraînements nombreux et de grande intensité. Techniques de récupération.

	Mental /Émotionnel
	Accroître la confiance et développer des programmes d'entraînement traitant des aspects émotionnels et psychologiques.
	Habiletés mentales et routines individualisées, raffinées et bien définies qui ont fait leur preuve lors de compétitions.

	Société/Leçons de vie
 
	Équilibre entre études – travail – sport, planification carrière/sport, séance d’entraînement autonome, décisions concernant les relations (famille), choix de vie (comportements à risques).
	Priorités sport – travail/vie, gestion de la transition, priorités professionnelles université/travail, relations, choix de vie (comportements à risques).


	Parcours récréatifs

	Actif pour la vie 

	Stade du DLTA 
	Retraite / réorientation
	Santé de la nation

	Âge 
	déterminé individuellement
	déterminé individuellement

	PNCE
	Sport communautaire continu 
	Sport communautaire continu

	Objectif
	Pour apprécier un style de vie actif et en santé et réinvestir temps et énergie dans le basketball comme entraîneur, gérant, administrateur, officiel ou comme participant actif.
	Avoir du plaisir, rester en forme, rencontrer des gens et ressentir un sentiment d'accomplissement de soi en jouant à un niveau de basketball approprié dans un environnement accueillant et ouvert.

	Mouvements fondamentaux/ Basketball
	Habiletés motrices utilisées pour maintenir un style de vie sain. Maintien des habiletés de basketball de base au niveau approprié et transfert de connaissances dans de nouveaux rôles.
	Les habiletés motrices sont utilisées pour maintenir un style de vie sain. Maintien et raffinement des habiletés nécessaires pour jouer au niveau approprié.

	Techniques 
	Maintenir et améliorer les habiletés par le biais d'expériences compétitives appropriées.  Cette connaissance est utilisée dans d'autres sphères de la vie.
	Maintenir et améliorer les habiletés par le biais d'expériences compétitives appropriées.  

	Stratégie 
	Maintien des connaissances stratégiques utilisées au niveau approprié et transfert de connaissances dans de nouveaux rôles.
	Les joueurs retiennent les stratégies nécessaires pour leur participation au niveau récréatif.

	Tactiques 
	Connaissances tactiques acquises par l'expérience de jeu sont utilisées dans d'autres rôles.
	Utilisées au besoin dans le cadre du jeu récréatif.

	Prise de décisions 
	Maintien des habiletés liées à la prise de décisions qui seront maintenant utilisées ou transférées dans de nouveaux rôles.
	Adapter les habiletés liées à la prise de décisions au niveau de jeu approprié.

	Périodisation
	L'information acquise en tant qu'athlète est maintenant transférée dans de nouveaux rôles.
	Pour répondre aux besoins spécifiques du participant.

	Durée du programme 
	L'information acquise en tant qu'athlète est maintenant transférée dans de nouveaux rôles.
	Pour répondre aux besoins spécifiques du participant.

	S’entraîner à la compétition
	L'information acquise en tant qu'athlète est maintenant transférée dans de nouveaux rôles.
	Les matchs servent à garder la forme, à avoir une interaction sociale ainsi qu'à développer et à raffiner des habiletés. L'entraînement découle d'une décision individuelle ou sert à se préparer à la compétition.

	Physiques
	Principes de désentraînement suivis.
	Rester actif.

	Mental /Émotionnel
	Réajustement à un environnement non compétitif. Transfert de connaissance dans d'autres rôles.
	Utilisation des habiletés mentales / émotionnelles acquises par le sport dans les activités récréatives et autres. Auto-expression positive.

	Société/Leçons de vie
	Redéfinir et  chercher à atteindre d'autres buts. Poursuite des études ou de la carrière et autre forme de développement. Migrer vers d'autres rôles dans le jeu. Modèle de rôle. Redéfinir ses relations interpersonnelles.
	Rôle de l'activité physique dans la vie. Activité comme moyen d'atteindre un équilibre social et émotif.


	Annexe : 

Habiletés motrices fondamentales - agilité , équilibre, coordination, vitesse, course, saut, arrêt, départ.

	Jeux modifiés - 1 c 1, 2 c 2, 3 c 3, etc. Les règles reflètent les habiletés des participants; par exemple : panier plus bas, ballon plus petit, période plus courte.

	Confiance en soi - se sentir bien par rapport à ce que l'on fait.

	Estime de soi - se sentir bien dans sa peau, avoir confiance en la façon dont les autres nous perçoivent.
Technique - savoir quand utiliser les habiletés.  
Stratégie - plan à long terme de l'organisation des joueurs à l'intérieur d'une méthode de jeu.


Récupération 
Aider l'athlète à composer avec la fatigue :
· Fatigue métabolique (réserves d'énergie)
· Fatigue neurologique (système nerveux)  
· Fatigue du système nerveux périphérique (muscles)
· Fatigue du système nerveux central (cerveau)
· Fatigue psychologique (sociale, émotionnelle, culturelle)
· Fatigue environnementale et de voyage 
Voir le tableau ci-dessous pour plus de détails. 
	Type de fatigue
	Principales causes de la fatigue
	Façons dont s’exprime cette fatigue
	Stratégies de récupération

	Fatigue métabolique (réserves d’énergie)
	• Entraînement qui dure une heure ou plus ou
• Plusieurs séances d’entraînement (même plus courtes) par jour, et
• Peut être l’effet cumulatif d’un entraînement ou d’une performance qui s’étend sur plusieurs jours
	• L’athlète se fatigue plus vite qu’à l’habitude
• L’athlète peine à terminer une séance ou une épreuve
	• Se réhydrater et refaire le plein avant, pendant et après l’entraînement
• Recourir à des douches alternées ou à des bains dans une piscine ou un bain tourbillon ponctués d’immersions en eau froide, ou activités de récupération active
• Prendre un repas 1 ou 2 heures après l’entraînement et surveiller l’hydratation

	Fatigue neurologique (système nerveux)
Fatigue du système nerveux périphérique (muscles)
	• Après de courtes séances à intensité élevée, p. ex. poids, pliométrie, exécution de techniques complexes
• Après des séances à faible intensité mais longues comportant surtout des mouvements répétitifs tels que de la nage stationnaire, de la course, du vélo, de la pagaie, de l’aviron, etc.
	• Réduction de la force localisée produite, p. ex. lourdeur des pieds, diminution de l’accélération, piètre technique, etc.
	• Se réhydrater et refaire le plein (dont de petites quantités de protéines telles que des glucides) avant, pendant et après l’entraînement
• Entre 5 à 15 minutes après l’entraînement, aller dans un bain tourbillon ou une douche muni de jets pour les diriger sur les grands muscles et les muscles fatigués
• Après l’entraînement ou plus tard dans la journée, masser les grands groupes musculaires en utilisant des techniques de vibration et de légers tapotements


	Fatigue neurologique (système nerveux)
Fatigue du système nerveux central (cerveau)
	• Faible taux de glucose dans le sang 
• Séance d’entraînement sous haute pression – qui comporte surtout une prise de décision et des réactions rapides
• Poor motivation e.g. • Piètre motivation, p. ex. monotonie de l’entraînement, facteurs émotionnels, blessure, etc.
	• Manque de coeur à l’ouvrage
• Manque de motivation
	• Consommer régulièrement des glucides pendant et après l’entraînement afin de maintenir un taux normal de glucose dans le sang
• Après l’entraînement – se détendre, écouter de la musique, faire de la visualisation
• Sauna – contraster entre le chaud et le froid

• Se reposer

	Fatigue psychologique (d’ordre émotionnel, social, culturel)
Fatigue attribuable à l’environnement et aux déplacements
	• Absence de cohésion d’équipe, conflits de personnalité, etc.
• Pressions dues à la compétition, site où se déroule la manifestation, conditions de logement, parents, entraîneur, médias, etc.
• Autres sources de stress liées au style de vie – foyer, tests scolaires, relations personnelles






• Interruption des routines normales, surtout l’horloge biologique
• Perturbation du sommeil, des habitudes d’éveil et des heures de repas
• Positions du corps sédentaires et limitées pendant les longs voyages, c. -à-d. 30 minutes ou plus
• Adaptation à différents climats et fuseaux horaires
	• L’athlète perd la confiance en soi et l’estime de soi
• Piètre interaction et communication allant en se détériorant avec les autres athlètes et le personnel
• Langage corporel de l’athlète, signes accrus d’anxiété, attitudes négatives, etc.
• Piètre qualité du sommeil




• L’athlète prend plus de temps à s’échauffer, est plus lent à démarrer 

• Les fautes non provoquées au cours des 15 premières minutes sont bien plus nombreuses qu’à l’habitude
• L’athlète se fatigue plus vite qu’à l’habitude
	• Mettre l’accent sur le processus plutôt que sur les mesures de la performance
• Faire une séance bilan en relevant de 1 à 3 éléments qui ont bien fonctionné et de 1 à 3 éléments qui doivent être travaillés
• Se changer les idées en regardant un film ou une émission télévisée drôle ou frappant l’imaginaire, ou en socialisant avec la famille et les amis
• 10 à 15 minutes avant d’aller au lit – décrocher de la journée à l’aide de techniques de relaxation

• Planifier la préparation aidera à réduire au minimum la fatigue
• Veiller à se réhydrater et à faire le plein
• Demeurer au frais dans la chaleur – utiliser une piscine, aller à l’ombre, se rafraîchir avec des serviettes glacées, etc.
• Continuer à bouger le plus possible pendant les longs voyages
• Réduire au minimum la fatigue visuelle en portant des verres fumées dehors et en limitant le temps passé devant un écran d’ordinateur et des consoles de jeux 


http://www.ltad.ca  La récupération et la regénération dans le développement à long terme de l'athlète
Se limiter à donner de l'information sur la récupération aux joueurs ne suffit pas. Comme pour toute autre habileté, les joueurs doivent passer à l'action. Certains athlètes resteront sceptiques, parce qu'un des principes est différent. On ne peut pas attendre la veille d'une compétition importante pour accorder de l'importance à la récupération. Il faut l'intégrer à la pratique sportive dès que l'équipe se réunit pour la première fois. Pour obtenir plus de renseignements, téléchargez le formulaire La récupération et la regénération dans le développement à long terme de l'athlète www.ltad.ca. 
Pour obtenir plus de renseignements sur les athlètes avec un handicap, consultez le site :
http://www.coach.ca  
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Normalisation


Aider les athlètes à reconnaître que les pertes d'attention et de concentration sont normales


 








Connaissance de soi


Aider les athlètes à reconnaître quand et dans quelles circonstances ils perdent leur concentration








Développement des habiletés


Offrir aux athlètes l'occasion d'apprendre des habiletés de base liées à la concentration








Simulation (en situations pratiques)


Encourager les athlètes à intégrer les techniques de concentration à des situations sportives spécifiques et à développer leur habileté à se concentrer dans des conditions simulées








Implantation (en compétition)


Aider les athlètes à utiliser leurs habiletés de concentration en compétition








Stade 1





Demande environnementale


(physique et psychologique)





Perception individuelle de la demande environnementale


(ampleur de la « menace » psychologique ou physique perçue)





Stade 2





Réponse au stress


(physique et psychologique)


Excitation


Anxiété-état (physique et mentale)


Tension musculaire


Changement de l'attention





Stade 3





Conséquences comportementales


(performance et résultat)





Stade 4





Niveau d'activation





élevé





bas





élevé





bas





Per


formance





Niveau d'activation auquel la performance est maximale





Athlète A


(état d'anxiété bas)





Dans la zone


(meilleure performance)





Hors zone





Athlète B


(état d'anxiété moyen)





Hors zone





Dans la zone


(meilleure performance)





Hors zone





Athlète C


(état d'anxiété élevé)





Dans la zone


(meilleure performance)





Hors zone





Niveau de l'état d'anxiété





bas





élevé





Implantation (en compétition)


Aider les athlètes à transférer en compétition les habiletés de gestion de l'anxiété qu'ils ont acquises





Simulation (en situations de pratique)


Encourager les athlètes à intégrer des techniques de réduction de l'anxiété à des situations sportives spécifiques ou à des habiletés pratiquées dans des conditions de compétition simulées





Normalisation


Faire prendre conscience aux athlètes que l'anxiété de performance est normale mais qu'elle peut devenir incapacitante si elle n'est pas reconnue et bien gérée.


 








Développement d'habiletés


Aider les athlètes à apprendre à gérer leur niveau d'anxiété en développant une série d'habiletés et en les pratiquant régulièrement








Conscience de soi


Aider les athlètes à reconnaître leur anxiété de performance, la façon dont elle agit sur leur performance et les moyens de la contrôler








GESTION �DE L'ANXIÉTÉ





Contrôle de la�respiration





Réponse de relaxation





Visualisation des habiletés sportives





Monologue intérieur positif





Lien entre les différents types d'objectifs





Amélioration personnelle





Résultats de compétition





Objectifs procéduraux





Restreint





Étendu 
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Quelqu'un peut-il faire une meilleure 


démonstration que moi ?





Organisation


Inclut les mesures de sécurité et la façon de commencer et de terminer une activité.


Requiert une participation motrice d'au moins 50 %


L'entraîneur peut superviser








Explication/Démonstration


Décrire le but de l'exercice


Donner les grandes lignes de ce qu'il faut faire et comment le faire


Décrire les points de références/indicateurs


Déterminer les critères de réussite


Utiliser les différentes méthodes de communication (visuelle, kinesthésique, verbale)





Feedback


Déterminer la cause d'un échec


Adapter l'activité au besoin


Aider les athlètes en les rassurant


Expliquer et démontrer à nouveau s'ils n'ont pas compris


Reconnaître les exécutions réussies





Observation


S'assurer que les athlètes sont activement engagés et obtiennent un bon taux de réussite


Pour faire l'observation, déplacez-vous dans le gymnase sans entraver le jeu


Observer les joueurs individuellement et en tant que groupe 


Vérifier si les critères de réussite sont atteints





Effets du feedback


Donner le temps aux athlètes de pratiquer à nouveau un exercice pour vérifier s'ils ont apporté des modifications en fonction du feedback reçu





Ai-je laissé suffisamment de temps aux joueurs avant de les arrêter pour donner du feedback ?





Ai-je pris soin de demander du feedback des joueurs avant de donner le mien ?





Deux lignes





Une ligne





Formation en U





Demi-cercle





POSEZ-VOUS CES QUESTIONS                  DURANT ET APRÈS UNE SÉANCE D'ENTRAÎNEMENT





Est-ce que ma supervision me permet de :





Maintenir une participation active des athlètes tout au long de l'activité ?





Observer tous les athlètes individuellement et en tant que groupe ?





Observer les points de référence clés et les critères de réussite à partir plusieurs angles ?





M'assurer que l'activité se déroule en toute sécurité ?





Évaluer le degré de réussite du point de vue de l'exécution ? (Voir la section Zone de défi à la page précédente.)








    POSEZ-VOUS CES QUESTIONS	  DURANT ET APRÈS UNE SÉANCE D'ENTRAÎNEMENT


Mon feedback était-il :


Spécifique et non général ? Par exemple : « Tu as fait _______ à la perfection » plutôt que « C'est bien! ».





Positif et constructif et non négatif et humiliant ?





Relié directement à l'habileté ou au comportement à améliorer ?





Informatif et pertinent, pour les éléments les plus importants de la performance ?





Équilibré, c'est-à-dire contenait-il de l'information sur ce qui a été bien fait et ce qu'il reste à améliorer ? Par exemple : « Ton _______(mouvement) est meilleur que la dernière fois. La prochaine chose à faire est _________ (ajouter un niveau de complexité au mouvement ou un élément de raffinement) ».





Clair, précis et facile à comprendre pour l'athlète (les mots utilisés étaient-ils simples à comprendre) ?





Qui sont les athlètes ?


Âge


Sexe


Portrait athlétique général et expérience dans le sport


Niveau d'habileté et de performance


Nombre


Se connaissent-ils ?





Quelles méthodes d'entraînement utiliser lors des différentes périodes du programme ?


Types d'activités et d'exercices


Méthodes et protocoles d'entraînement (quantité de travail et intensité)


Conditions d'entraînement


Type d'entraînement


Progressions





Quelles qualités athlétiques faut-il développer dans ce sport ?


Physiques


Motrices


Techniques


Tactiques/prise de décisions


Mentales





Mon programme sportif





Quels événements, dates et endroits dois-je considérer dans mon programme ?


Inscription 


Réservations (installations, transport, hébergement)


Achat d'équipement


Début et fin du programme, pauses


Séances d'entraînement (horaire, endroit, fréquence)


Sélection des athlètes


Compétitions préparatoires, compétitions régulières, compétitions importantes, éliminatoires, tournois, championnats (horaire, endroit)


Séances d'information


Collecte de fonds


Événements sociaux





Quelles sont les priorités d'entraînement durant les différentes périodes de mon programme


Objectifs d'entraînement et de performance


Temps disponible pour atteindre les objectifs 


Habiletés athlétiques à prioriser en début, milieu et fin de saison


Temps nécessaire pour obtenir des résultats d'entraînement spécifiques


Temps pouvant être alloué à d'autres types d'activité


Problèmes, limites ou restrictions





Quels objectifs de développement à long terme de l'athlète mon programme vise-t-il ?


Aspect à privilégier pour promouvoir le développement à long terme des athlètes


Besoins particuliers des athlètes à ce stade de développement, selon leur âge et leur parcours sportif





Pour les athlètes évoluant dans un contexte d'introduction à la compétition, le programme sportif devrait est basé sur une seule périodisation.
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Processus d'analyse et de prise de décisions


pour les situations mettant en cause l'éthique





-	Cette situation a-t-elle des�implications légales ? 


-	Si la situation n'a pas d'impact légal, �quels aspects éthiques sont en jeu ?





Établir les faits





Ai-je pensé aux facteurs qui influencent ma décision ?


Quelles valeurs faut-il préserver dans cette situation ?


-	Est-ce une décision juste et raisonnable ? 








Lorsque vous connaissez les faits, déterminez quelles sont les préoccupations





Les faits 


ont-ils tous 


été 


identifiés ?





Évaluer les options (action ou décision) et leurs conséquences possibles





Quelle est la meilleure action à suivre ? Qui doit être mis à contribution ?








En quoi chaque option favorise-t-elle une décision juste en ce qui a trait aux :


issus ou résultat moyens utilisés pour atteindre les résultats





Sélectionner la meilleure option








Déterminer les points Pour et  Contre pour chaque option, selon les valeurs du PNCE





�Implanter la décision et gérer les conséquences
































� Adapté de Target, C. et Cathelineau, J. (1990). Pédagogie sportive. Vigot. Collection Sport et enseignement.
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