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INTRODUCTION

Le sport a I'extraordinaire pouvoir d'étre rassembleur,

de contribuer au développement holistique des jeunes et
de procurer un grand sentiment d'accomplissement’-2.
Toutefois, pour que ces avantages se concrétisent,
les participants doivent se sentir en sécurité, inclus,
respectés et pris en charge?. La montée de la prise
de conscience des expériences de maltraitance* dans
le sport a permis de soulever des questions sur la
création de milieux sportifs qui sont non seulement
exempts d'abus, mais qui offrent également des
expériences enrichissantes.

Plusieurs avancées ont été réalisées pour lutter contre
la maltraitance dans le sport canadien, notamment la
création du programme Sport Sans Abus, du Bureau

du Commissaire a lintégrité dans le sport, la mise en
ceuvre du Code de conduite universel pour prévenir

et contrer la maltraitance dans le sport et les modules
de formation sur la sécurité dans le sport. Beaucoup
de ces interventions sont axées sur le repérage et la
correction des « mauvais » comportements; cependant, a
I'neure actuelle, il existe peu de ressources qui donnent
I'exemple de « bons » comportements et aux stratégies
visant a optimiser les meilleures pratiques.

DEFINITIONS

Maltraitance : Toutes les formes de mauvais
traitements physiques et/ou affectifs, de sévices
sexuels, de négligence ou de traitement négli-
gent, ou d'exploitation commerciale ou autre,
entrainant un préjudice réel ou potentiel pour la
santé, la survie, le développement ou la dignité du
jeune participant dans le contexte d'une relation
de responsabilité, de confiance ou de pouvoir
(Organisation mondiale de la Santé, 2020)

Tout comme le comportement des enseignants a changé
au cours des 30 dernieres années, celui des entraineurs

a aussi changé et continuera d'évoluer. Ce changement
répond a I'évolution des moeurs et des attentes sociétales,
par exemple ['attention croissante portée a I'équité, a la
diversité et a linclusion, ainsi qu'aux droits de 'enfant. En
outre, la recherche sur le développement des jeunes a
conduit a des changements dans les pratiques densei-
gnement et de coaching, qui sont davantage centrées

sur lenfant® aet utilisent le renforcement positife. En
outre, les commentaires des athletes ont révélé que les
méthodes de coaching « traditionnelles » (les approches
telles que « qui aime bien, chatie bien », le comman-
dement et le contrdle) ne sont pas aussi efficaces
gu'on le croyait et peuvent étre nuisibles a long terme”’.
Méme si par le passé, il était acceptable dans un contexte
sportif de perdre son sang-froid, de crier et de hurler en
réaction a une mauvaise performance, tout comme dans
lenseignement, ce n'est plus une pratique exemplaire

du coaching. Cette trousse d'outils permet dillustrer les
pratiques exemplaires pour les entraineurs qui cherchent
a améliorer leurs méthodes.
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DEFINITIONS CLES Définir le sport sécuritaire :

Selon Gurgis et coll.,2 (2023), Un environnement
sportif sécuritaire est un environnement respectueux,

Sport sécuritaire : équitable et sans violence pour tous les individus
Environnement dans lequel les personnes impliqués dans le sport. Il comprend trois composantes :
bénéficient d'une sécurité physique, contextuelle, 1. Environnement et sécurité physique :

relationnelle ou psychologique et d'un

; T Un environnement sécuritaire, exempt de tout
développement holistique.

danger physique lié a I'équipement et au dopage
Athlete : 2. Sécurité relationnelle : Des relations exemptes
d’abus sexuels, d'abus physiques et d'abus

Participant a un sport de loisir ou athlete e ,
émotionnels ou psychosociaux

délite - ces termes peuvent étre utilisés de

maniere interchangeable. 3. Optimiser le sport : Des programmes qui donnent
la priorité au développement positif, aux droits
dinclusion, a l'accessibilité, a 'équité et a la sécurité

Safe-Sport-Lit-Review.-FINAL.pdf (sirc.ca)

OPTIMISER LE SPORT

« Droits de la personne
Inclusif °

« Accessible ===,
+ Juste :&
« Ethique =

Amusant SECURITE PHYSIQUE

ET ENVIRONNEMENT

Antidopage

SECURITE RELATIONNELLE Prévention des blessures
. Prévention de SPO RT Preventl_on de§ )
commotions cérébrales

, o aracn SECURITAIRE Gy

la discrimination Espace sécuritaire

Adapted from gurgis et al., 2023

k

coach,ca

Coaching Association of Canada
I I I Association canadienne des entraineurs


https://sirc.ca/wp-content/uploads/2023/04/Safe-Sport-Lit-Review.-FINAL.pdf

RESUME

La sécurité reste une priorité absolue dans le sport
canadien, 'ancienne ministre des Sports ayant affirmé
que le sport est en crise®. Conformément aux études
internationales, les données canadiennes indiquent que
la violence psychologique et la négligence sont les types
de maltraitance les plus souvent signalés. La préva-
lence élevée de ces formes de maltraitance est souvent
attribuée a la normalisation de ces comportements,

a la croyance que ces comportements améliorent la
performance et qu'ils refletent une mentalité de victoire
a tout prix.

Ce guide, qui s'appuie sur la these d’Erin Willson, a été
préparé pour le compte de I'Association canadienne des
entraineurs. Un rapport de recherche, Appuyer l'excel-
lence, décrivant ces résultats, est disponible pour étre
consulté ici'®. L'objectif de ce guide est de sensibiliser
les entraineurs et les athletes a la maniere de concevoir
la réussite et aux facteurs qui favorisent la réussite spor-
tive, le développement personnel et 'épanouissement
dans et par le sport.

Pour contrer ces comportements, des styles de coaching
positif qui favorisent l'autonomie!" ou qui sont axés sur
lathlete!? ont été proposés. Bien que le coaching positif
puisse optimiser la satisfaction et la fidélisation des
athletes, le lien entre ces approches et les résultats de
haute performance n'a pas encore été démontré. Tant
qu'il ne sera pas démontré que les styles de coaching
positif améliorent les performances, les entraineurs hési-
teront a les adopter, surtout si la sécurité de leur emploi
dépend des performances de leurs athletes ou équipes.
Par conséquent, l'objectif de cette étude est de com-
prendre comment des médailles internationales peuvent
étre obtenues grace a une expérience sportive positive.
Nous avons donc cherché a explorer les caractéristiques
d'une expérience sportive saine qui influencent la perfor-
mance (p. ex., les comportements, I'environnement, les
techniques de coaching).

Des entretiens ont été menés aupres de 13 athletes
olympiques et paralympiques ayant remporté au moins
une médaille aux Jeux olympiques ou paralympiques,
championnats du monde ou Jeux panaméricains ainsi
gu'aupres de 11 entraineurs olympiques et paralym-
piques de médaillés internationaux. Les participants
ont été sélectionnés a dessein pour avoir remporté des
médailles dans un environnement de coaching positif.

Les résultats indiquent que des médailles peuvent

étre gagnées sur la scene internationale dans des
environnements qui favorisent le bien-étre holistique.

Un environnement positif présente également d'autres
avantages, notamment la perception d'une amélioration
de la performance, la satisfaction relative a la perfor-
mance, la facilité d'entrainement, la résilience, le plaisir
et la longévité dans le sport. Ces avantages créent un
effet cyclique qui contribue a améliorer encore plus la
performance. En revanche, les participants qui avaient
auparavant évolué dans des environnements sportifs
malsains ou des environnements axés seulement sur la
performance ont fait état d'une diminution de leur per-
formance, de leur motivation et de leur bien-étre. Méme
lorsque des médailles ont été obtenues dans des envi-
ronnements négatifs, les participants ont spécifiquement
indiqué que l'atteinte de la performance souhaitée ne
valait pas les aspects malsains. De nombreux participants
ont donc refusé de rester dans des environnements ot
regne une mentalité de victoire a tout prix.

Le coaching favorisant I'autonomie offre aux
athletes des choix et des justifications pour les
taches, intégre les points de vue des athletes et
les encourage a agir de maniere indépendante.

Le coaching axé sur I'athléte place l'athlete au
centre de son expérience. Les athletes sont encou-
ragés a s'approprier leur apprentissage en ayant
l'occasion de prendre des décisions et d'exercer
leur leadership.
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Les 24 entraineurs et athlétes interrogés ont discuté de quatre facteurs interdépendants d'un
environnement sportif sain :

1. soit le tempérament 2. |le tempérament de 3. larelation 4. |'environnement
de l'athlete I'entraineur entraineur-athlete d'entrainement

Enfin, 'une des conclusions les plus remarquables de cette étude est que la définition de la réussite chez les
athletes ne se limite pas aux médailles obtenues. Une nouvelle définition de la réussite est donc proposée et integre
les cing composantes d'une expérience sportive réussie :

s

1. Indicateurs de performance 4. Plaisir
personnelle ﬁ
o «
5. Volonté de rester dans le sport

2. Développement personnel *
3. Bien-étre '4
En conclusion, cette étude prouve que les athletes entraineurs de haut niveau de cette étude indiquent une
peuvent réussir dans des environnements spor- préférence pour des environnements sportifs sains, qui
tifs sains. Ce constat est important, car il combat les peuvent contribuer a de bonnes performances et au

croyances prédominantes selon lesquelles les entral- développement personnel.
neurs doivent utiliser des tactiques abusives, comme
crier, rabaisser et forcer la soumission des athletes pour
obtenir des résultats. Les conclusions des athlétes et

Nous espérons que ce guide encouragera tous les
participants a réfléchir a leur définition de la réussite
dans le sport et aux meilleurs moyens d'y parvenir.
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UNIVERSITY OF TORONTO
FACULTY or KINESIOLOGY & PHYSICAL EDUCATION
[

A PROPOS DE CETTE
BOITE A OUTILS

Cette bolte a outils a été élaborée pour I'Association
canadienne des entraineurs sur la base des résultats
du rapport Appuyer I'excellence. L'objectif de
cette boite a outils est de fournir aux entraineurs et
aux organisations sportives des moyens concrets a
mettre en ceuvre dans leur environnement sportif.

En particulier, elle vise a élargir les définitions
actuelles de la réussite dans le sport et a fournir des
suggestions aux entraineurs pour mettre en ceuvre
des méthodes d'entrainement plus positives dans
leur répertoire. Nous espérons que cette boite a
outils encouragera tous les participants au sport a
réfléchir a leur définition de la réussite dans le sport
et aux meilleurs moyens d'y parvenir.

Cette bolte a outils est concue pour fournir aux
entraineurs de compétition des suggestions fondées
sur des pratiques d'entrainement afin de favori-

ser des environnements sportifs sOrs, inclusifs

et accueillants.

Cette boite a outils peut étre utilisée comme base pour
reconnaitre vos points forts et en tant qu'entraineur a
identifier les priorités de quoi changer.

Bien que cette boite a outils ait été élaborée a partir
de recherches menées aupres d'athletes olympiques
et paralympiques canadiens, son contenu peut étre
appliqué dans n'importe quel environnement sportif
de compétition.
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QUELS SONT LES AVAN-
TAGES D’UTILISER CETTE
TROUSSE D’OUTILS?

Un environnement sportif positif a été associé a la
satisfaction des athletes, au développement des
compétences de la vie quotidienne et a la pratique du
sport!?; toutefois, jusqu’a présent, le lien avec lamélio-
ration des performances sportives demeurait dans
'ombre. Cette trousse d'outils et le rapport Appuyer
I'Excellence prouve qu'un environnement sportif positif
et des méthodes de coaching positives sont efficaces
pour obtenir de bonnes performances tout en favori-
sant le bien-étre physique, émotionnel et social

des athletes.

PERFORMANCE
vy 1

Plaisir

Motivation
Résilience
Longévité
Perspective
Sentiment d’étre
pris en charge

Les points de vue des entraineurs et des athletes qui
ont servi de base a ce rapport font état d'avantages
significatifs pour la performance dans les environ-
nements sportifs positifs. Un environnement sportif
positif favorise le plaisir, la motivation, la résilience,
la longévité de la carriere, le développement person-
nel et le sentiment d'étre pris en charge. Toutes ces
caractéristiques se traduisent par une augmentation
des performances. L'inverse est également vrai. Les
athletes qui évoluent dans un environnement sportif
négatif ont constaté une diminution de ces mémes
caractéristiques, ce qui a eu des répercussions
négatives sur leurs performances.

DEFINITION

La performance : « la recherche de l'excellence
ou un sportif mesure sa performance quantita-
tivement ou qualitativement pour se rapprocher
l'objectif qu'il s'est fixé. »13

PRINCIPAUX POINTS A
RETENIR

La performance et le sport positif (ou le développement
personnel) ne se situent pas aux deux extrémités
d'un continuum. Au contraire, cest dans un environ-
nement sportif positif que l'on obtient les meilleures
performances.

Citation d’'un médaillé d’or olympique :

AN

« Il ne s'agit pas d’une théorie abstraite
\_} voulant que si on traite mieux les gens, ils
feront mieux. Non, c'est quelque chose de bien tangible.
Il existe des preuves. J'ai une médaille d’or a I'étage qui
prouve que c'est possible. Il faut donc adhérer au
programme et arréter de traumatiser les athlétes. »
— Champion olympique
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ELARGIR LA DEFINITION DE LA REUSSITE
QUESTIONS FAVORISANT LA REFLEXION

Exercice 1: S'il vous arrivait de rencontrer a I'épicerie un athlete que vous avez entrainé dix ans apres sa retraite,
comment se déroulerait cette interaction et gqu'aimeriez-vous entendre de sa part a propos de son expérience?

Exercice 2 : Réfléchissez aux questions suivantes :

1. Comment définissez-vous le succes en tant qu'entraineur?

2. Comment pensez-vous que vos pairs (les autres entraineurs avec qui vous travaillez, avec qui vous
interagissez, contre lesquels vous étes en compétition) définissent le succes?

k
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3. Quelles sont les raisons qui vous poussent a étre entraineur? (Autres questions : Pourquoi vous étes-vous lancé
dans le coaching? Qu'est-ce qui vous plait dans cette activité? Quel est 'aspect le plus amusant? Quel est 'aspect

le plus gratifiant?)

4. Comment décririez-vous votre philosophie d'entrainement?

DEFINITIONS

Philosophie d’entrainement

Un ensemble de croyances et de principes qui guident votre comportement et vous aident a rester fidele a vos
valeurs tout en prenant des centaines de décisions. La philosophie d’entrainement sous-tend les comportements
d'un entraineur et peut influencer les spécificités et les particularités de sa pratique’.
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ASPECTS DE LA REUSSITE A PRENDRE EN CONSIDERATION

Les entraineurs et les athletes qui ont participé a cette étude ont insisté sur le fait que la performance n'était pas la
seule définition du succes :

@ « Plutét que de vouloir produire des athlétes olympiques, peut-étre devrions-nous déterminer ce qu'est I'excellence.
Les médailles ne déterminent pas si mes expériences sont des succes ou des échecs... nous devons redéfinir ce

qu'est le succés. »
— Citation d'un médaillé des championnats du monde

Cinq théemes principa UX ont été abordés par les entraineurs et les athletes lorsqu'ils parlent de
réussite. En réfléchissant a leurs définitions de la réussite, pensez a ce que vous ajouteriez a votre propre définition.

1.9 2 (%)

Mesures des performances personnelle Développement personnel

La réussite est mesurée en fonction du potentiel et Mettre l'accent sur limportance de « créer de meilleurs
des progres individuels plutét que des résultats a une étres humains » en tant qu'indicateur d'une participa-
compétition. Chaque athlete a son propre potentiel tion sportive réussie. Il peut s'agir de donner la priorité
de performance et son propre niveau athlétique, au développement personnel plutot qu'a la seule per-
ce qui devrait contribuer a personnaliser la mesure formance, de soutenir les athletes dans leurs projets
de la réussite. Il peut s'agir de respecter le potentiel humanitaires, de les encourager a faire preuve d'esprit
de chaque personne, de les aider a se dévelop- sportif et d'avoir le désir d'avoir une influence positive
per a leur propre rythme, de comprendre que les sur leur vie.

objectifs peuvent changer en fonction des circons-
tances personnelles et de célébrer les meilleurs

résultats personnels. @: « Ma philosophie est que je veux que

mes athlétes performent bien, mais plus

important encore, je veux qu'ils soient bien. S'ils
@ « Je pense que pour moi, gagner ou étre sont bien, ils vont bien performer. »
le meilleur n’est jamais le but. C'est plutét — Entraineur olympique

de donner le meilleur de soi-méme, d'essayer d‘atteindre
un certain résultat ou d'acquérir une nouvelle

compétence... »
— Entraineur olympique
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La priorité est accordée au bien-étre physique,
émotionnel et social des athletes et des entrai-
neurs. La recherche de l'excellence ne doit pas se
faire au détriment du bien-étre. Les entraineurs

5.

Favoriser la longévité de la carriére

La réussite peut également étre mesurée par le
désir d'un athlete de rester dans le sport (soit en
tant qu'athlete, soit en tant que futur entraineur
ou administrateur sportif). Il sagit notamment de

créer des environnements dont les athletes veulent
continuer a faire partie, de réduire le risque d'épuise-
ment professionnel et de se concentrer sur la vision
a long terme.

@: « Méme si je veux gagner une médaille

d‘or aux Jeux olympiques, je veux étre en
@] « Il faut non seulement avoir du talent, mais

aussi s‘assurer que le talent reste... Devenir

sont encouragés a s'éloigner de la mentalité de
«victoire a tout prix ».

bonne santé physique et mentale, sentir que mon
bien-étre est pris en compte. »
— Entraineur olympique

3/
4 '
|
Assurer le plaisir dans la pratique sportive

Les athletes et les entraineurs devraient apprécier
leur expérience sportive a tous les niveaux. Il est
possible de donner la priorité a la création d'une
expérience agréable tout en maximisant le potentiel
d'un athlete.

une jeune femme avec ce stress, cette pression et cette
discipline, c'était insupportable... Avec mon nouvel

entraineur, je peux continuer d'étre moi-méme, avoir des
loisirs et vivre une vie vraiment normale, c'est beaucoup
plus acceptable... J'ai excellé dans [des environnements
positifs et négatifs], mais limportant, c'est le long terme. »
— Athléte olympique

@ « Je pense que le sport de haut niveau est
\_} comme le sport au niveau local. Pourquoi
les jeunes font-ils du sport? Pour le plaisir, I'amitié, la
forme physique et la joie de participer a une activité
de groupe. Il y a tellement de raisons personnelles
qui poussent les gens a faire du sport. »

— Entraineur paralympique

k
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Sam, c'est Honnétement, pas trés

I'heure de L
lévaluation de bonne. Je suis moins bon que
. . certains de mes coéquipiers

fin de saison.

Comment as-tu
trouvé ton année?

et ca me décoit. 'ai envie
d’abandonner, j"ai I'impression
que je ne serai jamais au top.
Je travaille fort, mais ca ne
semble jamais assez. Je décois
tout le monde, on dirait.
J'adore ce sport et mon
équipe, mais je ne me sens
pas a la hauteur.

Merci de m'en parler. Pour moi, réussir, C’est
progresser, pas marquer des points ou des buts.
Chaque joueur a ses objectifs, comme gérer son stress
avant un match, améliorer une habileté ou renforcer

l'esprit d'équipe.

On va d’abord fixer tes objectifs et les célébrer.
Je t'ai vu faire de gros progres cette année et

ta positivité est indispensable a I'équipe. L'an
prochain, on va travailler sur des objectifs précis
pour que tu voies tout ce que tu accomplis!

/|

Merci Coach. Je suis content
de t'en avoir parlé.
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laisir *
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Indicateurs de
performance

personnelle R z

Vi

Développement
personnel

9

7.1
Volonté de
rester dans

le sport REUSSITE TOTALE

N NY

Bien-étre

@ « Je vous assure que je suis compétitif, on aime gagner, c’est amusant, il ne faut pas l'oublier, mais ce n'est pas
\_} nécessaire de faire des sacrifices. Je pense que la plupart des athlétes aiment aussi gagner et que c'est amusant,
mais si c’est le seul but... Ouf... le sport est trop dur, tu vas te faire botter le derriére bien trop souvent. Si toute ton estime
personnelle repose sur tes instants de victoire, tu vas étre malheureux. Les Jeux olympiques sont vraiment importants, c'est
vrai, mais ce n'est pas tout. »

— Entraineur olympique
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ACTIVITES DE REFLEXION

Exercice 2 : Prenez le temps de réfléchir aux réponses que vous avez inscrites au début de la section. En partant
des suggestions ci-dessus concernant une version élargie de la réussite, quels autres éléments ajouteriez-vous a
votre propre définition?

Inscrivez ici votre nouvelle définition de la réussite. Cela peut contribuer a éclairer votre philosophie d’entrainement :
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EVALUER L'ETAT DE PREPARATION

Exercice 3 : Prenez un moment pour penser a un autre entraineur (réel ou imaginaire) qui, selon vous, fait un
excellent travail en tant qu’entraineur. Indiquez les aspects que vous appréciez chez cet entraineur ou ce que

vous étes d'avis qu'il fait bien :
Utilisez I'exemple d’un « grand » entraineur, réel ou imaginaire, pendant que vous progressez dans la trousse d’outils.
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Exercice 4 : Prenez le temps de réfléchir a vos pratiques de coaching a I'aide de ce questionnaire :

Evaluez les affirmations suivantes sur une échelle* de 133 :

1 = Pas souvent 2 = Parfois 3 =Souvent

Jencourage les athletes a essayer de nouvelles compétences.

Je donne aux athlétes des choix et des options.

font de leur mieux.

Jessaie de faire en sorte que les athletes se sentent bien lorsqu'ils

Je suis d'avis qu'il est important que les athletes s'adonnent au
sport parce gu'ils en ont vraiment envie.

On peut vraiment compter sur moi pour m'occuper des autres,
quoi qu'il arrive.

Je veille a ce que les athletes aient le sentiment d'avoir réussi
lorsqu'ils s'améliorent.

Je reconnais les athletes qui font des efforts.

Japprécie les athletes en tant que personnes, pas seulement
en tant qu'athletes.

Je réponds aux questions des athlétes de maniere complete
et attentive.

Je m'assure que chaque athlete apporte une contribution
importante.

Lorsque je demande a mes athlétes de faire quelque chose,
jexplique pourquoi il serait bon de le faire.

Je veille a ce que chacun ait un réle important dans I'équipe.

Jécoute ouvertement et sans jugement les sentiments des
athletes.

Je fais savoir a mes athletes qu'ils font tous partie du succes
de I'équipe.

Jencourage les joueurs a travailler en équipe.

Je pense gu'il est important que les athletes pratiquent leur
sport parce gu'ils I'aiment.

Jencourage les athlétes a travailler en équipe.

TOTAL

*  |'échelle est tirée du questionnaire Empowering and Disempowering Motivational

Climate (EDMCQ7 C)'°

1

Additionnez tous vos scores.
Si votre score est :

<15 : Nous vous encourageons

a inclure davantage de styles de
coaching décrits dans les questions
ci-dessus (par exemple, I'encoura-
gement positif, la responsabilisation
des athletes, la possibilité de faire
des choix, encourager les athletes
a poser des questions, la participa-
tion pour le plaisir plutoét que pour
la performance) afin de permettre
a vos participants sportifs et ath-
letes de renforcer leur confiance,
leur indépendance et de se sentir
pris en charge. La section suivante
de cette trousse d'outils peut

vous fournir d'autres suggestions
ainclure dans vos pratiques.

16-39 : Vous étes sur la bonne
voie et NouUs VoUSs encourageons
a continuer a inclure les tech-
niques de coaching mentionnées
dans les questions ci-dessus dans
votre style de coaching. Choisissez
peut-étre 2 ou 3 éléments pour
lesquels vous avez obtenu un
score plus faible et réfléchissez

a la maniere dont ils pourraient
étre intégrés dans vos pratiques
de coaching.

> 40 : Vous faites un excellent travail
en favorisant un climat bienveillant,
en encourageant lindépendance, en
permettant aux athletes de faire des
choix et en favorisant la motivation
interne, ce qui permet aux athlétes
de s'épanouir. Gardez le rythmel!

coach,ca

Coaching Association of Canada
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AUTOREFLEXION

Réfléchissez a cet exercice et a vos résultats :

1. Quels sont les éléments que vous pourriez inclure dans vos propres techniques de coaching?
Enumérez-les ci-dessous.

2. Enreprenant cette liste ci-haut :

+ Avec laquelle vous pensez pouvoir I'ajouter a vos - Quels nouveaux comportements allez-vous
pratiques d'entralnement. adopter dans vos pratiques d'entrailnement?
+ Quels sont les comportements que vous continuerez - Enumérez les obstacles qui les rendent difficiles.

a utiliser dans vos pratiques d'entrainement?

coach,ca

Coaching Association of Canada
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3. De quoi avez-vous besoin pour mettre en ceuvre ces changements?

coach,ca
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PROMOUVOIR UNE PERFORMANCE ET UN BIEN-ETRE
OPTIMAUX: LA METHODE HIGHER

b 4
N4

@
) 4
CHING HIG

W

CREER UNE
EXPERIENCE
SPORTIVE
SAINE

W

F S
H

Approche
holistique

Considérer
chaque
participant au
sport comme une
personne a part
entiere ayant

des besoins
physiques,
psychologiques,
sociaux et spiritu-
els, et répondre a
tous ces besoins.

La méthode HIGHER
La création d'une expérience sportive positive qui favorise une performance sportive et un
bien-étre optimaux comporte six éléments. Nous vous encourageons a réfléchir a chacun de
ces éléments et a trouver des moyens de les intégrer dans votre propre pratique.

2
&
|

Individualisation

Prendre en
compte les
caractéristiques
uniques de
chaque personne
avec qui vous
travaillez et
adaptez votre
coaching et votre
planification en
fonction de ces
caractéristiques.

i,

G

Bonne
gouvernance
S'assurer que la
culture de votre
organisme sportif
correspond a

la vision et aux
valeurs que

vous essayez de
Promouvoir.

14

+

H

Harmonie

Créer un
environnement
sportif qui soit
physiquement

et psychologique-
ment sécuritaire
pour tous les
participants au
sport.

E

Epanouissement

Utiliser des
techniques de
coaching qui
permettent aux
athletes de partic-
iper activement
a lapprentissage
de leur sport (p.
ex., participer a
la planification,
poser des
questions).

R

Relation
entraineur-
athléete
respectueuse

Favoriser une
relation avec
vos athléetes
basée sur le
respect mutuel,
la confiance et
une communica-
tion ouverte.



W

F 3

Qu'est-ce que cest et pourquoi
est-ce important?

APPROCHE HOLISTIQUE

L'approche holistique valorise chaque participant au
sport (entraineurs, athletes) en tant que personne a

part entiere. Elle consiste a comprendre et satisfaire les
besoins physiques, psychologiques, sociaux et spirituels
d'une personne. Au lieu de considérer les athletes comme
des machines ou un matériau a faconner et modeler,
I'approche holistique reconnait que les athletes sont des
personnes, avec des droits, une autonomie et des possi-
bilités de croissance. Les entraineurs sont également des
personnes uniques qui apportent leurs propres caracté-
ristiques (p. ex., personnalité, compétences techniques,
expérience) et besoins,

qui doivent aussi étre pris en compte.

> L

Physique

ﬁ\ai

A quoi ca ressemble concrétement?

1. Entrainer la personne dans son ensemble.
- Intégrer les aspects physiques, psychologiques
et sociaux d'une personne.
+ Se préoccuper de I'état d'esprit de I'athlete.
+ Intégrer le soutien a la performance mentale.

+ Encourager le soutien a la santé mentale
(si nécessaire).

N

@ « Tu as la formation technique, mais une
\_} grande partie de ton rble consiste a essayer
de soutenir les athletes et a tassurer qu'ils vont bien.
Si tu es seulement entraineur, il te manque quelque
chose, car tu joues aussi un certain réle de parent, de
psychologue, d'ami et de guide, entre autres. Parfois,
il faut déléguer certaines taches, par exemple a un
nutritionniste, mais fondamentalement, tu es la pour

soutenir tes athlétes, peu importe leurs besoins. »

Psychologique

REUSSITE HOLISTIQUE

Spirituel ““a

~ &

15
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POURQUOI : L'état d'esprit d'un athlete peut
considérablement influencer sa capacité a s'entrainer
et bien performer. En tant qu'entraineur, si vous portez
toute votre attention sur la performance physique,
VOUS pourriez passer a coté des capacités de l'athlete

a atteindre tout son potentiel.

2. Favoriser la conciliation sport-vie personnelle.

+ Cultiver lidentité des athletes en dehors du sport.
+ Encourager une vie sociale saine.

POURQUOI : La conciliation sport-vie personnelle
permet aux athléetes d'envisager le sport de maniere
équilibrée, ce qui peut aider a maintenir un meilleur
état d'esprit lors de I'entralnement et a réduire la
pression du succes.

3. Se concentrer sur le développement
des compétences de vie.

+ Développer des compétences telles que le travalil
d'équipe, l'établissement d'objectifs, la régulation
émotionnelle, le leadership, la résolution de
probleme, la prise de décision et I'éthique de travail.

POURQUOI : Ces compétences peuvent contribuer
a de meilleures performances dans tous les niveaux
du sport et au développement d'athletes équilibrés,
polyvalents et autonomes.

Elles permettent également de développer de
«meilleurs étres humains » et contribuent a leur
réussite dans d'autres spheres de la vie.

EXEMPLES DE COMPORTEMENTS
A METTRE EN (EUVRE

1. Favoriser 'engagement professionnel,
scolaire et bénévole.

2. Encourager les athletes a avoir une vie sociale.
3. Offrir des possibilités de participation familiale.
4. Veiller a la santé mentale des athletes.

- Orienter les athléetes vers d'autres
intervenants, si nécessaire.

5. Favoriser le travail d'équipe et la collaboration.
6. Surveiller la santé physique.

- Le repos et la récupération sont importants
pour une bonne santé globale.

Remarque : Vous pourriez devoir faire preuve de souplesse
pour tenir compte des multiples priorités des athlétes (p. ex.,
un concert de piano peut empécher l'athlete de se présenter
a une séance d’entrainement).

DECONSTRUIRE LE MYTHE :

Permettre aux athletes d'avoir des activités a
l'extérieur du sport améliore les performances
sportives au lieu de les limiter.

Autres ressources :

Plan de match : Fiche de renseignements

sur les troubles de santé mentale

fréquents : https://drive.google.com/drive/
folders/1hVWnECcVUdXhxleGaotKIKIFRXle89dt

Plan de match : Eléments & prendre en compte
pour choisir un prestataire de santé mentale

sensibilisé au sport : https://drive.google.com/
file/d/191h0XHPOUYQAWTabRapShAryeEaZly2r/view

k
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https://drive.google.com/drive/folders/1hVWnECcVUdXhxIeGaotKlKlFRXIe89dt
https://drive.google.com/drive/folders/1hVWnECcVUdXhxIeGaotKlKlFRXIe89dt
https://drive.google.com/file/d/191h0XHp0uYQAWfa6Rap5hAryeEaZIy2r/view
https://drive.google.com/file/d/191h0XHp0uYQAWfa6Rap5hAryeEaZIy2r/view

Coach, a propos du camp
d’entrainement... Ma famille
se réunit a 'extérieur de la ville
ce weekend-la et ca fait des
années qu'on ne s'est pas vu.
Est-ce que je peux y aller?

N

Merci de m'en informer! Tu

sais comme moi que le camp

est crucial pour la premiére
compétition, mais je sais que
c'est important pour ton bien-étre
social et mental de voir ta famille.
Tu peux y aller. Pour te préparer,
on pourrait rajouter quelques
entrainements la semaine
d’avant, ou si tu préferes, je peux
te donner des exercices a faire
pendant ton séjour pour que tu
ne perdes pas la main.

coach,ca

Coaching Association of Canada
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Qu'est-ce que c'est et pourquoi
est-ce important?

Une approche individualisée prend en compte les
besoins uniques de chaque personne avec qui vous
travaillez pour adapter les styles et techniques de
coaching en fonction de chaque athlete. Le coaching
individualisé permet d'éviter une approche univer-
selle et multiplie les occasions de s'épanouir pour
chaque athlete.

@ « Amon avis, Cest ridicule de croire qu'il ny
\_} a qu'un seul style de coaching et qu'il faut
toujours suivre un plan éprouvé rigoureusement. On doit
étre capables de décoder nos athletes, de reconnaitre
leurs besoins physiques et mentaux spécifiques et

de les combler. »

A quoi ca ressemble?

@: « Comme je ['ai toujours dit, 'entrainement

lui-méme est la partie la plus facile de mon
travail. Ce qui m‘amuse, c'est comprendre pourquoi les
athletes agissent comme ils le font. Je passe du temps
avec eux dans différents environnements pour découvrir
qui ils sont et comment les soutenir. »

1. Reconnaitre et encourager ses caractéristiques
et celles des athlétes.

- Le travail acharné, la motivation interne,
I'attention centrée sur les objectifs et le
perfectionnisme sont tous des points en
commun des athletes performants.

- |l est bon de travailler avec les caractéristiques
de base des athletes. Par exemple, si l'athlete
est déja perfectionniste, adaptez votre style de
coaching pour réduire le stress qu'il simpose.
Si un athlete est déja motivé, il n'a pas besoin
qu’'on lui crie aprés pour le « motiver ».

@] « Si les athlétes nont pas la soif de gagner, ou

s'ils n‘ont pas cet avantage compétitif, désolé,
mais ils ne se forceront pas pour réussir. Les athlétes
avec qui je travaille veulent gagner. Ils veulent donner
le meilleur d'eux-mémes et étre a la hauteur. »

+ Les entraineurs qui ont du succes sont généralement
décrits comme des personnes heureuses, humbles
et détendues qui ont soif d'apprendre et priorisent
lautogestion de la santé.

POURQUOI : Il est plus efficace de miser sur les points
forts d'un athlete tout en travaillant sur ses faiblesses.
Si un athlete est déja motivé intérieurement, le fait de
crier et d'essayer de le controler peut étre un effort inu-
tile ou, pire encore, diminuer sa motivation. Il peut étre
plus efficace d'avoir une conversation sur les objectifs
de l'athléete et de s'en servir lorsqu'il est fatigué ou que
vOus remarquez une baisse d'efforts.

k
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2. Apprendre a connaitre les athlétes :
- Personnalité
- Capacité physique
+ Motivations
- Sources de stress

+ Réaction aux situations stressantes
- Styles de communication les plus efficaces

POURQUOI : En apprenant a mieux connaitre les
athletes, vous pouvez adapter un plan d'entrainement
efficace pour gu'ils réussissent.

3. Respecter les capacités individuelles.

+ Chaque athléte a un potentiel différent.
Atteindre ce potentiel doit étre célébré,
peu importe le résultat de la performance.

- Célébrer les réalisations et les points forts
des athletes en dehors des performances.

POURQUOI : Bien que certains athletes aient plus

de talent que d'autres, tous doivent étre respectés

pour leur détermination, leur ténacité, leurs efforts,
leur croissance et leurs réussites personnelles. Les
gens pratiquent un sport pour différentes raisons,

qui doivent toutes étre respectées.

4. Reconnaitre les capacités quotidiennes.

@] «J'ai essayé d'étre aussi flexible que possible,

de changer certaines habitudes. Un plan est
idéal et est la base du changement. »

+ Demander aux athlétes comment ils se sentent.
+ Se demander si la relation et 'environnement
permettent aux athletes d'étre honnétes.

- Chercher a écouter et a comprendre
leurs signes individuels de fatigue et
de surentrainement.

- Faire des ajustements pour éviter les blessures
ou I'épuisement.

+ Créer un plan d'entralnement qui favorise
la conciliation et le repos.

+ Discuter avec les athletes quand vous remarquez
une baisse de motivation ou d'efforts pour cibler
le probleme sous-jacent.

Remarque : si le probléme sous-jacent n'est pas de
votre ressort, n‘oubliez pas d'orienter I'athléte vers
des professionnels qualifiés.

POURQUOI : Le corps humain n'est pas une machine; il
ne faut donc pas le traiter comme tel. La capacité d'une
personne change tous les jours et I'entrainement doit
s'y adapter. Un bon entraineur adapte ses plans d'en-
trainement pour maximiser les capacités actuelles de
I'athlete tout en prévenant les blessures, les maladies
et lépuisement.

EXEMPLES DE COMPORTEMENTS
A METTRE EN CEUVRE

+ Réserver du temps en début de saison pour
apprendre a connaitre l'athlete.

- Parler des attentes de l'un envers l'autre, y
compris en matiere de communication, avant
le début de la saison.

- Par exemple, la cocréation d'une « charte »
d'équipe qui définit les attentes pour les
points suivants :
+ Communication
+ Engagement
- Résolution de probleme
+ Moyens d'assurer la responsabilisation
- Par exemple, que faire si un athléte est
régulierement en retard ou absent?
+ Maintenir une communication ouverte tout
au long de la saison.
- Questions a poser :
- Comment se passe ta journée?
+ Que se passe-t-il dans ta vie?
+ Comment te sens-tu?
+ Comment va ton corps?
- Qu'est-ce qui va bien pour toi présentement?
- Sur une échelle de 1 a 10, quel est ton niveau
de stress?

+ Apprendre comment les athlétes réagissent
et s'adaptent au stress.

- Utiliser le plan d'entrainement comme un modele
adaptable aux capacités de l'athlete.



ACTIVITES

Vous trouverez ci-joint des activités visant a renforcer 'approche individualisée.

1. Cartes aide-mémoire Connaitre les athlétes 2. Guide de planification d'une séance

N _ . . d’entrainement hebdomadaire
A l'annexe B figure une carte a remplir pour mettre

en évidence des qualités de votre athlete. A l'annexe C se trouve un calendrier pour planifier
vos séances d'entrainement.

- Gl

ANNEXE B : CARTES AIDE-MEMOIRE CONNAISSEZ VOS ATHLETES

00 POUR VOUS ADAPTER AUK BESOINS DE LATHLTE?

Ut 3 remplir pour mettre en & athléte, et notez dans la troisiéme , .
colonne la fagon d'adapter votre style de coaching. Vous pouvez en remplir une pour chacun de vos athlétes et la . 9|
clone afoan dadaier v i dec ANNEXE C : GUIDE DE PLAN DE SEANCE D’ENTRATNEMENT
____________________________________________________________________ HEBDOMADAIRE
Hl cuucrtsioue RiPONSE UE POUVEL VOUS FAIRE POUR CULTVER CETTE CARACTERISTIOUE 3" Etape 1: Que devez-vous faire cette semaine (consulter les plans d'entrainement

annuels et mensuels)?

coach,ca
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Qu'est-ce que cest et pourquoi
est-ce important?

Le contexte de votre environnement sportif (physique
et culturel) peut avoir une incidence sur les comporte-
ments des personnes de votre organisation. La mise en
place de politiques et de procédures solides, de valeurs
culturelles claires et d'occasions pour tous les partici-
pants au sport (y compris les athletes) d'avoir leur mot a
dire dans les décisions de 'organisme contribue a créer
des expériences sportives positives pour tous.

A quoi ca ressemble?

1.
2. Attitudes et comportements organisationnels

Vision, valeurs et engagement

+ Ne pas récompenser seulement les
performances réussies.

- Par exemple, remercier les athletes d'apporter
de la musique ou de I'énergie positive, d'étre a
I'heure, de communiquer ouvertement, d'étre
gentils avec leurs coéquipiers.

- Célébrer d'autres contributions sportives
(p. ex., le travail d'équipe, le leadership, la
meilleure amélioration)

POURQUOI : Les athletes font du sport pour d'autres
raisons que la performance. En célébrant les autres
réalisations, la mentalité de la victoire a tout prix et ses
effets négatifs tendent a diminuer.

21

3. Organismes centrés sur I'athlete

+ Permettre aux athlétes d'avoir leur mot a dire
dans les décisions de votre organisme sportif.

- Inclure les représentants des athletes dans la
discussion sur la planification ou les idées au
niveau du conseil d'administration ou des parents.

POURQUOI : En permettant a tous les membres de
votre organisme de donner leur avis, il est possible
de créer I'expérience la plus optimale pour tous.
Les décisions doivent étre prises avec, et non pour,
les athlétes.

EXEMPLES DE COMPORTEMENTS
A METTRE EN GEUVRE

- Echanger avec dautres entraineurs de votre club
ou organisme pour comparer les philosophies
de coaching.

+ Communiquer la philosophie de coaching
aux athletes.

- Fixer des attentes et normes d'équipe dans votre
club sur la facon dont les athletes doivent agir et
ce qU'ils peuvent s'attendre de vous en retour.

- Communiquer ouvertement et permettre
aux parents, aux membres du conseil
d’administration et aux athletes de s'exprimer
sur les décisions organisationnelles.

+ Créer des infographies de votre philosophie
de coaching et les afficher sur TeamSnap ou
sur le tableau de communication du club.

k
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ACTIVITES

Vous trouverez ci-joint des activités visant a renforcer la bonne gouvernance.

1. Etablir votre philosophie de coaching

A lannexe D se trouvent des questions de réflexion

sur votre philosophie de coaching.

ANNEXE D : FORMULER VOTRE PHILOSOPHIE DE COACHING™
1. Se comprencdre et déiie ce quiestimportantpoursol 2. Prioriser vosvaleurs

placez vos valeurs de a plus importar
pour vous.

+ Quest-ce qui est important pour vous? + Enfonction de vos réponses 3 a section 1,

nte 3la

* Quelles sont vos valeurs fondamentales

3. Définir vos objectifs dentrainement
(.ex. bienveillance, victoire, effort)?

+ Enréfléchissant 3 vos valeurs, formulez les
objectifs que vous aimeriez atteindre en coaching
(p. ex. objectif de coaching objectifs des athidtes)

- Suggestions : Quiest-ce que vous voulez
accomplir en tant quentraineur? Comment
Voulez:vous que vos athiétes réfléchissent 3 leur
expérience une fois quils ont quitté e sport?

k
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Autres ressources :

Pour approfondir votre compréhension de la philosophie
de coaching, suivez le module de formation du PNCE :

Efficacité en entrainement et en leadership :
https://coach.ca/fr/module/efficacite-en-entrainement-et-en-leadership-pnce

2. Liste de vérification de I'examen des politiques

Alannexe E se trouve la liste de vérification
de I'examen des politiques.

ANNEXE E : LISTE DE VERIFICATION DE L'EXAMEN DES POLITIQUES

[ Révision de la politique des comportements interdits

physiques et émotionnels?
O

La un
de fapparence?

[] Estelle conforme au Code de conduite universel pour prévenir et contrer
a malraitance dans e sport (CCUMS)?

(] Comprend-ele a rége de dewx?
(7] Révision de a potque des comportements attendus
0] Quel :

[[J' Quels sont les comportements sounaitables ciblés?

[] comprend-elle desmandats de diversité, dréquité et dinclusion?
O comp é athietes?

[J Les politiques ont-elles été approuvées par tous ceux quiy ont un intérét direct
(p.ex, athidtes, entra s, office bénévoles)

[[J commentles politiques sont-elles communiquées?

O q prévues pour un intérét
direct dans traineurs, athiétes, parents, officels,
P
coach/ca
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Q? HARMONIE (MILIEU SAIN)

Qu'est-ce que cest et pourquoi
est-ce important?

Créer un espace physiquement et psychologiquement
sain est essentiel pour obtenir une expérience et des
performances sportives optimales. Vous voulez créer
un lieu ou les athletes aiment s'entrainer et veulent
continuer, qui peut varier en fonction des besoins de
chaque athlete. La santé physique et mentale est plus
importante que les résultats.

@ « Lorsque les athlétes sont heureux et bien
\_} dans leur peau, qu'ils ont une bonne équipe
de soutien autour d'eux, que leur bien-étre mental est
bien géré... Leur entrainement est meilleur et ils en
retirent le maximum. Je vois le rythme o l'entrainement
et la fluidité dans les performances, c'est tout

simplement mieux. »

DECONSTRUIRE LE MYTHE :

Créer un espace sain, amusant et agréable
n'empéche pas de travailler fort et de se surpasser.
Les athletes qui évoluent dans un environnement
agréable travaillent plus fort et veulent continuer

a pratiquer leur sport.

A quoi ca ressemble?

1. Agréable

+ Créer un environnement qui permet aux athletes
de rire et sourire.

AN

@: «J'ai besoin d'étre heureuse pour bien

performer. Il me faut un environnement
positif. Avoir quelqu’un qui se préoccupe de mon état
et de mes performances m‘aide vraiment et me procure
un sentiment de bien-étre. »

UNE EXPERIENCE
SPORTIVE SAINE

(X > ¥

Agréable Sain

Y 5 ©

Amusant Sécuritaire

k
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2. Sain
-+ Santé physique
- Surveiller les niveaux de fatigue et les blessures.
- Mettre l'accent sur la prévention des blessures

- Mettre en place des protocoles de
prévention (p. ex. renforcement
du ligament croisé antérieur).

- Travailler avec des physiothérapeutes,
des médecins et des praticiens de Ia
médecine sportive, au besoin.

- Favoriser le repos et la récupération.
@ « Il faut accepter que le repos fasse partie de
\_} l'entrainement, qu'il faut récupérer a la fois
physiquement et mentalement. Les athlétes ne doivent
pas étre surchargés; s'ils n'ont pas l'esprit clair quand
ils viennent s’entrainer, ils ne sont pas au sommet de
leur forme. Lorsque j'ai besoin qu'ils poussent, ils me
donneront tout, juste parce que c'est équilibré. »

3. Amusant

alors il faut s‘amuser un peu de temps en

@: « On a des séances d'entrainement exigeantes,

temps, faire des blagues et d'autres activités, je veux
voir des sourires. »

- Trouver des moyens de créer un espace agréable.

- Par exemple, mettre de la musique,
faire des jeux en guise d'échauffement.

+ Encourager le rire au sein de I'équipe.

- Essayer de trouver des moments de légereté
pendant les séances d’entrainement exigeantes.

@: « Il y a de la musique, on a du plaisir, on

danse, mais quand vient le temps de faire
nos sprints, on donne notre 110 %. On est intense
quand c’est important. »

+ Santé mentale

+ Se familiariser avec les problemes de
santé mentale les plus courants auxquels
les athletes font face.

- Orienter les athletes vers des professionnels
de la santé mentale si nécessaire.

- Reconnaitre que la santé mentale et les
facteurs de stress externes (famille, amis,
stress scolaire) peuvent avoir une incidence
sur les performances.

N

@: « Mon entraineur s’est consacré autant a mon

bien-étre émotionnel qu'a mes performances.
Il vérifiait en posant des questions comme “Comment
vas-tu, comment te sens-tu apreés la séance d'entraine-
ment d'hier?” Des questions comme ¢a. Il s'est vraiment
investi dans mon bien-étre émotionnel. »
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@ «J'aime la compétition, mais je n‘apprécie \
\_} pas nécessairement toutes les séances
d'entrainement. Il faut prendre le bon avec le

mauvais et trouver du plaisir. Parfois, ¢a permet

de ne pas penser a la douleur. »
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Alex, tu as I'air un peu
distrait ces temps-ci

pendant I'entrainement et
ca nuit a ta performance.
Est-ce que tout va bien?

chicaner et on a peur qu'ils se séparent.
Clest difficile de me concentrer.

_— -
Merci de le demander, Coach. En fait, %
je me sens dépassé. Les examens de
fin d'année arrivent, mes notes me
stressent. Et a la maison, c’est lourd...
Mes parents n'arrétent pas de se %

Désolé d’apprendre ca... Tu sembles vivre des

épreuves tres difficiles. Que dirais-tu qu'on Merci Coach. J'ai juste peur de
allege I'entrainement un peu pour te laisser décevoir I'équipe si je diminue
respirer? |'aimerais quand méme que tu viennes I'entrainement.

pour étre avec I'équipe et t'amuser et on peut
se parler avant les séances pour voir comment

tu vas et s'ajuster au besoin. On peut peut-étre \I

intégrer tes exercices préférés aussi. Qu'en
penses-tu?

La priorité, C’est que tu traverses cette période
difficile. Fais de ton mieux chaque jour, méme si

tu n'es pas a ton meilleur. Et dis-le-moi si tu as
besoin de ressources en santé mentale et de
soutien pour t'aider.

Merci Coach!
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4. Sécuritaire

- Créer un environnement sécuritaire pour
tous les participants.

+ Favoriser la création d'un espace ouvert
a I'observation pour les parents.

« Nous voulons que l'environnement soit
\_} accueillant et inclusif, ot il y a de la diversité
et ou les parents peuvent observer. C'est un espace
ouvert et accueillant. »

+ Prioriser la sécurité physique de 'environnement
(p. ex., éliminer les dangers potentiels)

+ Créer un environnement sécuritaire sur le plan
psychologique (ou les athletes sentent qu'ils
peuvent prendre des risques interpersonnels,
s'exprimer, étre en désaccord de facon
respectueuse, faire part de leurs préoccupations).

EXEMPLES DE COMPORTEMENTS
A METTRE EN GEUVRE

- Vérifier tous les jours que 'environnement

ne comporte pas de risques physiques.

- Privilégier la santé physique et mentale

a la performance.

- Vérifier quotidiennement le bien-étre de

VoS athletes.

+ Encourager les athletes a exprimer leurs

opinions, leurs préoccupations et leurs
différents points de vue.

- Demander aux athletes s'ils ont du plaisir.
+ Faire jouer de la musique pendant les

échauffements et le retour au calme
pour détendre I'atmosphere

+ Faire comprendre gu'il y a des moments

pour étre sérieux et d'autres pour s'amuser.

- Ne pas hésiter a rire avec les athletes.
- Jouer a des jeux peut étre un

échauffement efficace.

+ Encourager le plaisir au sein du

personnel entraineur.

k
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tXt EPANOUISSEMENT

Qu'est-ce que cest et pourquoi
est-ce important?

Un climat de coaching qui permet I'épanouissement
encourage les athletes a s'approprier leur entraine-
ment et leurs performances. Les entraineurs doivent
s'efforcer de favoriser 'autonomie et la confiance en
soi et se donner l'occasion de prendre des décisions
avec lathlete.

A quoi ca ressemble?

1. Coaching favorisant I'autonomie :

@: « Je veux que mes athlétes aient leur mot

a dire sur ce qu'ils font, qu'ils aient le choix,
c'est important qu'ils participent aux décisions aussi
souvent que possible. »

+ Offrir des choix.
- Justifier les taches.
+ Reconnaitre les sentiments des participants.

+ Donner aux athlétes l'occasion d'étre
indépendants.

- Donner aux athletes l'occasion de poser des
questions et d'exprimer leurs points de vue.

27

POURQUOI : Favoriser un environnement d'autonomie
permet aux athlétes de s'approprier leur entrainement
et leurs performances. Ce genre de coaching augmente
la fierté dans le travail, favorise la motivation interne,
réduit la pression sur les athletes et assure un équilibre
de pouvoir entre 'entraineur et I'athlete.

@: « Mon entraineure me demandait ce que je

préférais faire a I'entrainement. Elle est plus
qu’'heureuse de le mettre au programme. Ca m‘a donné
tellement de confiance que tout d'un coup, jai couru
mieux que jamais et j'étais en téte de mon niveau...
quand on a confiance en soi et qu'on est heureux,
c'est super important. »

k
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2. Utiliser un langage encourageant.

@] « On était talentueux et bons dans ce qu’on

faisait, on avait juste besoin de quelqu'un pour
nous soutenir, pas quelqu’un d'intense parce qu’on l'était
déja. Il nous a aidés a trouver I'équilibre entre le stress
et l'intensité qu'on simposait naturellement. Cétait
vraiment un atout pour nous. »

N

+ Voir les erreurs comme des occasions
d'apprentissages.

+ Utiliser le renforcement positif.
- Bviter les déclarations de contrdle.

+ Faire des commentaires sur le comportement
et non pas sur la personne.

- EBviter d'aborder la question
de lapparence physique.

POURQUOI : L'utilisation d'un langage encourageant
peut contribuer a établir un lien et une relation de
confiance entre les entraineurs et les athletes et a
réduire les conflits et les malentendus. C'est aussi
essentiel pour renforcer I'estime de soi et la motivation,
et pour favoriser l'apprentissage et la croissance.

EXEMPLES DE COMPORTEMENTS
A METTRE EN (EUVRE

- Expliquer le raisonnement de vos plans
d'entralnement.

- Par exemple, « Cette semaine, nous travaillons
'endurance. Nous allons donc faire x, y, z pour
renforcer vos capacités. »

- Présenter les plans d'entrainement a l'avance
et demander s'il y a quelque chose a ajouter
ou a modifier.

- Demander aux athletes s'ils ont des questions
sur le plan d’entrainement.

- Demander aux athletes comment ils souhaitent
recevoir de la rétroaction.

- Utiliser la méthode sandwich pour donner
de la rétroaction.

- Commencer par un compliment
ou des félicitations.

- Aborder les points a améliorer.

+ Terminer par un encouragement.

- Discuter avec les athletes quand vous remarquez
une tendance négative dans les performances.

- Réévaluer les objectifs pour s'assurer qu'ils
sont toujours raisonnables ou réalisables.

- Collaborer a I'élaboration d'un plan
d'amélioration ou modifier le parcours.

+ Proposer des options d'entrainement
(peut étre fait a I'avance).

- « Préférez-vous faire x ou y aujourd’hui? »

- « Nous devons faire x, y et z cette semaine.
Quels sont les jours ou vous aimeriez faire
chaque chose? »
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+ Au fil du temps;

REL’?‘-HON EN- . + Harmonie entre les paroles et les gestes;
TRAINEUR-ATHLETE RE- - Souci de l'intérét des athletes;
SPECTUEUSE - Intention d'obtenir le meilleur de vos athletes

sans compromettre leur santé physique,
psychologique ou sociale;

Qu'est-ce que c'est et pourquoi - Souci du bien-étre et des performances
est-ce important? des athletes;

- Soutien des athletes lorsqu'ils sont blessés

Une expérience sportive réussie passe par une oU aprés une performance décevante.

bonne relation entraineur-athlete. Les athletes ont
indiqué qu'ils choisissaient leur entraineur par ses
qualités personnelles et leur relation plutdt que par
son expertise technique, car ils estiment que ces
éléments sont plus importants pour la réussite. \

POURQUOI : La confiance et le respect sont les
fondements d'une relation productive.

\ @ « Je pense que la base de I'environnement doit
\ ) étre la confiance; je me soucie de toi, je te vois

« La relation avec l'athléte est le facteur le plus o
? comme une personne... Je te respecte, mais je vais te

important, c'est la base de tout. Sinon, ce ne . o ) ]
0 L rappeler o l'ordre si nécessaire... Dans toute relation
sont que des ordres, il n'y a pas de coaching, c’est . )
e o . ) productive, le fondement de la confiance et du respect
militaire. “Fais ce que je dis, c’est tout.” La relation avec . . iy
P ) , p . est la, mais quand on doit régler quelque chose, on en
l'athlete, la confiance, c'est ce qu'il y a de plus important. ) i .
. ; tient compte et on écoute de facon plus productive. »
Cest la fondation pour tout le reste. »

2. Communication ouverte

A quoi ca ressemble? AN
@: « Les conversations ouvertes, honnétes et

1. Confiance et respect mutuel parfois difficiles sont les plus importantes
pour avoir de vraies discussions. Oui, parfois il faut dire

. . les vraies choses et avoir des conversations difficiles,
: « Si tu veux que ton entraineur te respecte,

. . parfois déchirantes. Des conversations qu’on ne veut pas
tu dois le respecter aussi. Tout est ) ] . R K
L ) nécessairement avoir en tant qu’entraineur ou méme en
donnant-donnant, ce n'est jamais a sens unique. Les R )
N . . . tant qu'étre humain. On en a tous déja eu. Ce n'est pas
entraineurs savent faire leur travail... Tu dois respecter 3 ) o
. o . o agréable. Mais c'est comme ¢a qu'on arrive a quelque
ce qu'ils font pour taider a atteindre ton objectif, tout i i
. p chose d'authentique. Cest facile de rester en surface et
comme tu veux qu'ils te respectent. Tu veux qu'ils . o . ,
[ . L . clest tres facile, je pense, en tant qu'entraineur, de dire «
respectent ta santé physique, ton bien-étre... Selon moi, ] ] o ) )
) S . ) oh, mon travail est juste le coaching, je nai pas besoin
il faut garder I'esprit ouvert, voir le point de vue de i ) . i
, . d‘aller plus loin et de vous voir en tant qu'étre humain ».
l'autre et respecter les gens qui nous entourent. »

Quadruple olympienne Mais pour avoir des conversations difficiles, je déteste le

mot honnéte, méme si c'est un peu ¢a, mais pour moi,

k
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Créer intentionnellement des moments et des espaces
pour avoir des conversations avec vos athletes.

- Discuter des problemes a mesure qu'ils
se présentent.

+ Peut donner lieu a des conversations difficiles.

il faut aussi se rappeler qu’elles sont impor-
tantes pour pouvoir aller de I'avant. C'est comme ¢a

@} « Il faut avoir des conversations difficiles, mais

qu’on a pu former une équipe vraiment trés forte, c'est
parce qu'on peut étre sur la méme longueur d'onde. »

3. Pouvoir équilibré

Privilégier la collaboration plutot que le contréle.

+ Faire preuve d'écoute active.

- Etre conscient du langage et du ton utilisés
pour communiquer.

- Les athletes peuvent percevoir un décalage si
les entraineurs disent qu'ils s'intéressent a eux,
mais perdent ensuite leur sang-froid.

- Ton positif, paroles respectueuses, soutien,
rétroaction encourageante et critique
constructive sont de mise.

- Il faut éviter de crier ou de hurler apres l'athlete
ou de le rabaisser, le réprimander, l'insulter,
'embarrasser dans n'importe quelle situation
et surtout devant ses pairs.

+ La communication pédagogique positive
est plus efficace pour obtenir des résultats
de performance.

+ Augmente l'affect positif, le désir de travailler
et de rester dans le sport, diminue I'éthique
de travail négative.

N

Je sais que le contrble n‘a jamais sa place
dans une relation saine. »

@ «Au lieu d'étre une figure d'autorité, mon
entraineur est comme un autre coéquipier,
clest beaucoup plus productif. »

@ « Une bonne facon de commencer est de
\_} dire que je fais de mon mieux pour aider les
athlétes dans leur cheminement et que je me vois plutot
comme un partenaire qui aide, soutient et guide. »

. Etablissement de limites

- Une relation de confiance et de respect implique
des limites claires entre l'entraineur et 'athléte.

+ On peut étre amical sans étre ami avec l'autre.

N

«Je ne suis pas la meére de mes athletes. Je ne
\_} suis pas l'amie de mes athlétes. /ai méme cette
conversation avec eux. Je leur dis : “On peut agir comme
des amis, je vais étre ton entraineure et te guider a tout
moment, mais on n'est pas des amis.” C'est important de

garder ce recul. »
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« Mon entraineur n‘essayait pas non plus d'étre mon ami et je pense qu'il est trés important pour un
entraineur d’établir une relation entraineur-athléte claire. Si tu traverses la limite vers I'amitié, surtout

au début de la relation, cest plus facile de compliquer les choses, en plus de rendre la tdche plus difficile quand

'entraineur doit faire preuve d'autorité. »

Coach, devine quoi! Grace vient de se disputer
avec Noah! Elle croit qu'il texte d’autres
filles quand ca fait juste une semaine qu'ils

se fréquentent!

Je suis tellement
fachée, Coach.
Je n’en reviens pas

a
N
NN

que Noah fasse ca.
Ca me choque.

Désolée que tu vives ¢a, Grace.
Ce n'est pas toujours facile d'étre
en couple. Je suis la pour soutenir
ton bien-étre physique et mental,
mais notre relation doit rester
professionnelle, donc je ne peux
pas te conseiller sur ta relation
avec Noah. Par contre, je peux
t'écouter. Tu comprends? As-tu
des amis a qui tu peux en parler?

Oui, ¢aiira, je suis
juste frustrée
aujourd’hui!

A

Bon, défoule-toi pendant
I'échauffement! On va r
s'amuser aujourd’hui.

k
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- Respecter le pilier de la regle de deux du
mouvement Entrainement responsable.

@: «J'ai toujours été conscient des régles du

sport sécuritaire. Je suis capable d'établir une
relation de confiance sans dépasser les limites. Je n‘ai
pas besoin d'étre derriére des portes closes avec un
athléete pour avoir une relation étroite. Je pense qu'il est
possible d'avoir de bonnes relations avec les athlétes
sans enfreindre les régles. »

EXEMPLES DE COMPORTEMENTS
A METTRE EN (EUVRE

Au début de la saison, prendre le temps d'établir
une relation avec les athletes.

- Poursuivre sur cette lancée tout au long
de la saison.

Voir la personne au-dela de l'athlete.

- Prendre des moments pour bavarder
avec les athlétes.

- Poser des questions sur leur journée.

- Connaitre les dates d'anniversaire.

+ Poser des questions sur leur famille.

Prendre le temps d'aborder les questions

interpersonnelles a mesure qu'elles

se présentent.

+ La communication est primordiale.

Veiller a ce que vos actes et vos paroles

soient conséquents pour permettre un
climat de confiance.

Faire preuve de respect mutuel.

- Faire preuve de respect envers les athletes
permet de gagner leur respect.

Eviter les conversations dans les lieux privés.
+ Permet de protéger les deux parties.

Fixer les limites et les attentes des le

début de la saison.

- Définir les comportements acceptés.

- Définir les comportements qui ne
sont pas tolérés.
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Autres ressources :

Intervenir au-dela du sport : https://coach.ca/fr/
securite-dans-le-sport/intervenir-au-dela-du-sport

Intervenir au-dela du sport Modéliser de saines
relations : https://coach.ca/fr/module/intervenir-
au-dela-du-sport-modeliser-de-saines-relations

lntael:yegli! L Favoriser de saines relations

du sport dans les milieux sportifs

Les athlétes tirent des lecons, consciemment ou non, en observant votre
comportement. Votre fagon d'interagir dans le milieu sportif est une bonne
occasion de modéliser et de mettre en pratique des relations saines.

Relation entraineur-participant Relation entraineur-entraineur

* Féliciter et encourager les participants * Chercher des occasions de créer ou renforcer des

c liens avec des collzgues entraineurs
= Etablir des objectifs raisonnables g

* Avoir des relations positives avec les autres

Demander aux participants de donner leurs antrainos.

points de vue et commentaires
* Encourager la diversité dans les styles

* Offrir des options et permettre aux participants o

de prendre des décisions

. * Faire appel a lexpertise d'autres entraineurs
* Fournir aux participants des occasions d'interagir

* Soutenir les entraineurs qui veulent étendre leur
réseau

Relation entraineur-parent ou entraineur-tuteur Relation entraineur-officiel

* Etablir et communiquer des valeurs claires * Contréler vos émotions

* Communiquer clairement et ouvertement dans * Faire preuve d'empathie

vos interactions
* Utiliser un langage verbal et non verbal positif

* Parler des parents et tuteurs en utilisant un

langage positif * Essayer de clarifier et comprendre une décision

avant de la remettre en question
* Déterminer des roles et responsabilités clairs

* Démontrer quiil faut accepter que les officiels
* Etablir des canaux appropriés pour la gestion prennent parfols une mauvaise décision
de conflits

* Respecter les limites lorsque vous posez des
questions sur une décision

La série de ressources et de formations en ligne Intervenir au-dela du
sport outille les entraineurs & modéliser de saines relations.

Pour en savoir plus, tez le site coach.ca/fr/i ir-au-dela-du-sport.
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CONCLUSION
QUE RESERVE LA SUITE?

La trousse peut étre utilisée pour réfléchir a votre style
de coaching, notamment sur vos bonnes actions et
celles que vous souhaitez adopter ou ajuster. Passez
en revue les exercices proposeés dans la trousse et
choisissez un ou deux domaines prioritaires que vous
souhaitez intégrer. Nous vous encourageons a faire
des bilans régulierement et a suivre vos progres afin
de concrétiser les changements que vous apportez.

En tant qu'entraineur, vous devez vous attarder a de
nombreuses priorités chaque jour. La mise en place
d'un milieu sportif positif est un travail d'équipe.
Expliquez a votre organisme de sport comment

il peut appuyer une démarche visant a garantir

un milieu sportif sain et sécuritaire.

Voici quelgues mesures :

1.

Analyser les comportements récompensés
et comment une telle valorisation se traduit
(p. ex. victoire, leadership, perfectionnement
personnel ou records individuels).

. Créer des affiches et du contenu numérique pour

montrer la volonté de 'organisme a promouvoir
un environnement sportif sain.

+ Il S'agit par exemple d'une affiche sur les
valeurs de l'organisme.

Favoriser la collaboration avec tous les
participants au sport.

Nous vous encourageons a passer en revue les
exercices et les listes de contréle ci-dessous pour
améliorer votre apprentissage.

Merci d'avoir pris le temps de consulter la troussel!
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ANNEXE A : INTEGRER LA METHODE HIGHER

LA METHODE HIGHER

Cette activité vous demande de réfléchir aux 6 composantes de la méthode HIGHER. Pour chacune, indiquez ce
que vous allez continuer (feu vert); ce que vous aimeriez commencer a faire, ajouter a vos pratiques actuelles ou
faire plus souvent (feu jaune); et ce que vous pensez pouvoir retirer de votre pratique de coaching en raison d'un
manque de concordance avec la méthode (feu rouge).

W

F S

Approche
holistique

« Considérer
chaque partici-
pant au sport
comme une
personne a part
entiere ayant des
besoins
physiques,
psychologiques,
sociaux et spiri-
tuels, et répondre
a tous ces
besoins. »

FEU JAUNE (COMMENCER OU
FAIRE PLUS SOUVENT)

AVEC VOS AU SEIN
ATHLETES DE VOTRE
ORGANISME

FEU ROUGE
(ARRETER)

AVEC VOS
ATHLETES

AU SEIN
DE VOTRE
ORGANISME

AVEC VOS
ATHLETES

AU SEIN
DE VOTRE

ORGANISME
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Individualisation

« Prendre en
compte les
caractéristiques
uniques de
chaque personne
avec qui vous tra-
vaillez et adaptez
votre coaching et
votre planification
en fonction de ces
caractéristiques. »

FEU ROUGE
(ARRETER)

AVECVOS
ATHLETES

FEU JAUNE (COMMENCER OU
FAIRE PLUS SOUVENT)

AVEC VOS AU SEIN
ATHLETES DE VOTRE
ORGANISME

AU SEIN
DE VOTRE
ORGANISME

AVECVOS
ATHLETES

AU SEIN
DE VOTRE

ORGANISME

i,

Bonne
gouvernance

« S'assurer que

la culture de

votre organisme
sportif correspond
a la vision et

aux valeurs que
vous essayez

de promouvoir. »
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9
Harmonie
(milieu sain)

« Créer un
environnement
sportif qui soit
physiquement

et psychologique-
ment sécuritaire
pour tous les
participants

au sport. »

FEU JAUNE (COMMENCER OU
FAIRE PLUS SOUVENT)

AVEC VOS AU SEIN
ATHLETES DE VOTRE
ORGANISME

FEU ROUGE
(ARRETER)

AVECVOS
ATHLETES

AU SEIN
DE VOTRE
ORGANISME

AVECVOS
ATHLETES

AU SEIN
DE VOTRE

ORGANISME

0

Epanouissement

« Utiliser des
techniques de
coaching qui
permettent aux
athlétes de parti-
ciper activement a
I'apprentissage de
leur sport et a leur
développement
personnel (p. ex.,
participer a la plo-
nification, poser
des questions). »
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&

Relation
entraineur-
athléte
respectueuse

« Favoriser une
relation avec vos
athlétes basée sur
le respect mutuel,
la confiance et une
communication
ouverte. »

FEU ROUGE
(ARRETER)

AVECVOS
ATHLETES

FEU JAUNE (COMMENCER OU
FAIRE PLUS SOUVENT)

AVEC VOS AU SEIN
ATHLETES DE VOTRE
ORGANISME

AVECVOS
ATHLETES

AU SEIN
DE VOTRE

AU SEIN
DE VOTRE
ORGANISME

ORGANISME
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REFLECHIR SUR LA PARTIE 1:

1. Enumérez 3 ou 4 éléments qui vous permettraient d'intégrer les réponses des colonnes verte et jaune
a votre pratique.

2. Enumérez 3 ou 4 obstacles qui vous empéchent d'appliquer les réponses des colonnes verte et jaune.

3. Comment pourriez-vous éliminer ces obstacles (p. ex. soutien social, structures de financement, participation
d'autres entraineurs et administrateurs)?
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LISTE DE VERIFICATION HIGHER

Utilisez ce modele pour créer une liste de vérification des éléments que vous souhaitez systématiquement ajouter a
votre style de coaching.
Créer une copie et consultez-la dans 3 et 6 mois et vérifiez si vous avez ajouté les éléments a votre routine de coaching.

F S

-

|

APPROCHE HOLISTIQUE

3 6
D D Je parle avec mes athletes de leurs loisirs en dehors du sport.
D D Je demande comment ¢a va a 'école.

D D Je m'assure gu'ils ont assez de temps en dehors des séances d'entrainement
pour faire leurs devoirs et passer du temps en famille.

I:]D Je donne a mes athletes 'occasion de faire preuve de leadership.
D D Je m'engage dans des activités d'établissements d'objectifs avec mes athletes.

D D Japprends a mes athletes les pratiques de la psychologie du sport pendant
les entrainements (p. ex., gestion du stress, visualisation, respiration profonde,
régulation du niveau de stimulation).

INDIVIDUALISATION

3 6
D D Je prends le temps de discuter avec chaque athlete.
D D Je m'efforce d'ouvrir les lignes de communication.
D D Jai appris trois nouvelles choses sur chaque athlete.
D D Je vérifie comment vont les athlétes avant I'entrainement.

D D J'adapte mes plans d'entrainement en fonction des réactions de mes athlétes
(ou de ce que jobserve dans leurs performances).

D D Je planifie des activités de repos et de récupération dans le cadre de mon
plan d'entrailnement hebdomadaire.

BONNE GOUVERNANCE

3 6
D D Jai pris le temps de réfléchir a ma vision et a mes valeurs.

DD Jai une philosophie de coaching bien définie.
DD Jai présenté cette philosophie a mes athletes et a mon organisme.
DD J'ai passé en revue les politiques de mon organisme.

D D Je fournis ou facilite des occasions pour mes athléetes de simpliquer dans
la gouvernance de mon organisme.
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HARMONIE (MILIEU SAIN)

3 6

D D Chaque jour, jexamine rapidement ma zone d'entrailnement pour m'assurer
qu'il n'y a pas de risques physiques.

D D Je m'entretiens avec mes athletes sur leur santé physique.

D D Je m'entretiens avec mes athletes sur leur santé mentale.

D D Jintegre des activités amusantes aux séances d'entrainement.

D D J'encourage le rire une fois par séance (ou je permets aux athletes de rire entre eux).
D D Je fais des ajustements si un athlete est blessé ou malade.

D D Je m'assure que mes athletes quittent I'entralnement avec le sourire.

EPANOUISSEMENT

3 6
D D Je donne l'occasion aux athletes de poser des questions sur mes instructions
OuU mes commentaires.

D D Mes athletes me donnent de la rétroaction sur leurs plans d'entrainement.

D D Je propose a mes athletes des activités d'entrainement (p. ex., habiletés ou exercices)
parmi lesquelles ils peuvent choisir.

D D Je donne de la rétroaction encourageante.

D D Je laisse mes athletes diriger une séance d'entrainement ou planifier une séance
d'entrailnement (avec mes commentaires).

D D Je discute avec mes athletes de leurs erreurs et je les aide a trouver
leurs propres solutions.

RELATION ENTRAINEUR-ATHLETE RESPECTUEUSE

3 6
D D Je prends le temps d'établir une relation avec mes athletes.
D D Je prends le temps de discuter des problemes interpersonnels (s'il y en a).
D D Je fais preuve de respect envers mon athlete.

D D Je prends des mesures pour que mes gestes et mes paroles soient en harmonie
afin de renforcer la confiance avec mes athletes.

DD Je communique mes limites a mes athletes.
D D Je prends le temps de discuter des attentes concernant le comportement des athlétes.

D D Je prends le temps d'écouter les attentes des athletes par rapport a mon
comportement.

D D Je fais preuve de compassion envers les athletes.

D D Je me préoccupe de mes athletes.
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Si vous le souhaitez, invitez vos athlétes a remplir une liste de vérification similaire en guise
d’auto-évaluation.

@% APPROCHE HOLISTIQUE

-

|

3 6
L]
L]
L]

L]
L]
L]

Mon entraineur me parle de mes loisirs en dehors du sport.
Mon entraineur me demande comment ¢a va a l'école.

Mon entraineur s'assure que jai assez de temps en dehors des séances
d’entrainement pour faire mes devoirs et passer du temps en famille.

Mon entraineur me donne I'occasion de faire preuve de leadership.
Mon entraineur s'engage dans des activités d'établissements d'objectifs avec moi.

Mon entraineur m'apprend des pratiques de la psychologie du sport pendant
les entrainements (p. ex., gestion du stress, visualisation, respiration profonde,
régulation du niveau de stimulation).

INDIVIDUALISATION

3 6
L]
L]
L]
L]

L]
L]

Mon entraineur prend le temps de me parler.
Mon entraineur s'efforce d'ouvrir les lignes de communication.
Mon entraineur a appris 3 nouvelles choses sur moi.

Mon entraineur s'entretient avec moi avant I'entrainement pour savoir
comment je me porte.

Mon entraineur adapte mes plans d’entrainement en fonction de mes commentaires.

Mon entraineur planifie des activités de repos et de récupération dans le cadre
de mon plan d'entrainement hebdomadaire.

BONNE GOUVERNANCE

3 6
L]
L]
L]
L]

Je connais la philosophie de coaching de mon entraineur.
Mon entraineur a présenté sa philosophie a moi et a mon organisme sportif.
Mon entraineur a passé en revue avec moi les politiques de mon organisme.

Mon entraineur fournit ou facilite des occasions de m'impliquer dans
la gouvernance de mon organisme.
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HARMONIE (MILIEU SAIN)

3 6
L]
L]
L]

L]
L]

L]
L]

Chaque jour, mon entraineur vérifie rapidement que la zone d'entrainement
ne présente pas de risques physiques.

Mon entraineur s'informe de ma santé physique.
Mon entraineur s'informe de ma santé mentale.
Mon entraineur integre des activités amusantes aux séances d'entrainement.

Mon entraineur encourage le rire une fois par séance (ou nous permet, a moi
et a mes coéquipiers ou partenaires d'entrainement, de rire ensemble).

Mon entraineur fait des ajustements si je suis blessé ou malade.

Mon entraineur veille a ce que je quitte I'entrainement avec le sourire.

EPANOUISSEMENT

3 6

L]

Mon entraineur me donne l'occasion de poser des questions sur mes instructions
OuU Mes commentaires.

D D Je peux donner de la rétroaction sur mon plan d’entrainement.

L]

L]
L]

L]

Mon entraineur propose des activités d'entrainement (p. ex., habiletés ou exercices)
parmi lesquelles chaisir.

Mon entraineur donne de la rétroaction encourageante.

Mon entraineur me laisse diriger une séance d'entrainement ou planifier une séance
d'entralnement (avec mes commentaires).

Lorsque je commets une erreur, j'en parle avec mon entraineur et nous essayons
de trouver une solution.

RELATION ENTRAINEUR-ATHLETE RESPECTUEUSE

3 6
L]
L]
L]
L]

L]
L]
[ ]
L]
L]

Mon entraineur prend le temps d'établir une relation avec moi.
Mon entraineur prend le temps de discuter de problemes interpersonnels (s'il y en a).
Mon entraineur me respecte.

Mon entraineur s'assure d‘allier ses gestes a ses paroles pour renforcer notre
lien de confiance.

Mon entraineur me communique ses limites.

Mon entraineur prend le temps de discuter de ses attentes sur mon comportement.
Mon entraineur prend le temps d'écouter mes attentes par rapport a son comportement.
Mon entraineur fait preuve de compassion a mon égard.

Mon entraineur montre qu'il se soucie de moi.
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ANNEXE B : CARTES AIDE-MEMOIRE CONNAISSEZ VOS
ATHLETES

Utilisez cette carte a remplir pour mettre en évidence certaines qualités de votre athlete, et notez dans la troisieme
colonne la facon d'adapter votre style de coaching. Vous pouvez en remplir une pour chacun de vos athletes et la
conserver pour vous y reporter et y faire des ajouts tout au long de la saison.

CARACTERISTIQUE REPONSE QUE POL!VEZ-VOUS FAIRE POUR CULTIVER CETTE
CARACTERISTIQUE QU POUR VOUS ADAPTER AUX
BESOINS DE LATHLETE?

Nom

Age

Année Scolaire

Matiere préférée a I'école (ou ce que
I'athlete veut étudier au college ou a
luniversité)

3 choses préférées en dehors du sport

Participation a d'autres sports
ou activités physiques

Chose préférée de son sport

Ce qui le stresse
Réaction face au stress

Exercices d'habileté et habiletés préférés
Exercices d'habileté et habiletés les moins
appréciés

Objectifs a courts et longs termes (p. ex.,
ce qu'ils veulent accomplir cette année)

Objectifs a long terme dans le domaine
du sport

Objectifs a long terme en dehors du sport
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ANNEXE C : GUIDE DE PLAN DE SEANCE
D’ENTRAINEMENT HEBDOMADAIRE

Etape 1 : Que devez-vous faire cette semaine (consulter les plans d’entrainement

annuels et mensuels)?

44
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Utiliser le calendrier pour planifier vos séances d'entrainement. Chaque sport a des besoins différents; ajustez-vous
selon votre type de plan d'entrainement. Ce plan doit étre une ligne directrice plutét qu'une directive, les choses
peuvent étre ajustées a mesure que la semaine avance.

DIMANCHE | LUNDI MARDI MERCREDI | JEUDI VENDREDI | SAMEDI

Tache ou
objectif 1

Tache ou
objectif 2

Tache ou
objectif 3

Tache ou
objectif 4

Autre
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Etape 2 : Utiliser le plan ci-dessus pour guider vos évaluations avant et aprés I'entrainement :

Avant I'entrainement :

Remarque : Il peut s'agir d'une courte évaluation (p. ex. sur une
échelle de 1 a 10) ou contenir des notes détaillées.

Comment
I'athléte

se sent phy-
siqguement?

DIMANCHE | LUNDI

Remarque : Pour les sports d'équipe, vous pourriez ne pas étre
en mesure d'interroger tous les athlétes. Vous pourriez, par

exemple, sonder 2 ou 3 athlétes différents par jour, ou sonder
un athléte plus souvent s'il vous préoccupe plus que les autres.

MERCREDI | JEUDI VENDREDI | SAMEDI

Comment
I'athléte

se sent
émotion-
nellement?

L'athlete
a-t-il bien
dormi
la nuit
derniere?

Quel est

le niveau
de stress de
I'athléete?

Y a-t-il
autre chose
a noter?

k

coach,ca

Coaching Association of Canada
46 Association canadienne des entraineurs



- En fonction de ces renseignements, quelles - Est-ce qU'ils peuvent en donner plus aujourd’hui

modifications doivent étre apportées au plan s'ils se sentent bien (p. ex. faire aujourd’hui un

d'entrainement, si nécessaire? entrainement plus exigeant prévu un autre jour)?
- Questions de réflexion : Mes athletes sont-ils préts - Est-ce que je devrais interchanger les séances

a s'entrainer? d'aujourd’hui et de demain puisque les athletes

sont fatigués?

+ Est-ce que je peux faire quelque chose
pour les aider?
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Evaluation apres I'entrainement

CONSEIL

Apres chaque séance d'entrainement, consigner
rapidement I'état physique et mental de chaque athlete : Vous pouvez aussi demander aux athletes de faire

Remarque : Cet exercice de réflexion peut aussi aider a faire eux-mémes un suivi au fil du temps (ce qui permet

un suivi des athlétes et a les surveiller au fil du temps. Si vous de favoriser lautonomie et d'outiller les athletes).
remarquez une baisse constante de leur niveau d'énergie ou de Certains entraineurs utilisent un formulaire Google
leur humeur, vous pouvez surveiller la situation afin dindiquer Forms qui permet aux athletes de faire cette

si des conversations ou des interventions sont nécessaires. Il évaluation une fois par semaine et de la soumettre

peut également étre utile d'établir un lien entre une blessure ou
une maladie et I'état mental afin de s'assurer que I'entrainement
correspond a la capacité des athlétes.

a lentraineur.

DIMANCHE | LUNDI MARDI MERCREDI | JEUDI VENDREDI | SAMEDI

Avons-nous
étéen
mesure de
faire tout
ce que nous
voulions
accomplir?

Comment
les athlétes
se sentent-
ils physi-
quement?

Quel est le
niveau de
stress des
athlétes?

Quelle était
I'humeur
des
athlétes
pendant

la séance?

Est-ce que
les athlétes
s'en sortent
normale-
ment?

Qu’est-ce
que je peux
ajuster
dans la
séance de
demain?
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ANNEXE D : FORMULER VOTRE PHILOSOPHIE DE
COACHING?'

1. Se comprendre et définir ce qui est important pour soi 2. Prioriser vos valeurs

+ Qu'est-ce qui est important pour vous? - En fonction de vos réponses a la section 1,

placez vos valeurs de la plus importante a
la moins importante pour vous.

* Quelles ;ont YOS valeu'rs fgndamentales 3. Définir vos objectifs d'entralnement
(p. ex., bienveillance, victoire, effort)? o .
- En réfléchissant a vos valeurs, formulez les

objectifs que vous aimeriez atteindre en coaching

(p. ex. objectifs de coaching, objectifs des athletes)

Suggestions : Qu'est-ce que vous voulez accomplir en tant
gu'entraineur? Comment voulez-vous que vos athletes

réfléchissent a leur expérience une fois qu'ils ont quitté le
sport?
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4. Présenter votre philosophie de coaching en public

- Faites la liste de vos principes et objectifs et
consignez-les dans un document écrit ou une
déclaration. Présentez-la a vos athletes et a leurs
parents au début de la saison.

- |l peut également s'agir d'une section sur
la plateforme de communication de votre
organisme (p. ex. TeamSnap)

Communiquer votre philosophie de coaching
aux autres :

+ Verbalement : présentation avant la saison avec les
athletes, leurs parents, etc.

+ Par écrit : en-téte de lettres, courriels, politiques,
codes de conduite et lignes directrices doivent tous
présenter la marque de 'ACE.

+ Par messages sur le lieu de l'entrainement :
affiches sur le lieu de I'entralnement, par exemple
sur le mur du vestiaire.

- Récompenses : qu'allez-vous récompenser
et comment?

50

5. Relier votre philosophie a vos styles de coaching

- Réfléchissez a la maniere dont votre philosophie
de coaching se manifeste dans vos actions et
votre style de coaching.

- Votre style de coaching doit étre le reflet de
votre philosophie.

+ Y a-t-il des éléments que vous devez ajouter
Ou ajuster pour que vos actions correspondent
avos valeurs?

- Y a-t-il des obstacles auxquels vous devez faire
face et qui rendent difficile 'harmonisation de vos
valeurs et de vos actions?
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ANNEXE E : LISTE DE VERIFICATION DE L’EXAMEN DES
POLITIQUES

[ ]

[ ]

HEnEEE

Révision de la politique des comportements interdits

D Les comportements interdits comprennent-ils les sévices sexuels,
physiques et émotionnels?

D La politique comprend-elle des dispositions ou un vocabulaire sur le dénigrement
de l'apparence?

D Est-elle conforme au Code de conduite universel pour prévenir et contrer
la maltraitance dans le sport (CCUMS)?

D Comprend-elle la regle de deux?

Révision de la politique des comportements attendus

D Quelles sont les valeurs qui guident les décisions et les comportements?
D Quels sont les comportements souhaitables ciblés?

Comprend-elle des mandats de diversité, d'‘équité et d'inclusion?
Comprend-elle une représentation ou une contribution officielle des athletes?

Les politiques ont-elles été approuvées par tous ceux quiy ont un intérét direct
(p. ex., athletes, entraineurs, parents, officiels, administrateurs, bénévoles)

Comment les politiques sont-elles communiquées?

D Est-ce que des séances de formation sont prévues pour tous ceux qui ont un intérét
direct dans le sport (p. ex., entraineurs, athléetes, parents, officiels, administrateurs,
bénévoles) afin de les renseigner sur les politiques et sur la maniere de les utiliser?
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