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La performance La psychologie du développement
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La performance La  psycho log ie  du  deve lopoemen l

Contenus d'entraînement adaptés au
développement
Possibl i té d 'élaborer Ies contenus d'entraînement en fonct ion des
ca ractér ist iq u es physiques et psychiques:

Age préscolaire lusqu'à 7 ans
. Grande r ichesse ( idées et faci l i tés) pour les jeux de découverte.
.  Développement psychomoteur diversi f ié par la gymnast ique avec

d ive rs  eng ins ,  l e  j eu  avec  e t  pa r  l a  ba l l e ,  l es  exe rc i ces  d 'hab i l e
tés, le pe r fect ion nement rythmique, les combinaisons course -

saut.  etc.

Age scolaire précoce de 8 à 10 ans

. Liberté pour les jeux de découverte;  exercices de course, de saut
et de lancer.

.  Nombreuses formes techniques de mouvement de base t i rées
de di f férentes discipl ines sport ives.

.  Gymnast ique avec divers engins associée à des tâches de coor-
d ina t i on  e t  de  cond i t i on  phys ique .

Age scolaire tardi f  de 11 à 13 ans
. Pe r fect io n nem ent global  des qual i tés de coordinat ion. Formes

de mouvement de base (course, saut,  lancer).
.  Développement de la v i tesse et de Ia souplesse.
.  Pr ise en considérat ion de la capaci té d 'enthousiasme et du be-

so in  de  mouvemen t .

Première phase de la puberté de 14 à 15 ans

. Développement global  et  général  des formes élémentaires de
toutes les d iscip l ines.

.  Constance de la charge à travers une augmentat ion de la tâche
de  cond i t i on  phys ique  ( v i t esse  l t o rce  l endurance  /  soup lesse )

.  Résolut ion sociale et  pédagogique de conf l i ts d ' intérêt  qui  sur-
g iss e nt .

.  Sou t i en  du  dés i r  d ' au tonomie .

Seconde phase de la puberté de 17 à 19 ans

. Entraînabi l i té presque i l l imitée des prédisposi t ions techniques
et physiques à la performance.

Adolescence à partir de 20 ans

. Début de l 'entraînement de performance.

EFSM 30.57 4oo f  1998 7



Souplesse
Pour parler de souplesse, je vais plutôt parler d'une méthode simple et efficace, le stretching.
Le stretching est une bonne méthode pour travailler sa souplesse mais demande une discipline
afin de le laire juste et régulièrement. Il existe deux manières pour lravailler le stretching, la
manière préventive et la manière curative.

Manière curative

On va I'utiliser afin d'étirer la musculature pour gagner en souplesse. mobilité. en amplitude
du mouvement et donc pour améliorer la gestuelle. Ces séances sont donc lentes et douces
avec plusier.rs répétitions par muscles étirés. On peut donc passer un entraînement à faire que
du stretching.

Manière préventive

Elle sera plus utilisée en échauffement, pour terminer la préparation de l'échauffement du
muscle en fbnction de la discipline et à la fin de la leçon lors du retour au repos pour libérer la
musculature des tensions et ainsi éliminer les toxines produites durant les efforts importants.

Les principaux buts visés par cette méthode sont :

. Éviter les désagréments physiques
o Diminuez le risque de blessures
r Rétablir les déséquilibres musculaires
o Améliorer la santé tissulaire
. f)évelopper le sens des perccptions intérieures
o Combattre le stress

Utilisation à I'entraînement

Stretching comme leçon

Avant de commencer les étirements, vous devez impérativement faire un échauffement.
Lorsque vous effectuez une leçon sur le stretching, il est important d'y consacrer une très
grande concentration et une attention particulière sur la posture, toujours rester actif c'est-à-
dire garder un alignement de la colonne vertébral. Le temps d'exécution est de 30 secondcs
minimum par cô1é et on fera I'exercice avec 3 répétitions. C'est ainsi que I'on va pouvoir
s'améliorer.
Quant vous faites ce type de leçon, il ne faut pas faire de balancements, qui produiront alors
un efTèt contraire, et il faut y aller en douceur. Respecter votre corps, si il y a une douleur,
relâcher la tension et il ne faut en aucun cas se mettre à deux pour forcer. Il est évident que
vous devez sentir une petite douleur pour que l'exercice soit efficace, mais lorsque celle-ci est
insupportable, c'est que vous forcez trop et que vous risquez de vous déchirer un muscle.
Enfin pour bien faire, gardez le sourire et respirez profondément en inspirant par le nez et
expirant par la bouche.



Stretching à l' échauffement

Les étirements en fin d'échauflfement sont exécutés de la manière suivante :

Pour les disciplines qui demandent de la vitesse, de I'explosivité et de la fbrce. les séances
d'étirements seront de I'ordre de 10 à l5 secondes au maximum. Un temps trop prolongé aura
pour effet de ramollir le muscle et donc de le priver de sa fibre rapide. Une manièrc de fàirc
est d'étirer durant 8 à 10 secondes le muscle puis de le contracter durant 4 à 5 secondes avant
de relâcher, et ainsi de suite. 3 fois par côté.
Ce type d'étirement a pour but spécifique d'améliore I'extensibilité musculaire, la flexibilité
tendineuse et ligamentaire et donc d'améliorer la vitesse de contraction musculairc.

Pour les spo(s d'endurance on fera les étirements de 20 à 30 secondes au nombre de
répétition nécessaire, soit minimum 3.

Stretchine au retour au calme

Après chaque type d'entraînement physique, le relour au calme est un moment important. Le
temps d'exécution recommandé est de 20 à 30 seconde 2 à 3 fois par côté. Le stretching à la
fin permct de redonner à la fibre musculaire raccourcie par I'effort, une longueur initialc
normale et l'élimination des acides lactiques responsables des courbatures.







La peformance Les qualités de coordination techniques

Les qualités de coordination
techniques
Les qualités de coordination permefient à
l'homme de guider et de contrôler ses mou-
vements, Nous entendons pâr ((techniqueD
{habiletés techniques} les aprocessus de
résolution biomécaniquement favorables
visant à maîtriser les tâches motricesD. Les
hommes disposant de qualités de coordi-
nation développées de manière optimale
maîtrisent les nactions motrices)r dans les si-
tuations prévisibles et imprévisibles. lls peuvent ap-
prendre rapidement de nouveaux mouvements
(nouvelles habiletés), adapter sans problème leur
comportement moteur aux situations changeantes
{même sous pression}. lls peuvent améliorer facile-
ment et rapidement <leur techniquer. Les qualités de coordination
sont des qualités humaines vitales. Les amener à un développe_
ment optimal constitue de ce fait l'un des buts primordiaux de l,en-
seignement du sport dans J+S! Plus les qualités de coordination
sont développées tôt et de manière variée chez les enfants. plus la
base pour l'apprentissage du mouvement et de lâ technique sera
stable. Les <qualités de coordination> suivantes jouent un rôle dé-
terminant pour la performance en athlétisme:

Dével o p pe me nt des qu a I ités
au tnvers de tâches difficiles

I

Oualité
d'équilibre

Oualité de
différenciation

Oualiié
d'orientation
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La performance Les qualiGs de coordination techniques

La qualité de réaction

Elle permet d'enregistrer rapidement une certaine information et
de réagir par un mouvement approprié.

La qualité d'équilibre
Elle permet de garder l'équilibre et/ ou de le retrouver rapidement.
également lors de mouvements ou de conditions difficiles.

La qualité de rythme

Elle permet de créer et de souligner des déroulements de mouve-
ment de manière rythmique et / ou de saisir un rythme donné'

La qualité d'orientation
EIle permet de s'orienter de manière spatio-temporelle rapidement
et avec précision et de se comporter en conséquence.

La qualité de différenciation

\J. Elle permet de contrôler de manière différenciée les informations
entrantes, d'en relever l'essentiel et de doser en conséquence l'en-
gagement de force.

Asperts méthodologiqués pour le développement des quali-
tés de coordination techniques
o Définis un accent précis: le développement des qualités de coor-

dination techniques a la priorité absolue!
. Conçois l'entraînement des qualités de coordination techniques

de la manière la plus variée possible (même pluridiscipl inaire) et
renonce dans l'<rentraînement des basesr à toute spécialisation!

. Stimule les enfants et les ieunes en leur confiant toujours de
nouvelles tâches motrices, mais donne-leur également suffisam-
ment de temps pour découvrir, essayer et exercerl

. Donne I'occasion aux enfants et auxjeunes d'analyser leurs ex-
périences motrices et d'y réfléchirl

\--' . Stimule le <contrôle interne de réussite>: encourage les appre-

Exemple:

Exemple:

Exempte:

Exemple:

Exemple:

nants à contrôler eux-mêmes et seuls leur comportement mo-
teur en leur donnant la possibilité de parler de leur représenta-
tion mentale du mouvement et de leurs propres expériences
motrices!

r Invite les apprenants à exprimer des feed-back et à participer!

. Le but (le plus important) n'est pas l'apprentissage des différen- !év9lo.o.y1 les euatités avant

tes habiletés, mais le développàment'uâs qualitéi (de coordina- tes habitetés'

tion) et, par là même, l'amélioration de la capacité d'apprentis-
sage.
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