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" La performance La psychologie du developpement

Contenus d'entrainement adaptés au
développement

Possiblité d'élaborer les contenus d'entrainement en fonction des
caractéristiques physiques et psychigues:

Age préscolatre jusqu’a 7 ans
* Grande richesse (idées et facilités) pour les jeux de découverte.

» Développement psychomoteur diversifie par la gymnastique avec
divers engins, le jeu avec et par la balle, les exercices d'habile-
tés, le perfectionnement rythmique, les combinaisons course —
saut, etc.

Age scolaire precoce de 8 a 10 ans
s Liberté pourles jeux de découverte; exercices de course, de saut
et de lancer.

* Nombreuses formes techniques de mouvement de base tirées
de différentes disciplines sportives.

* Gymnastique avec divers engins associée a des taches de coor-
dination et de condition physique.

Age scolaire tardif de 11 4 13 ans

e Perfectionnement global des qualités de coordination. Formes
de mouvement de base (course, saut, lancer).

» Développement de la vitesse et de la souplesse.

« Prise en considération de la capacité d’enthousiasme et du be-
s0in de mouvement.

Premiére phase de la puberté de 14 4 16 ans

» Développement global et général des formes élémentaires de
toutes les disciplines.

* Constance de la charge a travers une augmentation de la tache
de condition physique (vitesse / force / endurance / souplesse).

* Résolution sociale et pédagogique de conflits d’intérét qui sur-
gissent.

s Soutien du désir d’autonomie.

Seconde phase de la puberte de 17 a 19 ans

e Entrainabilité presque illimitée des prédispositions technigues
et physiques a la performance.

Adolescence a partir de 20 ans
* Débhut de 'entrainement de performance.
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Souplesse

Pour parler de souplesse, je vais plutdt 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 faire juste et réguliérement. Il existe deux maniéres pour travailler le stretching, la
maniere préventive et la maniére curative.

Maniere curative

On va '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 plusieurs répétitions par muscles étirés. On peut donc passer un entrainement a faire que
du stretching.

Maniére préventive

Elle sera plus utilisée en échauffement, pour terminer la préparation de I'échauffement du
muscle en fonction de la discipline et a la fin de la legon 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 :

Eviter les désagréments physiques

Diminuez le risque de blessures

Rétablir les déséquilibres musculaires
Améliorer la santé tissulaire

Développer le sens des perceptions intérieures
Combattre le stress

Utilisation a I’entrainement

Stretching comme legon

Avant de commencer les étirements, vous devez impérativernent faire un ¢chauffement.
Lorsque vous effectuez une legon sur le stretching, il est important d’y consacrer une trés
grande concentration et une attention particuliére sur la posture, toujours rester actif c'est-a-
dire garder un alignement de la colonne vertébral. Le temps d’exécution est de 30 secondes
minimum par c6té et on fera I'exercice avec 3 répétitions. C’est ainsi que I"on va pouvoir
s"améliorer.

Quant vous faites ce type de legon, il ne faut pas faire de balancements, qui produiront alors
un effet contraire, et il faut y aller en douceur. Respecter votre corps, st il y a une douleur,
retacher la tension et il ne faut en aucun cas se mettre a deux pour forcer. Il est évident que
vous devez sentir une petite douleur pour que I’exercice soit efficace, mais lorsque celle-ci est
insupportable, ¢’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 a I’échauffement
Les étirements en fin d’échauffement sont exécutés de la maniére suivante :

Pour les disciplines qui demandent de la vitesse, de I’explosivité et de la force, les séances
d’étirements seront de [’ordre de 10 4 15 secondes au maximum. Un temps trop prolongé aura
pour effet de ramollir le muscle et donc de le priver de sa fibre rapide. Une maniére de faire
est d’étirer durant 8 a 10 secondes le muscle puis de le contracter durant 4 4 5 secondes avant
de relacher, et ainsi de suite, 3 fois par coté.

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 musculaire.

Pour les sports d’endurance on fera les étirements de 20 a 30 secondes au nombre de
répétition nécessaire, soit minimum 3.

Stretching au retour au calme

Apres chaque type d’entrainement physique, le retour au calme est un moment important. Le
temps d’exécution recommandé est de 20 a 30 seconde 2 a 3 fois par cbté. Le stretching a la
fin permet de redonner a la fibre musculaire raccourcie par ’effort, une longueur initiale
normale et I’élimination des acides lactiques responsables des courbatures.






Programme de stretching 3




La performance Les qualités de coordination techniques

Les qualités de coordination
techniques

Les qualités de coordination permettent 3
I'homme de guider et de contrdler ses mou-
vements. Nous entendons par «technique»
(habiletés techniques) les «processus de
résolution biomécaniquement favorables
visant a maitriser les tiches motrices». Les
hommes disposant de qualités de coordi-
nation développées de maniére optimale
maitrisent les «actions motrices» dans les si-
tuations prévisibles et imprévisibles. lls peuvent ap-
prendre rapidement de nouveaux mouvements
(nouvelles habiletés), adapter sans probleme leur
comportement moteur aux situations changeantes
(méme sous pression). lls peuvent améliorer facile-
ment et rapidement «leur technique». Les qualités de coordination
sont des qualités humaines vitales. Les amener & un développe-
ment optimal constitue de ce fait I'un des buts primordiaux de I'en-
seignement du sport dans J+S! Plus les qualités de coordination
sont développées t6t et de maniére variée chez les enfants, plus la
base pour I'apprentissage du mouvement et de la technique sera
stable. Les «qualités de coordination» suivantes jouent un réle dé-
terminant pour la performance en athlétisme:

Qualité de Qualité

d'équilibre

Qualité de

Qualité de
différenciation

d'orientation

Développement des qualités
au travers de taches difficiles
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La performance Les qualités de coordination technigues

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 I'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 maniére rythmique et/ ou de saisir un rythme donne.

La qualité d'orientation

Elle permet de s'orienter de maniére spatio-temporelle rapidement
et avec précision et de se comporter en conséquence.

La qualité de différenciation

Elle permet de contrdler de maniere différenciée les informations
entrantes, d'en relever I'essentiel et de doser en conséquence l'en-
gagement de force.

Aspects méthodologiques pour le développement des quali-
tés de coordination techniques

e Définis un accent précis: le développement des qualités de coor-
dination techniques a la priorité absolue!

» Congcois I'entrainement des qualités de coordination techniques
de la maniére la plus variée possible (méme pluridisciplinaire) et
renonce dans I'«entrainement des bases» a toute spécialisation!

» Stimule les enfants et les jeunes en leur confiant toujours de
nouvelles taches motrices, mais donne-leur également suffisam-
ment de temps pour découvrir, essayer et exercer!

e Donne |'occasion aux enfants et aux jeunes d'analyser leurs ex-
périences motrices et d'y réfléchir!

» Stimule le «contrble interne de réussite»: encourage les appre-
nants a controler eux-mémes 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!

 Invite les apprenants a exprimer des feed-back et a participer!

 Le but (le plus important) n’est pas |'apprentissage des différen-
tes habiletés, mais le développement des qualités (de coordina-
tion) et, par la méme, I'amélioration de la capacité d’apprentis-
sage.
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Exemple:

Exemple:

Exemple:

Exemple:

Exemple:

Développe les qualités avant

les habiletés.
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