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Avant-propos

Les concepts d’enseignement peuvent, en jetant un pont entre la théorie et la pratique, se révé-
ler une aide précieuse pour les enseignants dans leur tâche quotidienne. Le manuel clé 
Jeunesse+Sport en est un bon exemple. Les contenus sont adaptés au public cible, à savoir les 
moniteurs, et les considérations scientico-sportives, en particulier celles tirées de la théorie du 
mouvement, y sont analysées et présentées de manière compréhensible en vue de leur application 
dans l’activité d’enseignement. L’approche interdisciplinaire choisie permet de multiplier les pos-
sibilités d’utilisation et de susciter la discussion entre les disciplines sportives. Si le concept d’en-
seignement proposé ici est calqué sur le groupe cible visé, il n’en demeure pas moins que d’autres 
concepts, tout aussi valables, existent. 

Les auteurs sont parvenus à concevoir un manuel qui réponde aux attentes du public cible et qui 
tienne compte du temps de formation à disposition ainsi que des exigences spéciques. Nous 
espérons qu’il contribuera à améliorer la qualité de la formation dans Jeunesse+Sport et apportera 
un soutien appréciable aux moniteurs.

Walter Mengisen
Recteur de la Haute école fédérale de sport de Macolin HEFSM

Bref rappel historique

1998 – Publication par l’Interassociation suisse pour le ski (IASS), appelée depuis 2002 SWISS 
SNOWSPORTS, du manuel «Sports de neige en Suisse – Manuel clé» (auteurs: Riet Campell, Pius 
Disler, Arturo Hotz et Urs Rüdisühli).

2000 – Publication par Jeunesse+Sport, sur la base du manuel susmentionné, du manuel clé 
Jeunesse+Sport destiné à la formation des moniteurs dans toutes les disciplines sportives J+S.

2008 – Révision du manuel clé Jeunesse+Sport: introduction de nouveaux thèmes «Conception 
de l’être humain»/«Compréhension des rôles» et élaboration d’un modèle dans le concept métho-
dologique; changement de nom de l’ancien «Concept thématique», rebaptisé «Concept de 
motricité sportive» avec, là aussi, introduction de nouveaux thèmes et élaboration d’un nouveau 
modèle.
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Introduction:  
des «concepts clés pour 
l’enseignement et l’entraînement»…

La Haute école fédérale de sport de Macolin HEFSM propose 
différentes lières de formation dans le domaine du sport: 
Jeunesse+Sport, Sport des adultes, Formation des entraî-
neurs, Sport dans l’armée. Les «concepts clés pour l’ensei-
gnement et l’entraînement» sont nés du besoin d’unier les 
bases théoriques dans l’enseignement et de créer des conte-
nus clés communs pour ces différentes formations. Ils sont 
la référence dans le domaine et garantissent, en tant que 
tels, l’application de lignes directrices concordantes tout en 
laissant une certaine marge de manœuvre.

Les «concepts clés pour l’enseignement et l’entraînement» 
visent à harmoniser la terminologie et les modèles en vue 
de garantir une meilleure compréhension dans le domaine 
de la formation continue, au-delà également des frontières 
des disciplines sportives et des institutions.

… au manuel clé Jeunesse+Sport

Objectif
Le manuel clé constitue, à côté des moyens didactiques pro-
pres à chaque discipline sportive et à la formation ad hoc, le 
principal moyen d’enseignement théorique de Jeunesse+Sport. 
Les contenus ont été élaborés de manière à permettre aux 
participants des modules de formation J+S de gravir les dif-
férents échelons de la formation et de passer ainsi succes-
sivement d’apprenants à enseignants, de sportifs à moni-
teurs et, plus tard, de moniteurs à experts.

Le manuel clé Jeunesse+Sport repose sur les «concepts clés 
pour l’enseignement et l’entraînement». Son contenu est 
adapté à son groupe cible et à ses besoins, selon les princi-
pes édictés dans la conception J+S.

Structure
Le manuel clé Jeunesse+Sport montre au travers de concepts 
et de modèles les principes selon lesquels l’enseignement 
fonctionne, en quoi il consiste et comment il est conçu. La 
théorie est ainsi mise au service de la pratique: les ensei-
gnants doivent être en mesure, à l’aide du manuel clé, d’exa-
miner (dans le sens d’une pratique réexive), d’analyser et 
d’améliorer leur propre enseignement pour pouvoir réussir 
sur le plan de la mise en pratique.

Le nouveau manuel clé s’articule en une structure tripartite 
– concept pédagogique, concept de motricité sportive (qui 
remplace l’ancien concept thématique) et concept métho-
dologique.

En accordant une place plus importante à la psyché (intellect) 
qu’à la physis (corps) dans le concept de motricité sportive, 
nous avons voulu combler le retard qui existait dans ce 
domaine sur le plan des moyens d’enseignement de 
Jeunesse+Sport. Par conséquent, les passages sur la psyché, 
en tant qu’introduction au thème, ont été rédigés de manière 
plus générale.

Remarques concernant les couleurs utilisées
Une couleur a été attribuée à chaque concept.

 Concept pédagogique□
 Concept de motricité sportive □
 Concept méthodologique 

Les pages de chaque chapitre sont également marquées de 
la couleur correspondante.
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La philosophie de la formation 
Jeunesse+Sport

Conception de l’être humain

L’être humain est au centre de chaque situation d’enseignement et d’en-
traînement. Si les enseignants et les apprenants ont des connaissances 
et des prédispositions souvent différentes, ils ont aussi des attentes, des 
exigences et des besoins divers. Jeunesse+Sport axe ses offres de forma-
tion sur une conception de l’être humain qui repose sur des valeurs 
humanistes. Ces valeurs fondamentales, telles que le respect, l’accepta-
tion et l’humanité sont les conditions sine qua non à toute compréhen-
sion réciproque. En sport, fair-play, respect des coéquipiers, des adver-
saires et des fonctionnaires, observation des règles de jeu et protection 
de l’environnement comptent parmi les règles de base. Il est toutefois 
possible de dénir d’autres attitudes et modes de comportement sous 
la forme d’intentions et d’engagements communs (commitments).

Une situation d’enseignement ne consiste pas  
uniquement à transmettre des connaissances.  
C’est aussi l’occasion de provoquer, si possible,  
un déclic chez les apprenants et les enseignants  
et de parfaire leur développement personnel.
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Graphique 2: Modèle de la compétence d’action

La compétence d’action  
et ses composantes

L’activité de l’être humain, acte délibéré et rééchi, se traduit 
par le terme de compétence d’action. Regroupant plusieurs 
composantes, celle-ci fait le lien entre savoir et savoir-faire 
et est au service de la crédibilité de la prestation de chacun. 

Dans l’esprit Jeunesse+Sport, la compétence d’action repose 
sur des valeurs humanistes, qui caractérisent la conception 
que J+S a de l’être humain.

Toute personne se perfectionnant dans le cadre de la for-
mation continue développe ses compétences personnelle, 
sociale, méthodologique et professionnelle. Il incombe donc 
à chaque apprenant et à chaque enseignant de chercher à 
optimiser régulièrement ces quatre compétences.

Compétence personnelle
Elle regroupe les attitudes, aptitudes2 et habiletés3 qui trai-
tent de la relation avec soi-même. La compétence person-
nelle est la condition sine qua non à une vie professionnelle 
et extraprofessionnelle réussie. Citons, entre autres exemples 
de compétence personnelle: la capacité à s’autogérer, l’auto-
responsabilité, la résistance au stress, la capacité de discer-
nement et la motivation personnelle.
S’agissant du sport, cela signie qu’un enseignant qui jouit 
d’une compétence personnelle est capable de s’estimer, de 
s’organiser et est prêt à s’engager (bénévolat).

Compétence professionnelle
Elle résulte essentiellement de la connaissance de la matière 
(savoir) ainsi que des aptitudes et des habiletés (savoir-faire) 
nécessaires à la maîtrise de certaines tâches spéciques de 
la discipline sportive.
S’agissant du sport, cela signie qu’un enseignant qui jouit 
d’une compétence professionnelle dispose de savoirs appro-
fondis (connaissances et compréhension) ainsi que du savoir-
faire (aptitudes et habiletés) nécessaire dans la discipline 
sportive.

Compétence sociale
Elle comprend les attitudes, aptitudes et habiletés qui per-
mettent d’adopter un comportement social adapté à autrui. 
Elle implique de trouver ses marques dans la communauté, 
d’être ouvert aux autres et de les traiter avec égards, sans 
pour autant négliger ses propres désirs et besoins. Un tel 
comportement se traduit, entre autres, par un sentiment de 
co-responsabilité ainsi que de l’entregent, un esprit d’équipe, 
un sens critique et une aptitude à gérer les conits.
S’agissant du sport, cela signie qu’un enseignant qui jouit 
d’une compétence sociale sait non seulement faire preuve 
d’empathie, mais encore communiquer.

Compétence méthodologique
Elle englobe la maîtrise et l’application de différentes métho-
des et techniques de travail se traduisant par une conception 
et une gestion judicieuses des leçons, c.-à-d. efcaces sur le 
plan de l’apprentissage et du comportement. La compétence 
méthodologique suppose une dénition claire et adéquate 
des objectifs de l’enseignement, une planication minu-
tieuse, un enseignement adapté à la situation et une auto-
évaluation critique.
S’agissant du sport, cela signie qu’un enseignant qui jouit 
d’une compétence méthodologique est capable de formuler 
des objectifs adaptés au public cible, de planier les séquen-
ces de formation qui en découlent, de les dispenser et de 
les évaluer. Il sait, en outre, choisir la méthode d’enseigne-
ment qui convient le mieux à la situation.

2Aptitude: Condition physique et/ou psychique préalable, apprise ou pou-
vant être ramenée à une disposition naturelle, nécessaire à la réalisation 
d’une performance déterminée. Cf. E. Beyer, 1987, p. 218.

3Habileté: Elément de l’activité humaine consciente exécutée de façon lar-
gement automatique, et résultant essentiellement de l’exercice. Cf. E. 
Beyer, 1987, p. 222.
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A propos de la compréhension des différents rôles 
entre partenaires de la formation

Chaque personne impliquée dans une situation de formation occupe une fonction 
précise et s’acquitte de différentes tâches. Un enseignant exerçant une activité pour 
Jeunesse+Sport assume pendant cette période un rôle qui implique certains modes 
de comportement.

Une personne peut ainsi porter plusieurs casquettes à la fois (p. ex. mère, cheffe, 
conseillère municipale, pianiste, entraîneure, marathonienne amatrice, etc.) tout en 
restant la même personne. C’est la casquette qui détermine le comportement et la 
conduite à suivre: quand un moniteur J+S entraîne des jeunes, il est formateur et 
enseigne selon les principes Jeunesse+Sport.

Dans le cadre de la formation de base Jeunesse+Sport, les apprenants acquièrent les 
connaissances utiles pour assumer plus tard le rôle de moniteur J+S. Ce rôle, et les 
obligations qui en découlent, durent le temps que la personne occupe la fonction de 
moniteur.

Jeunesse+Sport propose plusieurs rôles au sein de la formation des cadres, à savoir 
coach, moniteur, expert et chef de discipline sportive. Dans chaque cours J+S, des 
rôles sont attribués et les conditions ad hoc sont dénies. Le principe est alors le 
suivant: Tout apprenant évalué dans le cadre d’une formation J+S se voit 
décerner une qualication valable uniquement pour le rôle qu’il exerce à ce 
moment-là. Toute critique formulée ne concerne ainsi que le rôle en question 
et non la personne en tant que telle ou son caractère.
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La personnalité du moniteur

Il incombe aux moniteurs J+S d’appliquer les idées de Jeunesse+Sport. La conception 
J+S nous donne une idée précise en la matière au travers de la description de la 
personnalité du moniteur et de son engagement au service de J+S:

Les moniteurs J+S
• s’investissent pour les objectifs de Jeunesse+Sport avec leur personnalité, leur 

savoir et leur savoir-faire;
• dispensent un enseignement sportif adapté à l’âge des participants et permet-

tent à ces derniers de vivre des moments forts ainsi que des instants de plaisir  
et de joie;

• entretiennent avec les enfants et les adolescents des rapports fondés sur  
le respect;

• renforcent chez les enfants et les adolescents l’envie de pratiquer des activités 
sportives et encouragent l’intégration de ces derniers dans la communauté sportive;

• élargissent leurs compétences en suivant régulièrement des cours de formation 
continue.

Les moniteurs J+S s’engagent pour amener les enfants et les adolescents à prendre 
conscience de leur corps. En outre, en montrant l’exemple et en se comportant avec 
fair-play, ils les sensibilisent aussi aux mauvais côtés du sport (toxicomanie, violence, 
abus sexuels, dopage, etc.).

Sécurité et responsabilité dans l’enseignement et l’entraînement
Les moniteurs J+S sont conscients de leur rôle de modèle et de la responsabilité qui 
leur incombe vis-à-vis des enfants et des adolescents, des parents, du club, de l’école 
et des autres sportifs. Ils respectent la nature et ont soin des installations sportives. 
Leur prise de conscience en matière de sécurité et de responsabilité par rapport à 
l’environnement et à la nature est un exemple pour les enfants et les adolescents. 
Les moniteurs s’identient au travers de leur reconnaissance J+S avec l’institution 
Jeunesse+Sport et s’engagent en faveur des jeunes sportifs. La formation J+S porte 
non seulement sur le perfectionnement technique; elle vise aussi à faire des enfants 
et des adolescents des sportifs autonomes, loyaux et responsables.

Chaque moniteur est un modèle! 
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Ce graphique résume les composantes du modèle d’enseignement. Les 
phases principales de la transmission des connaissances y sont toutes 
représentées: le dialogue, qui synthétise la mise en œuvre des trois 
concepts, l’échange constant et réciproque apprenants-enseignants ainsi 
que l’interaction entre les trois concepts clés.

Les deux huit décrivent, en s’entremêlant à l’inni, le dialogue complexe 
entre apprenants et enseignants. Les boucles bleues (concept pédago-
gique) symbolisent la coopération entre les partenaires, c.-à-d. entre 
l’apprenant et l’enseignant, tandis que la boucle jaune (concept de motri-
cité sportive) retrace la structure interdisciplinaire des composantes de 
la performance et la boucle orange (concept méthodologique) vise la 
mise en forme méthodologique optimale.

Le modèle d’enseignement  
et ses trois concepts clés

Graphique 3: Le modèle d’enseignement de Jeunesse+Sport
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Les apprenants dans Jeunesse+Sport

Pour se développer harmonieusement, les enfants et les 
adolescents ont besoin de se dépenser sufsamment chaque 
jour. D’après les considérations scientiques actuelles, les 
adolescents devraient bouger au moins une heure par jour, 
alors que les enfants plus jeunes devraient même bouger 
davantage. Une diversication du comportement moteur et 
sportif est également recommandée. Ainsi, pendant cette 
heure d’activité physique – ou mieux encore au-delà de 
celle-ci – il convient d’exécuter des mouvements qui stimu-
lent le système cardiovasculaire, renforcent la musculature, 
fortient l’ossature, entretiennent la souplesse et améliorent 
la coordination.

Les enfants ont un énorme besoin de bouger. C’est la raison 
pour laquelle, durant l’enfance et l’adolescence, l’entraîne-
ment de sport doit être conçu de manière dirigée et respon-
sable. Il doit non seulement être planié en fonction de l’âge 
et du niveau de développement des apprenants, mais encore 
être dispensé de manière variée selon le type d’apprenants. 
Les formes de charge, et notamment leur intensité, doivent 
être adaptées individuellement au degré de développement 
des enfants et des adolescents.

Degré de développement biologique
L’enfance et l’adolescence se distinguent par des caractéris-
tiques biologiques qu’il convient de prendre en considération 
dans l’enseignement et l’entraînement. 

Les enfants se caractérisent par un énorme besoin de bouger, 
une bonne prédisposition à l’apprentissage et une capacité 
d’apprentissage marquée. Les différences ne sont pas d’ordre 
sexuel mais fonction du niveau de développement, du com-
portement moteur individuel et des possibilités d’épanouis-
sement lors de la petite enfance. Force est de constater que 
les garçons bougent à cet âge davantage que les lles.

La capacité de charge individuelle des appareils osseux, car-
tilagineux, tendineux et ligamentaire constitue ici le critère 
de performance limitatif pour la conception de l’entraîne-
ment. En effet, à cet âge, les structures de l’appareil loco-
moteur passif, encore en pleine croissance, ont une capacité 
de charge moindre que chez l’adulte.

De la naissance à l’âge adulte – exception faite de la puberté 
– la croissance ralentit gentiment. La puberté se caractérise 
par des modications hormonales, une forte augmentation 

de la taille et une prise de poids signicative. Elle dure en 
moyenne deux ans et commence, en règle générale, vers 
11/12 ans chez les lles et deux ans plus tard chez les gar-
çons. C’est là que l’on constate les plus grandes différences 
sur le plan du développement. Celles-ci peuvent aller jusqu’à 
plus de 6 ans pour des enfants de même âge: le plus grand 
écart sur le plan de l’âge biologique se situant vers 11 ans 
(+/-3,0 ans) pour les lles et vers 13 ans (+/-3,3 ans) pour 
les garçons.

Une grande partie du «capital osseux» se constitue à la 
pubescence et à l’adolescence. Bien que les prédispositions, 
les hormones et l’alimentation inuent sur le développement 
du squelette, le comportement moteur et la sollicitation 
intensive régulière jouent un rôle important. A cet âge, les 
conditions sont idéales pour le développement du potentiel 
de condition physique et de la tolérance à l’effort. 

L’adolescence marque la n du développement physique, le 
squelette est plus résistant aux charges. L’augmentation de 
la tolérance à l’effort et son maintien au travers de l’entraî-
nement occupent, au même titre que la prévention des 
blessures, une place importante à côté de l’optimisation de 
la performance.
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Puberté

Première phase
pubertaire

Seconde phase  
pubertaire

Premier âge scolaire
(5 – 9 ans)

Second âge scolaire
(9 –12 ans)

Puberté
Filles:
11/12 ans – 13/14 ans
Garçons:
12/13 ans – 14/15 ans

Adolescence
Filles:
13/14 ans – 17/18 ans
Garçons:
14/15 ans – 18/19 ans

Besoin
de mouvement

Très prononcé Existe A plutôt tendance à faire 
défaut; souvent 
 egmatique, fortement 
attaché à soi-même

Différent selon
la socialisation
et la situation

Envie d’apprendre Prononcée Motivation naturelle Besoin
d’être soutenu

Varie en fonction du 
contenu d’apprentissage

Envie
de performance

Bonne Souvent très bonne Plutôt moindre
(besoin de soutien)

Bonne

Compétitions Envie spontanée
de participer

Désir prononcé
de participer

Désir de participer plutôt 
en baisse: peur du ridicule
et de ne pas être à 
la hauteur, souvent aussi 
refus de la performance

Envie différente
selon l’entourage

Rapport
avec l’autorité
(par exemple,
le moniteur)

Le plus souvent
pas de problèmes

Distanciation du moniteur, 
autorité de plus en  
plus  limitée au domaine
technique

Rejet de l’autorité
en général, 
désir d’intervention

Préférence pour
la gestion de type
partenariat

Capacité
de concentration

Bonne jusqu’à 15 min Le plus souvent
bonne

Très bonne Bonne

Caractéristiques
psychiques
et sociales

Bon équilibre psychique,
conception de la vie
plutôt optimiste, 
insouciance, mais souvent
égocentrisme

Assurance, ne doute
pas encore de soi ou de 
ses compétences, souvent 
courageux et prêt à pren-
dre des risques, mais
toujours égocentrique,
recherche davantage  
la société (groupe, 
 entraînement) et peut être
intégré à une équipe

A la recherche de son 
identité, facilement
déstabilisé et souvent 
manque de conance en 
soi (de courage pour  
les exercices difciles); 
conséquence: esprit de 
groupe accru (important 
pour la composition  
des groupes d’entraîne-
ment)

Intégration sociale
et afrmation
de la personnalité

Tableau 1: Degrés de développement (Zahner & Schweizer, 2008)
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Etapes du passage à l’âge adulte et conséquences 
pour la pratique
L’âge J+S couvre une grande partie du développement bio-
logique de l’enfance à l’âge adulte. Il s’agit notamment de 
la période où l’adolescent s’affranchit de ses parents pour 
se tourner vers les copains de son âge. Le développement 
se fait en plusieurs étapes, qui peuvent varier fortement d’un 
enfant à l’autre. C’est la raison pour laquelle il convient de 
considérer les âges donnés à titre purement indicatif.

Premier âge scolaire (5-9 ans): Cet âge est favorable au 
développement d’aptitudes motrices et à l’acquisition d’habi-
letés. Il se prête, en outre, à l’apprentissage de nombreux 
mouvements clés destinés à être ultérieurement peaunés. 
L’accent est mis ici sur l’entraînement polysportif. Les enfants 
devraient se familiariser progressivement avec les différentes 
facettes des disciplines sportives individuelles et collectives 
ainsi qu’apprendre à se déplacer sur la neige, la glace, l’eau 
et la terre. On cherchera, en outre, à exploiter l’enthousiasme 
des enfants et à leur dispenser un enseignement motivant 
agrémenté de multiples expériences positives en vue de déve-
lopper chez eux des attitudes et des habitudes susceptibles de 
les amener à pratiquer une activité sportive leur vie durant.

Second âge scolaire (9-12 ans): A cet âge d’apprentissage 
idéal, les techniques sportives fondamentales sont acquises 
au travers d’un entraînement riche et varié, ciblé, mais tou-
jours adapté aux enfants. Dès le début, il convient de recher-
cher un apprentissage moteur précis: en effet, il est plus facile 
d’apprendre un mouvement correctement dès le début plu-
tôt que de devoir le désapprendre pour le réapprendre. Cet 
âge se prête notamment à un élargissement diversié du 
répertoire des expériences motrices favorisant une gestion 
différenciée des mouvements par rapport à la situation.

Puberté (lles 11/12-13/14 ans, garçons 12/13-14/15 
ans): La forte augmentation de la taille et du poids conduit 
avant tout à une perturbation de la coordination motrice 
avec pour conséquence une baisse de la précision du contrôle 
gestuel. Il convient toutefois de ne pas se concentrer uni-
quement sur l’optimisation du potentiel de condition phy-
sique au détriment de l’entraînement de la capacité de 
coordination. Le développement (cognitif) mental avancé 
du jeune permet aussi un apprentissage moteur mental et 
de nouvelles formes de conception générale de l’enseigne-
ment. Les attentes des jeunes allant croissantes, les moni-

teurs et les entraîneurs se doivent d’intégrer ces derniers à 
la planication, de veiller à leur épanouissement au sein du 
groupe et d’élargir l’offre d’entraînement. Le style de direc-
tion devient de plus en plus personnalisé. Les conits latents 
sont discutés ouvertement et résolus sans l’intervention 
d’une autorité. Il convient, en outre, lorsqu’il s’agit de doser 
les charges d’entraînement, de prendre en compte la moti-
vation uctuante des jeunes.

La première phase pubertaire est une période de restructu-
ration. Des erreurs au niveau de la conception de l’ensei-
gnement (trop difcile, trop sévère, trop facile) et plus par-
ticulièrement dans la façon de diriger les jeunes sont les 
causes premières de l’abandon de l’activité sportive chez la 
majorité d’entre eux, dans une phase où les stimuli sportifs 
seraient particulièrement importants et précieux. Il incombe 
donc au moniteur et à l’entraîneur la difcile tâche de pré-
server la motivation et de résoudre avec tact les situations 
conictuelles. Pour ce faire, ils opteront pour une conduite 
des jeunes de type partenarial respectant l’indépendance et 
les désirs de tout un chacun et adaptant le programme d’en-
traînement en conséquence.

Adolescence  (lles 13/14-17/18 ans, garçons 14/15-18/19 
ans): Des proportions corporelles équilibrées, une stabilité 
psychique, un développement mental avancé et une capacité 
d’observation afnée ont un effet positif sur l’apprentissage 
et entraînent souvent une forte progression sur le plan de 
la performance. Une capacité de charge élevée, semblable 
à celle des adultes, permet un entraînement volumineux et 
intense. Cette phase de développement se prête au perfec-
tionnement d’actions propres à la discipline sportive. Dans 
certaines disciplines sportives, l’adolescence est déjà l’âge 
des performances de haut niveau.
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Graphique 6: Le processus d’enseignement

Le processus d’enseignement

Dans le processus d’enseignement, les enseignants obser-
vent et évaluent ce que les apprenants réalisent. Ils trans-
mettent ensuite leurs réexions sous la forme de conseils. 
Ce dialogue avec les apprenants débouche sur un échange 
continu d’informations et d’expériences. 

La gestion des informations du point de vue  
des enseignants
Observer joue un rôle déterminant dans la perception d’in-
formations signicatives pour l’enseignement et l’apprentis-
sage. D’où la nécessité d’accorder une large place à l’obser-
vation. Il s’agit pour l’enseignant depercevoir le comportement 
des apprenants le plus globalement possible, notamment en 
les observant, en les écoutant et en les interrogeant avec 
précision. Une observation ciblée, induite par certaines atten-
tes, permet de cerner non seulement la situation et le com-
portement (moteur) des apprenants, mais encore leur niveau 
de formation et leurs capacités techniques. Cet état des lieux 
est la condition préalable à toute évaluation et à tout conseil. 
La frontière entre l’observation et l’évaluation est uide. Une 
observation optimale dans le sens d’une perception globale 
de l’information englobe toutes les informations, tous les 
aspects et toutes les composantes qui déterminent l’action.

Pendant cette phase d’enseignement:
• les enseignants se concentrent encore et toujours sur  

les points clés des mouvements, entraînant par là même 
également leur propre capacité d’observation!

• les enseignants développent de manière spécique  
la capacité de perception des apprenants!

Evaluer repose sur le traitement efcace des informations 
reçues, en vue de donner ensuite des conseils. L’évaluation 
implique plusieurs actions – description et relativisation, 
pondération empathique, appréciation et comparaison – et 
prend souvent beaucoup de temps. Une évaluation judi-
cieuse nécessite la dénition de critères de référence précis 
importants pour l’enseignement et l’apprentissage. Ceux-ci 
peuvent être dénis à partir de connaissances théoriques, 
propres à la discipline sportive et aux objectifs de l’enseigne-
ment et de l’entraînement. Ils doivent être connus tant des 
enseignants que des apprenants.

Pendant cette phase d’enseignement:
• les enseignants évaluent ce qui est important  

pour l’objectif xé! 
• les enseignants laissent sufsamment de temps aux 

apprenants pour traiter les informations!

Conseiller signie dispenser des informations individuali-
sées importantes et efcaces pour la pratique. On entend 
par conseiller informer et instruire, corriger, renforcer, conso-
lider, encourager, encadrer, voire dispenser des conseils. La 
qualité du conseil est le label de l’enseignement. Pour être 
crédible, l’enseignant doit être humain, sensible et compé-
tent sur les plans didactico-méthodologique et technique.
Les conseils ne doivent pas uniquement être dispensés ver-
balement. D’autres formes de communication, telles que les 
gestes, les signes, les codes ou la présence conviennent par-
faitement.

Pendant cette phase d’enseignement:
• les enseignants ont recours à diverses formes d’expression 

(formes de feed-back verbales, acoustiques, visuelles et 
tactiles) pour conseiller personnellement au mieux chaque 
apprenant!

• les enseignants laissent sufsamment de temps aux 
apprenants pour mettre les conseils en pratique!
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Les enseignants dans Jeunesse+Sport

Des spécialistes avérés d’une discipline sportive s’engagent en tant que 
formateurs compétents pour que des sportifs talentueux deviennent de 
bons moniteurs et que des moniteurs expérimentés deviennent des 
experts J+S avisés. Ces derniers font de la réclame pour Jeunesse+Sport 
et assurent en tant que chefs de cours et chefs de classe la formation de 
base et la formation continue des moniteurs. Les experts J+S sont des 
interlocuteurs compétents dans tous les domaines qui concernent leur 
discipline sportive et Jeunesse+Sport.

Apprendre et enseigner par le dialogue

L’échange d’informations et d’expériences entre apprenants et ensei-
gnants se déroule sous la forme d’un dialogue. Cette interaction perma-
nente est la condition sine qua non à un enseignement réussi et à une 
bonne application des informations échangées. Le dialogue a pour objec-
tif de rendre la compréhension optimale dans un climat propice à l’ap-
prentissage. De bons rapports entre les partenaires du dialogue favorisent 
l’échange d’informations signicatives pour l’apprentissage.

Le terme dialogue, qui signie «entretien entre deux personnes», englobe 
aussi, au sens large du terme, les échanges avec les parents, les amis, les 
enseignants et les maîtres d’apprentissage. 

Graphique 7: Le dialogue apprenants – enseignants
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Le concept de motricité sportive

Le concept de motricité sportive schématise la genèse des 
mouvements et des performances dans le sport. La question 
est notamment de savoir comment développer les prérequis 
pour favoriser une pratique sportive orientée santé ainsi que 
la pratique d’un sport de loisirs riche en expériences et d’un 
sport de performance couronné de succès. 

On entend par motricité l’ensemble des fonctions qui assu-
rent les mouvements5. Vu que ces mouvements sont effec-
tués dans le but de fournir une performance sportive, on 
parle dans ce contexte de motricité sportive. Quant aux 
apprenants, qui fournissent cette performance sportive, on 
les appelle ici «sportifs».

Le modèle de performance illustre les quatre composantes 
de la performance sportive. Contrairement aux facteurs d’in-
uence exogènes impossibles ou difciles à contrôler ou à 
modier (cf. «Autres paramètres ayant une inuence sur la 
performance sportive»), les sportifs peuvent améliorer ces 

Graphique 8: Le modèle de performance dans le concept de motricité sportive (Hotz & Birrer, 2007)

composantes en s’entraînant. Il importe de souligner que 
celles-ci sont étroitement liées, quelle que soit la discipline 
sportive. C’est cette interaction qui révèle la qualité du mou-
vement exécuté soit, en d’autres termes, la technique… ou 
manière de présenter le mouvement.

Il incombe aux différentes disciplines sportives de pondérer 
les composantes de la performance sportive en fonction de 
leur propre prol d’exigences. D’où l’intérêt, dans chaque 
discipline sportive, non seulement de relever des dés qui 
susciteront des progrès à l’entraînement et des résultats en 
compétition, mais encore de dénir des contenus, des 
moyens et des méthodes d’entraînement qui garantiront 
une évolution efcace de la performance sportive dans la 
discipline.

Les exigences susmentionnées, différentes dans chaque dis-
cipline sportive, sont abordées et illustrées dans les moyens 
didactiques ad hoc des disciplines sportives.

5Petit Robert, 1996, p. 1445.
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La performance grâce à la physis et à la psyché 
La performance sportive est le produit des caractéristiques, 
des aptitudes et des habiletés physiques et psychiques du 
sportif, quelle que soit la discipline sportive. Physis et psyché 
sont les termes qui décrivent globalement les deux faces de 
l’être humain. On entend par physis avant tout les aspects 
corporels voire relatifs au corps et par psyché ceux qui 
concernent ce que l’on appelle plus communément les émo-
tions et l’intellect (p. ex. les processus intellectuels, cognitifs 
et mentaux).

Graphique 9: Physis et psyché

Graphique 10: Energie et régulation

La performance grâce à l’énergie et à la régulation 
Les composantes de la performance d’une discipline sportive 
peuvent, à chaque fois, être divisées en deux catégories avec 
un accent soit sur l’énergie (potentiel de condition physique 
et potentiel émotionnel) soit sur la régulation (capacité de 
coordination et capacité tactico-mentale). 

On parle d’énergie pour les ressources susceptibles d’être 
exploitées (potentiel) en vue de toute action sportive et de 
régulation pour la saisie de toutes les informations néces-
saires au dosage des mouvements. L’énergie et la régulation 
déterminent la qualité de la performance non seulement 
dans chaque discipline sportive, mais encore au quotidien.

Graphique 11: Le modèle de performance sous la forme de métaphores

Timing optimal dans le sport
Les composantes de la performance contribuent, de concert 
avec d’autres facteurs, à réaliser la performance sportive au 
bon moment, au bon endroit, avec une dose d’énergie 
optimale! Le timing optimal est l’expression qualitative de 
cette compétence d’action sportive fondamentale. 



18 Manuel clé Jeunesse+Sport 

Energie physique:  
le potentiel de condition physique

Le potentiel de condition physique 
englobe tous les aspects physiques 
de la performance sportive suscep-
tibles de fournir de l’énergie: force, 
endurance, vitesse et souplesse. 

Tous ces aspects doivent être entraînés de la manière la plus 
équilibrée possible dans l’entraînement de base et, par rap-
port à la discipline sportive, dans l’entraînement spécique 
et l’entraînement de performance.

Les dénitions ci-dessous expliquent l’importance des diffé-
rents aspects de la performance pour une discipline sportive:
• La force n’apparaît dans la pratique sous forme isolée 

qu’en tant que «force maximale». Elle est la plus grande 
force possible qu’un muscle ou un groupe de muscles 
peut déployer par une contraction volontaire maximale. 

• L’endurance-force est la capacité à résister à la fatigue 
lors d’un travail musculaire de longue durée.

• L’endurance est la capacité à pouvoir supporter le plus 
longtemps possible une charge donnée sans manifester 
de signes de fatigue. 

• L’endurance-vitesse est la capacité à résister à une baisse 
de vitesse due à la fatigue lors d’un effort à vitesse maxi-
male. 

• La vitesse est la capacité à agir rapidement et avec préci-
sion en situation.

• La force-vitesse est la capacité à développer la plus 
grande poussée de force possible par unité de temps et 
à vaincre des résistances avec une vitesse de contraction 
élevée.

• La souplesse est la capacité à exécuter délibérément des 
mouvements avec une amplitude optimale des articula-
tions concernées.

Graphique 12: Composantes du potentiel de condition physique  
(selon Hegner, 2007, p. 20).
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Régulation physique:  
la capacité de coordination

La capacité de coordination per-
met de réguler avec précision les 
mouvements spéciques de la 
 discipline sportive, de les doser 
subtilement et de les créer de mieux 

en mieux. Elle est une prédisposition importante à l’appren-
tissage du mouvement.

• La qualité d’orientation permet de percevoir et de 
prendre en considération, dans son propre comporte-
ment moteur, les modications spatio-temporelles.

• La qualité de différenciation permet de percevoir  
des informations internes et externes, de les comparer 
et de les ajuster.

• La qualité d’équilibre permet de garder l’équilibre, 
voire de le retrouver rapidement, également dans des 
situations difciles.

• La qualité de rythme permet de concevoir des déroule-
ments de mouvement de manière rythmée voire de saisir 
un rythme donné et de le transformer en mouvement. 

• La qualité de réaction permet d’apporter le plus rapi-
dement possible une réponse motrice dans une situation 
donnée.

Graphique 13: Interaction dans le cadre de la capacité de coordination
(Hotz, 2008)
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Energie psychique:  
le potentiel émotionnel 

Le potentiel émotionnel englobe 
tous les aspects psychiques de la 
performance sportive susceptibles 
de fournir de l’énergie: motivation, 
conance en soi et recherche des 

causes de la réussite et de l’échec. Aspirer à des sentiments 
positifs ou éviter les sentiments négatifs est l’alternative à 
laquelle l’être humain est confronté.

Motivation
On fait souvent la différence entre la motivation intrinsèque 
et extrinsèque. On parle de motivation intrinsèque
• lorsque l’activité, par exemple la discipline sportive, est 

pratiquée par plaisir ou comporte des mouvements 
considérés comme amusants (p. ex., l’enfant qui se 
balance par plaisir). 

On parle de motivation extrinsèque lorsqu’une personne, 
dans une relation avec d’autres personnes,
• peut satisfaire son besoin de reconnaissance, p. ex. 

quand ses compétences sont reconnues et qu’elle est 
félicitée pour avoir fait quelque chose de bien ou de 
mieux qu’auparavant;

• peut satisfaire son besoin d’appartenance, p. ex. quand 
le sport se pratique en groupe, que les sportifs  
se rencontrent et que ces rencontres donnent lieu à  
des échanges entre eux;

• peut satisfaire son besoin d’autonomie, p. ex. quand  
les sportifs ont la possibilité de participer aux décisions, 
qu’ils se sentent uniques et indépendants;

• peut obtenir une récompense (matérielle) externe 
 (distinction) ou éviter une sanction (carton jaune).

Conance en soi
La conance en soi repose sur une estimation de soi réaliste 
– le sportif doit savoir ce dont il est ou n’est pas capable. 
Elle est déterminante pour savoir si l’on se sent capable 
d’accomplir une performance et inue sur la manière de se 
comporter avant et pendant la compétition. 

Graphique 14: Composantes du potentiel émotionnel (Birrer, 2008)
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Prendre conscience de ses propres objectifs, idées, possibi-
lités, points forts, points faibles et limites, puis les accepter, 
renforcent la conance en soi. Ces actions contribuent aussi 
largement à développer la personnalité et à renforcer 
l’amour-propre. 

Recherche des causes
Une performance (sportive) fait, en règle générale, l’objet 
d’une évaluation: le sportif se compare à d’autres sportifs 
ou compare sa performance à ses précédentes. Indépen-
damment de la réussite ou de l’échec, il recherche également 
les causes de la performance. Une approche réaliste et pas 
seulement optimiste est déterminante pour le développe-
ment de la conance en soi, la naissance de sentiments 
positifs et la motivation pour la suite de l’entraînement.

De l’énergie par des expériences gratiantes:  
entraînement du potentiel émotionnel
Il importe pour les moniteurs de favoriser l’émergence de 
sentiments positifs, tels que le plaisir, la joie et la satisfaction 
et d’éviter celle de sentiments négatifs, tels que la peur, le 
découragement, la frustration et l’incertitude. Les moniteurs 
doivent ainsi développer des bases optimales pour la construc-
tion du potentiel émotionnel:
• en dénissant des objectifs réalistes;
• en octroyant un droit de parole;
• en favorisant les expériences en groupe (événement 

social);
• en donnant un feed-back positif, constructif;
• en garantissant un climat d’enseignement/d’entraîne-

ment qui autorise l’erreur et favorise, par là même,  
l’expérimentation de mouvements inconnus ainsi que 
la découverte de ses limites personnelles;

• en choisissant des exercices bien structurés, qui permet-
tent de vivre des expériences gratiantes;

• en soulignant les progrès réalisés;
• en récompensant l’engagement.

Nombre d‘activités sportives se déroulent en groupe. Si les 
relations au sein de ce groupe sont bonnes, elles peuvent 
aussi constituer une source d‘énergie. C‘est ainsi que naît la 
cohésion du groupe, également appelé plus communément 
«esprit d‘équipe». Cet esprit d‘équipe inuence la perfor-
mance non seulement dans les sports collectifs, mais encore 
dans les disciplines sportives individuelles.

Il est possible de favoriser la cohésion du groupe:
• en élaborant et en poursuivant des objectifs communs;
• en élaborant et en suivant des règles communes  

(commitments);
• en adoptant une identité commune, en la développant 

et en la vivant.

Le développement de l’esprit d’équipe est en conit avec le 
besoin d’autonomie du sportif. D’où l’importance de faire 
participer les membres de l’équipe à la dénition des objec-
tifs, des règles, etc. de l’équipe.

Une estimation de soi réaliste conduit 
à des objectifs réalistes qui 
 per mettent de vivre des expériences 
gratiantes débouchant sur  
une plus grande conance en soi.
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Régulation psychique:  
la capacité tactico-mentale 

La capacité tactico-mentale permet 
de réguler les composantes psychi-
ques de l’énergie de manière opti-
male. Il convient ici de faire la dif-
férence entre les processus cognitifs 

basiques (percevoir, traiter), subsidiaires (canaliser la psyché, 
maîtriser la volonté, anticiper et communiquer) et complexes 
(tactique, stratégie). On parle de concentration, lorsque ces 
processus sont exécutés dans une intention précise.

Le mécanisme de la concentration
Le cerveau dispose d’une capacité de traitement limitée, 
d’où la nécessité de décider des informations à retenir et de 
celles à écarter. Une information est perdue, si l’on n’y porte 
aucune attention, consciemment ou inconsciemment, dans 
un laps de temps de cinq secondes.

Porter son attention consiste à percevoir de manière diffé-
renciée l’environnement, les pensées et les sentiments ainsi 
que son propre comportement ou son action. Ces processus 
sont étroitement liés avec la conscience, car porter son atten-
tion sur un stimulus ou une pensée est la condition sine qua 
non pour en prendre conscience. En même temps, le cerveau 
traite aussi inconsciemment des stimuli sur lesquels l’atten-
tion n’est pas portée. En se concentrant, le sportif régule 
consciemment l’attention du cerveau.

Le sportif peut parfaire sa concentration en apprenant, en 
s’exerçant et en s’entraînant à se concentrer. S’il connaît les 
exigences requises en matière d’attention dans sa discipline 
sportive, il aura plus de facilité à choisir les méthodes d’en-
traînement adéquates pour augmenter sa capacité de concen-
tration dans des situations concrètes où il sera amené à 
relever un dé ou à faire ses preuves.

Graphique 15: Notions de base de la capacité tactico-mentale (Birrer, 2008)

Pour pouvoir se concentrer,  
le sportif doit savoir sur quoi  
il porte actuellement son  
attention et sur quoi il devrait 
idéalement la porter.
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Les processus cognitifs basiques: percevoir et traiter
Ces processus permettent aux enfants et aux adolescents
• de saisir, de reconnaître mais aussi de choisir les princi-

pales informations dans le processus de perception;
• de trouver, dans le processus de traitement, des  

solutions adaptées à la situation; 
• d‘opérer le meilleur choix parmi toutes les possibilités, 

donc de prendre des décisions.

Percevoir et traiter les informations sont la base des proces-
sus cognitifs subsidiaires et complexes. L‘apprentissage ne 
peut avoir lieu que grâce à la capacité de ltrer, de classer 
et de mémoriser ces informations.

Les processus cognitifs subsidiaires
Canaliser la psyché: Le système émotionnel de l’être humain 
permet de réagir rapidement en fonction de la situation. Il 
peut toutefois aussi conduire à une «surrégulation» ou à 
des erreurs d’adaptation. Les sportifs ont alors peur, sont 
nerveux, ont l’impression d’être paralysés, sont frustrés, 
découragés et manquent d’assurance: ils ne sont pas dans 
un état de performance optimal (EPO)6. Partant, cela per-
turbe fortement la régulation de la performance à fournir. 
Pour épuiser le potentiel de performance, soit en d‘autres 
termes pour arriver à un EPO, le sportif doit pouvoir canali-
ser sa propre psyché, se calmer (se détendre) ou s‘activer. 
C‘est là qu‘interviennent généralement les processus cogni-
tifs (cf. «Entraînement de la psyché/Méthodes»). 

Maîtriser la volonté: Il ne suft pas de vouloir être bon 
pour réaliser des performances maximales. Lorsqu’un sportif 
se retrouve dans une situation frustrante ou face à un adver-
saire qui lui aussi veut gagner (cas, par exemple, des sports 
de combat opposant deux adversaires), il doit faire un effort 
particulier pour mobiliser ses dernières réserves d’énergie ou 
user de la bonne tactique. La volonté est une disposition 
mentale susceptible d’être entraînée et stabilisée qui inter-
vient dans la régulation de la performance à fournir.

Anticiper: On entend par anticiper le fait de devancer men-
talement des déroulements (de mouvements) ultérieurs sur 
la base d’informations et d’expériences. Qui sait anticiper à 
temps peut choisir la meilleure variante (tactique). De fait, 
les décisions nécessaires seront prises plus rapidement et les 
chances de réussite se verront augmentées.

Les diverses méthodes d’entraînement d’ordre psychologi-
que développées ci-après permettent d’augmenter le nom-
bre d’actions appropriées et de les différencier davantage 
pour les rendre à tout moment accessibles au sportif et ainsi 
réduire le temps de réaction, la fréquence et l’ampleur des 
mauvaises réactions de même que le risque de blessures. 
Cela ne concerne pas uniquement les réactions rapides dans 
le jeu mais aussi les décisions tactiques individuelles et col-
lectives.

Communiquer: Dans les sports individuels et collectifs, la 
performance sportive dépend souvent de la collaboration 
entre toutes les personnes impliquées. Cette collaboration, 
qui doit être optimale, ne peut fonctionner sans communi-
cation. La gestion des performances d’un groupe repose sur 
la communication verbale et non verbale. La communication 
claire, précise et sans équivoque est une habileté susceptible 
d’être entraînée.

6L’EPO se distingue de l’état de performance idéal (EPI) dans le sens où il 
consiste à fournir la meilleure performance possible même si les conditions 
ne sont pas idéales.
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Les processus cognitifs complexes: tactique 
et stratégie 
Le savoir-faire tactique permet de réaliser de manière opti-
male ce qui est important au moment décisif. Il est beaucoup 
question d’intelligence intuitive («cleverness») et de pré-
sence cognitivo-intellectuelle. La tactique se traduit par un 
comportement individuel ou collectif adapté à la situation, 
qui permet de prendre la décision ad hoc.
• Le comportement tactique s’exprime au travers du com-

portement individuel ou collectif. Il s’accorde aussi bien 
à la compétence d’action personnelle, qu’à celle de l’ad-
versaire et aux conditions extérieures.

• Une tactique efcace prend en considération, lors de la 
planication ou de la réalisation, tous les autres aspects 
de la compétence d’action sportive (les composantes 
physiques et psychiques de la performance ainsi que les 
conditions cadre endogènes et exogènes).

• Les processus cognitifs basiques et subsidiaires sont les 
conditions nécessaires à toute action tactique. Il convient, 
après la performance sportive, de les évaluer et d’en 
tirer les conclusions qui s’imposent.

La capacité tactico-mentale contribue dans une large mesure 
à l’excellence technique: si les composantes émotionnelles, 
physiques et coordinatives de la performance sont insuf-
samment développées, les variantes tactiques se verront 
d’autant limitées. Dans ce contexte, on se rend compte com-
bien il est important de dispenser déjà à l’enfance et à l’ado-
lescence un entraînement global tenant compte des quatre 
composantes de la performance sportive.

La tactique trace le chemin et les mesures  
à prendre pour atteindre des objectifs 
 intermédiaires. La stratégie consiste en l’éla-
boration d’un «plan de grande envergure» 
qui décrit comment parvenir à long terme 
à un objectif général.
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Autres paramètres ayant une 
 inuence sur la performance sportive

Certains paramètres, impossibles ou difciles à contrôler et 
à réguler, inuencent également la performance sportive. 
Ces conditions cadre personnelles, situatives et normatives 
doivent être prises en considération dans la planication de 
l’entraînement.

Conditions cadre personnelles:
• Prédispositions personnelles: talent, physis, traits psychi-

ques de la personnalité, état de santé, propension à se 
blesser, habitudes alimentaires, etc.

• Environnement social: composition du groupe d’entraî-
nement, attentes des amis et des parents, etc. 

Conditions cadre situatives:
• Météo: soleil, pluie, température (de l‘eau), luminosité, 

vent, etc.
• Qualité de l‘air, bruit
• Infrastructures et terrain: nature de la neige, déclivité de 

la pente, revêtement de la piste ou de la salle, etc.
• Assiduité du public aux compétitions et couverture 

médiatique
• Concurrence

Conditions cadre normatives:
• Modalités de compétition/jeu, règles, tirage au sort, etc.
• Données relatives aux compétitions: heures de départ, 

exigences en matière de test ou de sélection
• Particularités des engins, p. ex. qualité du matériel
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Conception de l’enseignement  
et de l’entraînement: aspects relatifs 
au contenu

L’entraînement a pour objectif de développer la compétence 
d’action des sportifs en améliorant avec précision les com-
posantes de la performance. Cela se traduit par des progrès 
dans les quatre domaines en question: potentiel de condition 
physique, potentiel émotionnel, capacité de coordination et 
capacité tactico-mentale. La mission pédagogique de l’en-
seignant consiste non seulement à améliorer l’action spor-
tive, mais encore à développer la personnalité du sportif.

Développement de la performance au travers  
de l’entraînement 
Pour pouvoir dispenser un bon entraînement, le moniteur 
doit disposer de connaissances solides en la matière et 
connaître les objectifs et les contenus de l’entraînement ainsi 
que les principes et les méthodes d’entraînement. Il doit, en 
outre, être à même de planier, de réaliser, d’analyser et 
d’évaluer ses processus d’entraînement de manière
• ciblée,
• systématique,
• précise.

Dans cette perspective, et pour pouvoir évaluer l’entraîna-
bilité des différentes composantes de la performance spor-
tive, il doit, d’une part, disposer de connaissances approfon-
dies en ce qui concerne les effets de l’entraînement sur 
l’organisme et, d’autre part, tenir compte des prédispositions 
physiques et psychiques des sportifs.

Principes d’entraînement généraux
Il convient de s’entraîner selon des principes d’entraînement. 
C’est là une recommandation importante, car judicieuse d’un 
point de vue méthodologique. Les principes d’entraînement 
sont en quelque sorte des règles générales permettant la 
réalisation efcace du processus d’entraînement en vue d’une 
optimisation de la performance et du comportement.

Les principes d’entraînement guident le processus d’entraî-
nement. Ils impliquent une réalisation méthodologique adé-
quate non seulement des objectifs et des contenus d’entraî-
nement, mais encore de la construction et de la conception 
de l’entraînement. L’efcacité véritable de l’ensemble de 
l’entraînement doit faire l’objet d’une évaluation périodique, 
les résultats de cette évaluation étant pris en compte dans la 
conception ultérieure de l’entraînement et la planication. 

• Les charges d’entraînement doivent être choisies, chez 
les enfants et les adolescents, en fonction de l’âge 
 biologique et non chronologique ainsi qu’adaptées aux 
prédispositions psychiques et physiques et aux phases  
de développement.

  Principe de la charge d’entraînement  
 individualisée et adaptée à l’âge

• L’entraînement doit être régulier et de longues interrup-
tions (supérieures à 3 jours) doivent, si possible, être évi-
tées.

 ➔ Principe de la charge d’entraînement continue

• Les charges d’entraînement doivent, surtout chez les 
enfants et les adolescents, être variées de manière 
systématique et régulière, car avec le temps les stimuli 
d’entraînement qui restent identiques perdent de  
leur efcacité.

 ➔ Principe de la variation des charges  
 d’entraînement

• La succession correcte des charges doit obéir au principe 
«la vitesse avant la force avant l’endurance» lorsque dif-
férentes composantes de la coordination et de la condi-
tion physique sont entraînées dans une même unité 
d’entraînement.

	 ➔ Principe de la succession optimale des charges

• L’entraînement, qui s’entend comme une unité entre 
charge et récupération, doit être planié et réalisé en 
conséquence.  
➔ Principe de l’équilibre optimal entre la charge 
 et la récupération



Manuel clé Jeunesse+Sport 27

Le modèle théorique de la surcompensation nous montre 
comment un certain rapport entre la charge et la récupération 
peut conduire à une amélioration de la performance sportive 
et à une augmentation de la capacité de charge individuelle.

• Les stimuli d‘entraînement doivent toujours être dénis 
individuellement et les mécanismes de la surcompensa-
tion doivent, en cas de volume d‘entraînement accru, 
être pris en considération.

 ➔  Principe du stimulus de charge optimal

• Le cycle «charge – récupération – adaptation» peut être 
différemment accentué, car il est soumis aux lois indivi-
duelles et est inuencé par nombre de composantes 
internes et externes. 
➔  Principe de la périodisation et de la  
 «cyclisation»

• La charge d’entraînement qui reste trop longtemps iden-
tique perd, avec le temps, de son efcacité et ne permet 
plus de progresser. 

 ➔  Principe de l’accroissement progressif  
 de la charge

Graphique 16: Modèle de la surcompensation (selon Hegner, 2007, p. 94)
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Entraînement du potentiel de condition physique
Chez les enfants, le développement des facteurs de condi-
tion physique se conçoit essentiellement sous une forme 
ludique. Alors que l’endurance et la vitesse se développent 
au travers de jeux de poursuite, de jeux de course, d’esta-
fettes, etc., la force, elle, se travaille en sautillant, en sautant, 
en lançant, en grimpant, en se suspendant, etc. L’adoles-
cence offre, à cet égard, des conditions optimales pour 
développer la force et l’endurance.

Il convient, en complément aux principes d’entraînement 
généraux évoqués préalablement de tenir compte, avec des 
enfants et des adolescents, des points suivants:
• L’entraînement de la force durant l’enfance et l’ado-

lescence favorise le développement naturel du système 
neuromusculaire et renforce les os.

• L’entraînement de force général vise avant tout à 
 améliorer la stabilité du tronc, des articulations et de  
la tenue du corps ainsi qu’à optimiser la capacité  
de charge et la résistance aux blessures.

• L’entraînement de force spécique de la discipline sportive 
doit développer les bases nécessaires à l’apprentissage 
et à l’application d’une technique optimale et améliorer 
les prédispositions à la performance pour l’entraînement 
et la compétition.

• L’entraînement de l’endurance durant l’enfance  
et l’adolescence favorise le développement naturel  
du système cardiovasculaire et du métabolisme.

• L’entraînement d’endurance de base crée des prédispo-
sitions importantes pour l’apprentissage, l’entraînement 
et la performance sur le plan sportif.

• L’entraînement d’endurance est, en règle générale,  
intégré sous une forme ludique avec des enfants alors 
qu’il se veut spécique avec des adolescents. 

• L’entraînement de la vitesse durant l’enfance  
et l’adolescence est particulièrement payant et se révèle 
très important pour le développement ultérieur de  
la capacité de performance.

• La souplesse est à son maximum durant l’enfance.  
A l’adolescence, l’entraînement de la souplesse  
est particulièrement important pour garder le même 
niveau de souplesse.

Entraînement de la capacité de coordination
Les qualités de coordination se présentent rarement sous 
une forme isolée dans le sport. Elles doivent donc être déve-
loppées et entraînées en relation avec les autres qualités de 
coordination et composantes de la performance.
• A l’enfance, le développement des qualités de coordina-

tion dans le cadre d’un entraînement diversié, interdis-
ciplinaire, riche et varié est particulièrement efcace.

• A l’adolescence, l’accent est mis non seulement sur un 
entraînement complémentaire (c.-à-d. incluant des élé-
ments d’autres disciplines sportives), mais encore sur un 
entraînement de coordination intégré (c.-à-d. incluant la 
réalisation de tâches riches et variées dans le domaine 
de la coordination des formes de mouvement propres à 
la discipline sportive).

• Selon le prol d’exigences, des accents propres  
à la discipline sportive peuvent également être dénis 
dans l’entraînement de coordination. Il est toutefois 
recommandé de toujours réaliser un entraînement qui 
stimule toutes les qualités de coordination. 

• Les tâches de coordination plus complexes se développent 
toujours à partir de formes de mouvement plus simples, 
déjà connues et aux structures apparentées.

• L’exploitation de cette analogie structurelle des formes 
de mouvement optimise le potentiel moteur, même 
 au-delà de la discipline sportive.

Entraînement de la psyché
Les formes d’entraînement d’ordre psychologique doivent 
contribuer à apporter une stabilité émotionnelle et une force 
mentale. Les processus psychiques sont des processus conti-
nus que les sportifs enclenchent et modient sans en être 
toujours conscients. Il leur arrive ainsi, par exemple, de sta-
biliser inconsciemment des modes de pensée et de compor-
tement utiles à la performance. 

Souvent, toutefois, les sportifs développent aussi des modes 
de pensée et de comportement qui, au lieu d’avoir un effet 
dynamisant ont un effet inhibant sur la performance. Résultat: 
le potentiel de performance ne peut être entièrement exploité. 
C’est le cas, par exemple, des sportifs qui réalisent d’excel-
lentes performances à l’entraînement mais ne les conrment 
pas en compétition … D’où l’importance de procéder à un 
entraînement planié, ciblé, répété et contrôlé de la psyché.
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Prédispositions à l’enfance et à l’adolescence: Les for-
mes d’entraînement d’ordre psychologique doivent être 
choisies en fonction de l’âge. Rappelons que l’être humain 
se trouve dans un processus de développement continu. 
Vers 12 ans, les enfants sont capables de déceler clairement 
les causes d’une réussite ou d’un échec. A partir de 16 ans, 
ils disposent de toutes leurs fonctions cognitives. C’est la 
raison pour laquelle il convient d’attendre cet âge pour appli-
quer les processus d’entraînement plus complexes d’un point 
de vue psychologique et de privilégier au préalable les exer-
cices conçus de manière ludique ou sous la forme d’histoires 
adaptées à l’âge des élèves.

Objectifs: Dans l’entraînement psychologique, la question 
consiste tout d’abord à savoir quels processus psychiques 
doivent être somme toute améliorés. Pour trouver la réponse, 
il nous suft d’analyser les exigences de la discipline sportive 
sur le plan psychologique et de dresser une liste des points 
forts et des points faibles du sportif.

Principaux domaines d’entraînement psychiques et leurs 
objectifs:
• Entraînement psychorégulateur: réajustement conscient 

du degré de tension du sportif.
• Entraînement de la volonté: amélioration de l‘engage-

ment conscient des mécanismes de volonté et du  
tempérament de battant dans des situations difciles.

• Entraînement de la concentration: régulation consciente 
de l‘attention en vue de l‘optimisation de la perception 
et du traitement des informations ainsi que de la bonne 
prise de décision.

• Entraînement de la motivation: optimisation de l‘état  
de motivation en vue de certains objectifs.

• Entraînement psychomoteur: optimisation de séquences 
motrices par l‘apprentissage de nouveaux mouvements, 
la stabilisation d‘éléments déjà connus et l‘élimination 
des erreurs.

• Entraînement fonctionnel cognitif: amélioration de la 
perception, de la pensée (traitement des informations) 
et de la capacité de décision; il s‘agit notamment  
de sélectionner les informations importantes (limites  
du terrain, coéquipier, adversaire), de bien évaluer  
la situation et de prendre la bonne décision (conclusion 
ou passe).

Méthodes: Les méthodes dépendent du but, de la person-
nalité du sportif, de la situation et aussi de la planication 
de la saison. Quelle que soit celle choisie, il s’agira d’une 
variation des trois techniques fondamentales que sont la 
visualisation, le monologue intérieur et la respiration.
• La visualisation consiste à faire resurgir en images des 

expériences passées ou à se représenter des situations  
à venir. Bien que la vision soit le sens mis en avant dans 
l’expression, les autres facteurs sensoriels (équilibre, 
ouïe, toucher, odorat et kinesthésie) ne doivent en 
aucun cas être négligés. La technique de la visualisation 
peut servir aussi bien à améliorer les mouvements  
qu’à optimiser les stratégies décisionnelles, à augmenter 
la concentration et à renforcer la conance en soi.

• Presque toutes nos actions s’accompagnent de pensées 
qui ne sont autres que des discours avec notre «moi» 
intérieur. Ces monologues intérieurs jouent un rôle 
important au niveau des processus du contrôle de soi. 
Pour favoriser la performance, ils doivent être formulés 
de manière positive, au présent et à la première per-
sonne. Pour les mouvements complexes, il faut pouvoir 
recourir à des mots clés brefs (p. ex. garder son calme, 
anticiper) applicables rapidement. Ces monologues inté-
rieurs doivent être entraînés avant de pouvoir être 
 automatisés et appliqués avec succès en compétition.

• Respiration: Etat émotionnel et respiration vont de pair. 
En cas de peur, d’insécurité et de tension, la respiration 
est rapide et supercielle alors que le calme, la sécurité et 
la relaxation entraînent une respiration lente et pro-
fonde. Différentes techniques de respiration permettent 
non seulement de réguler le degré de tension et 
 d’excitation, mais encore d’entraîner la concentration. Les 
techniques de respiration ont deux fonctions: détendre 
ou activer.
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Le concept méthodologique décrit la façon d’enseigner, plus 
précisément de concevoir de manière optimale le dialogue 
entre apprenants et enseignants. Comment l’échange doit-
il se passer entre les deux partenaires pour obtenir le meilleur 
résultat possible? Les aspects méthodologiques du modèle 
d’enseignement dénissent le «chemin menant au but» et 
expliquent comment doit être conçu et construit l’enseigne-
ment dans le processus d’enseignement et d’apprentissage: 
des contenus à caractère global, adaptés individuellement 
et enseignés avec efcacité.

Le concept méthodologique

Graphique 17: Modèle du concept méthodologique
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La biographie d’apprentissage 
individuelle

Chaque biographie d’apprentissage est différente: Alors 
qu’un mouvement sera facilement appris par l’un, il deman-
dera beaucoup plus de travail et de discipline à un autre. Un 
apprenant s’attaquera rapidement et avec détermination à 
un nouveau schéma moteur tandis qu’un autre avancera plus 
lentement et avec plus de précaution. Certains rechercheront 
avant tout l’aventure, le suspense ou les décharges d’adré-
naline alors que d’autres voudront juste avoir du plaisir.

Tout processus d’apprentissage est marqué, au début, par 
un besoin de sécurité qui peut varier d’un apprenant à 
l’autre: la main rassurante de la maman, le regard encoura-
geant de l’entraîneur ou le tapis mousse épais au sol – la 
situation doit toujours être la plus «sûre» possible pour que 
le processus d’apprentissage puisse démarrer. Ensuite, cha-
que étape positive accroît l’impression de sécurité. Chaque 
biographie d’apprentissage est personnelle. Elle évolue tou-
tefois toujours entre la recherche de la sécurité par les réfé-
rences et celle de la liberté par la création.

Entre ces deux pôles, l’apprenant acquiert et stabilise un 
répertoire de mouvements, qu’il varie et applique de diver-
ses manières, puis crée et complète selon des critères de 
qualité personnels. Qui dispose d’un certain savoir-faire, se 
sent bien dans les situations les plus diverses et accepte les 
nouvelles situations comme un dé, atteint le stade de la 
liberté par la création. L’apprenant, à ce stade, se démarque 
par un comportement moteur indépendant ou par la dispo-
nibilité situative variable individuelle de son savoir-faire 
moteur.

Graphique 18: La biographie d’apprentissage entre sécurité et liberté
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Il incombe à l’enseignant, pendant le processus d’appren-
tissage, de s’assurer que les risques sont maîtrisés, les crain-
tes dissipées, la conance établie et le soutien fourni. La 
sécurité sera d’autant plus grande que l’enseignement sera 
clair et structuré. La sécurité est la condition sine qua non à 
un épanouissement optimal le plus créatif possible des 
apprenants et peut aussi être obtenue par un échange d’in-
formations et d’expériences précis au travers du dialogue 
entre apprenants et enseignants. La sécurité joue ainsi un 
rôle capital et devient le point de départ de la liberté par la 
création.

Le cheminement personnel entre les deux pôles précités peut 
être illustré en deux dimensions. Une dimension quantitative 
(axe horizontal, aussi appelé axe des formes) symbolise le 
niveau de performance dans la discipline sportive et le plan 
d’études ad hoc. Elle traduit la complexité croissante des 
formes de mouvement à apprendre. Une dimension quali-
tative (axe vertical appelé aussi axe du «timing») représente 
la qualité du mouvement au sein d’une même forme de 
mouvement dans une discipline sportive. Elle décrit le degré 
de qualité croissant des mouvements exécutés. 

En ce qui concerne la planication de l’enseignement, le 
niveau actuel du savoir-faire de l’apprenant a des consé-
quences méthodologiques sur les deux dimensions: l’ensei-
gnant conçoit son enseignement en fonction du groupe 
d’apprenants (dimension quantitative) et du degré d’appren-
tissage actuel (dimension qualitative).

Graphique 19: Dimensions quantitative et qualitative du concept méthodologique
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Graphique 20: Les trois groupes d’apprenants

Chevronnés
Dans une discipline sportive, les meilleurs sont qualiés de 
«chevronnés». Ils sont en mesure de créer individuellement 
des formes de mouvement difciles et de satisfaire à des 
exigences élevées d’un point de vue qualitatif. Ils disposent 
d’une large expérience qu’ils peuvent mettre à prot de 
manières variée et ciblée – pas seulement en compétition 
d’ailleurs. 
Conséquences méthodologiques: Les chevronnés posent 
des exigences élevées, également sur le plan de la discipline 
sportive, aux responsables de l’entraînement. Les meilleurs 
étant souvent tout à fait capables d’évaluer eux-mêmes leur 
comportement moteur, les feed-back doivent être très dif-
férenciés, ce qui requiert de la part des personnes qui les 
conseillent une très grande compétence dans la discipline 
sportive. Vu que les sportifs se situent à un niveau de per-
formance plus élevé que celui de leur moniteur ou entraî-
neur, il n’est souvent plus guère possible de leur démontrer 
les divers éléments du mouvement. D’autres chemins métho-
dologiques doivent donc être explorés pour garantir un bon 
entraînement ou une formation de grande qualité. Il convient 
également d’encourager les chevronnés à échanger leurs 
expériences et de procéder ensuite à des évaluations.

Les trois groupes d’apprenants

Les apprenants peuvent, par rapport à la carrière qu’ils choi-
sissent dans une discipline sportive, être répartis en trois 
groupes, à savoir «débutants», «avancés» et «chevronnés» 
(axe horizontal du graphique, dimension quantitative). Le 
passage d’un groupe d’apprenants à un autre se fait en 
douceur et ne peut pas toujours être clairement déni. C’est 
la capacité et la vitesse d’apprentissage de l’apprenant qui 
déterminent si et quand il peut passer d’un groupe d’appre-
nants à un autre (biographie d’apprentissage individuelle). 
Le degré de complexité des formes de mouvement, suscep-
tibles d’être acquises au sein d’une discipline sportive, ne 
cesse d’augmenter de groupe en groupe, mais pas de 
manière linéaire.

Débutants
Qui se lance dans une nouvelle discipline sportive, est quali-
é de «débutant». Généralement, il ne part pas de rien mais 
apporte avec lui un répertoire d’expériences motrices glanées 
au quotidien et issues d’autres disciplines sportives.
Conséquences méthodologiques: Les débutants doivent 
être évalués personnellement par rapport à leur répertoire 
moteur et initiés de manière adéquate à leur nouvelle disci-
pline sportive. Les premières expériences doivent être faites 
dans un environnement sûr et permettre de vivre des expé-
riences positives.

Avancés
Les apprenants de ce groupe afchent un bon niveau de 
performance dans leur discipline sportive et une stabilité 
générale dans l’exécution des mouvements. La plupart peu-
vent aussi déjà participer à des compétitions. Quelle que soit 
la discipline sportive, les avancés constituent toujours le plus 
grand groupe. Vu que le passage au groupe des chevronnés 
est très difcile, les apprenants restent, en règle générale, 
très longtemps, voire toujours, dans ce groupe.
Conséquences méthodologiques: Contrairement aux 
débutants, les avancés disposent déjà d’une certaine expé-
rience dans la discipline sportive, qu’il s’agit d’élargir de 
manière ciblée. En outre, la différenciation entre sport de 
compétition, sport de masse et sport «fun» occupe ici une 
place importante sur le plan de la conception de l’entraî-
nement.
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Les trois degrés d’apprentissage

L’apprentissage d’une nouvelle forme de mouvement passe 
par différents degrés. C’est la qualité de la coordination motrice 
qui détermine le degré. On distingue, sur l’axe vertical du gra-
phique (dimension qualitative), les trois degrés en question: 
acquérir (1er degré), appliquer (2e degré) et créer (3e degré).

Là encore, le passage d’un degré à l’autre se fait en douceur 
et dépend de nombreux facteurs, tels que l’expérience, la 
capacité d’apprentissage, les conditions d’apprentissage, 
etc. Les termes «acquérir, appliquer, créer» décrivent les 
exigences clés du degré correspondant, tandis que les verbes 
«stabiliser, varier, compléter» donnent des indications sur 
leur réalisation méthodologique.

Degré  
d’apprentissage

Exigence clé Réalisation 
méthodologique

3e degré Créer et compléter

2e degré Appliquer et varier

1er degré Acquérir et stabiliser

1er degré d’apprentissage: Acquérir et stabiliser
Le premier degré d’apprentissage vise à développer la per-
ception de son corps en situation et le sens du mouvement 
le plus différencié possible. Les apprenants de ce degré doi-
vent apprendre de nouveaux éléments, s’approprier des 
mouvements inhabituels, multiplier les expériences motrices 
même dans des conditions d’apprentissage plus faciles et 
ainsi acquérir et stabiliser des mouvements importants. 

2e degré d’apprentissage: Appliquer et varier
Le deuxième degré d’apprentissage vise à construire et à 
développer une représentation mentale du mouvement la 
plus globale possible. Ce qui a été acquis et stabilisé au 
premier degré peut désormais être appliqué et varié de mul-
tiples façons dans des conditions d’apprentissage modiées 
dans un but précis. 

3e degré d’apprentissage: Créer et compléter
Le troisième degré d’apprentissage vise à atteindre la plus 
grande liberté de création possible dans l’exécution des 
mouvements. Les créations de variantes doivent, même dans 
des conditions d’apprentissage plus difciles, prendre une 
forme individualisée et être perfectionnées en relation avec 
le rythme.

Graphique 21: Les trois degrés d’apprentissage
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• les conditions cadre personnelles (forme du jour,  
biorythme, genre d’apprenant, etc.)

• le dosage de la charge psychique (moments de stress, 
simulation de compétition, etc.)

• la forme sociale (travail individuel, avec partenaire, par 
groupes, etc.)

3e degré d’enseignement: Favoriser la créativité
Ce qui a été appris doit être peauné et perfectionné éga-
lement dans des conditions plus difciles. Les enseignants 
lancent des dés aux apprenants et leur permettent de se 
développer de façon individuelle et créative.

Dés, suggestions et activités motrices peuvent voir le jour 
dans le cadre de différents exercices:
• Combiner et compléter des formes de mouvement avec 

d’autres éléments de mouvement 
• Exécuter des formes de mouvement sous pression  

mentale
• Réaliser des formes de mouvement dans des conditions 

de compétition particulières
• Effectuer des formes de mouvement avec un matériel 

différent
• Etc.

Les trois degrés d’enseignement

Aux degrés d’apprentissage correspondent des degrés d’en-
seignement. Le développement de la qualité du mouvement 
exigé des apprenants est étroitement lié au comportement 
méthodologique des enseignants aux trois degrés.

1er degré d’enseignement: Développer les bases
Les enseignants conçoivent et aménagent des opportunités 
d’apprentissage favorables en créant, là où c’est nécessaire 
et judicieux, des conditions facilitées. Exemples:
• Formes d’exercices adaptées (complexité moindre)
• Moyens auxiliaires (aider et assurer)
• Choix du terrain (moins raide, moins difcile, etc.)
• Aides rythmiques (musique, langage)
• Engins supplémentaires et aides pédagogiques
• Travail à deux
• Etc.

2e degré d’enseignement: Promouvoir la diversité
Les enseignants modient ou varient les conditions d’ap-
prentissage dans un but précis.

Variation et combinaison peuvent porter sur plusieurs 
 domaines:
• le mouvement lui-même ou les paramètres suivants:
 Espace  p. ex. plus loin, plus près, plus haut, plus bas
 Temps p. ex. plus tôt, plus tard, plus vite, plus lent
 Energie p. ex. plus fort, plus faible, plus dosé
• la position du corps (position couchée ventrale ou dor-

sale, debout, etc.)
• le revêtement (plat, penché, instable, etc.)
• l’orientation (gauche, droite, devant, derrière, etc.)
• les conditions cadre situatives (moment de la journée, 

terrain, météo, matériel, etc.)

Le principe de la variation implique 
la dénition de tâches que l’on  
ne se contente pas de répéter mais 
que l’on varie sans cesse.
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Dialogue entre les degrés d’enseignement  
et d’apprentissage
On retrouve ici, appliqué aux trois degrés d’enseignement 
et d’apprentissage, le dialogue entre enseignants et appre-
nants tel qu’il est présenté dans le concept pédagogique. 
Pour chaque forme de mouvement, le processus d’interac-
tion repart du début et passe par les trois degrés.

Accents méthodologiques dans les divers types de leçons

Type de leçon/ 
Type d’exercice

Perspective  
d’enseignement

Forme  
d’organisation

Conditions 
 d’apprentissage 
situatives

Feed-back Perspective  
d’apprentissage

Leçon d’acquisition 
Exercice d’acquisition

Développer les bases Enseignement  
par classes, frontal,  
par petits groupes

Partir de ce qui  
est connu, offrir 
 également des condi-
tions d’apprentissage 
 facilitées

S’adresser de préfé-
rence à tout le groupe

La quantité plutôt 
avant la qualité:  
stabiliser 

Leçon d’application
Exercice d’application

Promouvoir  
la diversité

Travail avec parte-
naire, atelier, stations, 
rotations

Varier les conditions 
d’apprentissage  
(principe de  
la variation) 

S’adresser le plus 
 souvent à chacun 
 personnellement

Qualité et quantité: 
varier 

Leçon de création
Exercice de création

Favoriser la créativité Travail individuel,  
atelier, compétition

Travailler aussi dans 
des conditions  
d’apprentissage plus 
difciles (dé)

Encourager les partici-
pants à donner  
leur propre feed-back

La qualité plutôt 
avant la quantité: 
compléter 

Graphique 22: Degrés d’enseignement et d’apprentissage dans le cadre  
du concept pédagogique

Tableau 2: Accents méthodologiques dans le processus d’enseignement et d’apprentissage
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Conception de l’enseignement  
et de l’entraînement:  
aspects méthodologiques

Planier les leçons
Il s’agit avant tout, pendant l’enseignement et l’entraîne-
ment, de faire progresser continuellement les apprenants en 
les sollicitant de manière adéquate, c.-à-d. ni trop ni trop 
peu. Variété, diversité et variation contribuent à faire en sorte 
que les apprenants restent engagés et motivés.

Il est possible de structurer les leçons au moyen des questions 
suivantes:

POUR QUOI? Sens, tâche Objectif

QUOI? Contenu, thème Choix 
  des exercices

COMMENT? Forme  Choix 
 d’enseignement des méthodes

Une conception réussie de l’enseignement et de l’entraîne-
ment passe par une planication globale. Celle-ci s’articule 
autour de plusieurs questions: Quelle est la tâche? Quel est 
l’objectif à atteindre (question commençant par «POUR 
QUOI»)? Une fois l’idée générale de la leçon dénie, il 
convient de rassembler les informations sur l’enseignant 
lui-même, sur l’apprenant et l’environnement en vue de 
clarier, d’une part, les principaux objectifs de la séquence 
de formation et, d’autre part, les conditions préalables à 
l’enseignement. Dès lors, les objectifs et les contenus concrets 
de la leçon peuvent être déterminés (question commençant 
par «QUOI»). Ils doivent non seulement être une sorte de 
dé, mais encore pouvoir être réalisés et vériés. Vient alors le 
choix de la variante d’enseignement et de la méthode la plus 
prometteuse (question commençant par «COMMENT»). 

Les diverses étapes de la planication et de la préparation 
peuvent ensuite être mises en pratique.

Types d’apprentissage et méthodes possibles

Dans l’apprentissage ouvert, les apprenants tentent de 
résoudre par eux-mêmes les tâches proposées. Ils sont libres 
de choisir le cheminement méthodologique. Ils disposent de 
plusieurs solutions.

L’apprentissage structuré consiste en une succession 
d’étapes intermédiaires (principe de la suite méthodologi-
que). Il n’est pas possible de passer à l’étape suivante avant 
d’avoir maîtrisé la précédente, d’avoir terminé l’exercice 
d’avant. Seule une solution est possible.
Différentes méthodes peuvent être envisagées:
• Méthode globale: La forme nale est entraînée dès le 

début dans sa globalité, néanmoins dans des conditions 
facilitées. L’exécution du mouvement est donnée. Peu à 
peu, les différents moyens auxiliaires sont supprimés. 
Les apprenants sont ainsi amenés progressivement à 
exécuter la forme nale seuls.

• Méthode fractionnée: Le mouvement est divisé en dif-
férents éléments qui peuvent soit être appris séparé-
ment et assemblés à la n, soit être combinés au fur et 
à mesure.

• Méthode combinée (globale et fractionnée): Une 
combinaison des deux méthodes peut également ame-
ner à la forme nale souhaitée.
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Formes d’organisation possibles
Pour que l’enseignement soit optimal, la forme d’organisation du groupe 
doit être adaptée au public cible et à la situation. La diversité mise à part, 
l’indépendance, la sécurité, l’utilité et l’efcience de l’enseignement se 
révèlent des critères importants pour le choix de la forme d’organisation 
adéquate.

Font partie des formes d’organisation classiques dans l’enseignement du 
sport:
• le travail individuel, avec partenaire, par groupes et par classes;
• l’entraînement par station (entraînement à diverses stations);
• la rotation (entraînement par station selon une rotation donnée);
• l’atelier (entraînement par station comme offre au choix).

Graphique 23: Types d’apprentissage et méthodes
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