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Proportions corporelles

Les différences dans la croissance




Croissance annuelle

Le premier stade scolaire

Qualités particulieres a cette phase

* intérét sportif et joueur

« attitude positive et insouciante

* corps petit, Iéger, bon rapport poids puissance

« assimilation facile de nouvelles connaissances

« difficulté a conserver les nouveaux mouvements




Le premier stade scolaire

Conséquences pour | 'entrainement

* qualités de coordination

e acquisition d 'habiletés motrices

« élargissement du répertoire gestuel
* entrainement multidisciplinaire

» mettre a profit | 'enthousiasme

Reégle : Tout doit étre fait sous forme de jeu. Des activité s
motivantes accompagnées de nombreuses expériences d e réussite
garantiront une habitude sportive pour toute la vie

Le stade avant puberté

Qualités particulieres a cette phase

» meilleures période d 'apprentissage

» maitrise corporelle de tres bon niveau

« faible changement de taille et de poids

» amélioration du rapport poids-puissance

eappareil vestibulaire et organes sensoriels a
maturation

sle cerveau a pratiguement sa taille finale




Le stade avant puberté

Conséquences pour | ’'entrainement

* acquisition de techniques de base élaborées
favoriser la coordination et la vitesse
* répertoire gestuel multiple mais précis
 début de | 'entrainement orienté
« assimilation de gestes précis

Regle : Cette tranche d 'age représente une phase clé pour| es
aptitudes motrices ultérieures. Ce qui aura été mal ou pas appris a
cet age ne sera rattrapé que trées difficilement.

Croissance annuelle




Premiere phase de la puberté

Qualités particuliéres a cette phase

» fortes augmentation de taille et de poids

* entrainabilité de la condition physique maximale
* niveau intellectuel plus élevé

» instabilité de la motivation pour le sport
 diminution des qualités de coordination

» comportement critique et remise en question

* désir d 'autonomie et d 'expression

Premiere phase de la puberté

Conséquences pour | 'entrainement

 conserver les acquis de coordination

« favoriser, | ’endurance et la force-vitesse

* entrainement orienté et adapté a | 'individu

* écouter et respecter | 'athléte

» mettre en avant ses qualités et donner confiance

Regle : Cette phase est une période de restructuration. Il faut
pousser | 'autonomie et proposer un entrainement de qualité.

L 'athlete est trés sensible a ces 2 points qui sont les premieres
causes d 'abandon de | 'activité sportive




Croissance annuelle

Seconde phase de la puberté (I 'adolescence)

egle : Cette phase est le deuxiéme age d 'or de | 'apprentis  sage.
L 'athlete peut supporter un entrainement volumineux et intense.
Cette période est favorable au perfectionnement de la technique et
a | 'acquisition de toutes les qualités physiques sp écifiqgues
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Définition des buts

» technique

» tactique

\ Buts objectifs

» physique
résultats = psychologique
ascension

motivation

intrinseque

personnelle
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