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Glossaire des acronymes

10 et 10 ans et moins

12 et 12 ans et moins

14 et 14 ans et moins (anciennement benjamin)

16 et 16 ans et moins (anciennement cadet)

18 et 18 ans et moins (anciennement jeunesse/juvénile)
20 et 20 ans et moins (anciennement junior)

22 et 22 ans et moins

AEC\/ Agilité, équilibre, coordination, et vitesse

Conseil Comité administratif

CEGEP Colleége d'Enseignement Général et Professionnel
SIC Sport interuniversitaire canadien

DDN Directeur du développement national

FINA Fédération internationale de natation

FISU Fédération Internationale du sport universitaire

HFS Habiletés fondamentales du sport

JWP Jaime le water-polo

ENJR Equipe nationale junior

KGFF Kinesthésie, glissement, flottabilité et frappe avec le corps
DLTA Développement & long terme de I'athléte

/M| Zones métropolitaines importantes (Vancouver, Calgary, Toronto, Ottawa, et Montréal)
CNC Championnat(s) national (aux) des clubs

NCAA National Collegiate Athletic Association

PNCE Programme national de certification des entraineurs
ONS Organisme national de sport

EN Equipe(s) nationale(s)

OWP Ontario Water Polo

EP Education physique

ESI Equipe de soutien intégré

PRO Parks and Recreation Ontario

OPS Organisme provincial de sport

CSL Cours, Saute Lance

PAFF Passer, attraper, frapper du pied, et frapper avec un engin
PCSF Pic de croissance significative de la force

PFRS Pic de force rapide-soudain

VIP Personne trés importante

WPC Water Polo Canada
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Glossaire des termes!

Les b éléments de base de I'entrainement et de la performance sont I'endurance, la force, la vitesse, I'habileté et
la flexibilité.

Ladaptation est la réponse & un stimulus ou & une série de stimuli entrainant des changements fonctionnels ou
morphologiques dans l'organisme. Le niveau ou le degré d'adaptation peut varier selon le potentiel génétique de
I'individu. Toutefois, des recherches en physiologie ont permis de dégager les tendances générales de 'adaptation. Ainsi,
les principes directeurs de certains processus d'adaptation tels I'adaptation & I'endurance musculaire et I'adaptation a
la force maximale ont été clairement définis.

Le début et la fin de I'adolescence ne sont pas clairement délimités. C'est durant I'adolescence que la plupart des
systemes corporels atteignent leur maturité structurelle et fonctionnelle. Cette période s'amorce par I'accélération du
taux de croissance, qui marque le début de la poussée de croissance. Le rythme de croissance atteint un sommet pour
ensuite ralentir jusqu'a ce que la taille adulte soit atteinte. Sur le plan fonctionnel, I'adolescence est habituellement
définie par la maturation sexuelle, qui débute par des changements au niveau du systeme neuroendocrinien, suivis de
changements physiques externes et complétés par la maturité des fonctions reproductrices.

Les activités auxiliaires sont les connaissances et I'expérience qu'a I'athléte des techniques d'échauffement et
de récupération, des étirements, de la nutrition, de I'hydratation, du repos, de la restauration, de la régénération, de la
préparation mentale, de I'aff(itage et de la préparation directe a un sommet de performance.

Plus les athletes ont développé les activités auxiliaires, plus ils sont en mesure d’améliorer leur entrainement et leur
performance. Lorsque les athletes ont atteint leur plein potentiel génétique et qu’ils ne peuvent s’améliorer davantage
physiologiquement, leur performance peut tout de méme étre accrue grace aux activités auxiliaires.

L’ége ch ronolog iq U€eestlenombredejoursetd'annéesécoulésdepuislanaissance. Lacroissance, le développement
et la maturation se produisent sur I'axe de I'age chronologique; cependant, le niveau de maturité biologique d'enfants du
méme age chronologique peut différer de plusieurs années. La croissance et la maturation sont des processus intégrés
gréace a l'interaction des genes, des hormones, des éléments nutritifs et du milieu physique et psychosocial de I'individu.
C'est I'interaction complexe de tous ces facteurs qui régit la croissance, la maturation neuromusculaire et sexuelle, ainsi
que la métamorphose physique générale ayant cours durant les vingt premieres années de la vie.

L‘ége d'entrainement désigne I'age auquel les athlétes commencent & s'engager dans un processus d'entrainement
planifié, régulier et sérieux. Le rythme du développement de I'enfant a d'importantes répercussions sur I'entrainement
des qualités athlétiques parce que, par rapport aux enfants qui atteignent la maturité tardivement ou a un age moyen,
I'enfant dont la maturation se fait a un jeune age bénéficie d’'un avantage considérable lors du stade « S’entrainer a
s'entrainer ». Toutefois, lorsque tous les athletes ont terminé leur poussée de croissance, ce sont souvent ceux dont
la maturation a été tardive qui ont le plus de chances de devenir des athletes de haut niveau, a condition qu'ils aient
bénéficié d'un entrainement de qualité tout au long de cette période.

Lapprentissage aléatoire désigne un milieu d'apprentissage qui simule la compétition.

Lapprentissage en bloc désigne un milieu d’apprentissage controlé.

1 Balyi I, Cardinal C., Higgs C., Norris S., et Way R. Développement a long terme de I'athlete — Au Canada, le sport c’est pour la vie, 2005.

© Sport Canada et Water Polo Canada 2010
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Lacapacité de réponse individuelle a I'entrainement renvoie au potentiel génétique des athlétes lorsqu'ils
réagissent personnellement a un stimulus donné et s'y adaptent en conséquence. On définit la capacité d’entrainement
comme laréceptivité des individus a l'égard des stimuli d’entrainement, a différents stades de croissance et de maturation.

LaCcOmM pétition est définie comme tous les parties, parties simulées, scenarios d’avantage / désavantage numérique,
de contre-attaque, et d'exercices de simulation de partie sanctionnés (ligue, tournoi, championnats nationaux de clubs,
etc.) ou non-sanctionnés (exhibition, entrainement conjoint, etc.).

Les termes Croissance et maturation sont souvent employés de facon interchangeable, mais ils renvoient a des
activités biologiques distinctes. La croissance désigne les changements progressifs, observables et mesurables du corps
concernant, entre autres, la taille, le poids et le pourcentage de graisse corporelle. La maturation, quant a elle, désigne
les changements structuraux et fonctionnels du systeme qualitatif qui se produisent lorsque I'organisme progresse vers
la maturité, par exemple, lorsque le cartilage du squelette se transforme en os.

Le développement représente l'interrelation entre la croissance et la maturation par rapport au temps. Le concept
du développement s’applique également aux habiletés sociales, émotionnelles, intellectuelles et motrices de I'enfant.

Lenfance s'étend généralement du premier anniversaire (fin de la petite enfance) jusqu’'au début de I'adolescence.
Elle est caractérisée par la progression réguliere de la croissance et de la maturation et la progression rapide du
développement neuromusculaire et moteur. Elle est habituellement divisée en deux phases : la premiere enfance (age
préscolaire, enfants de un a cing ans) et la seconde enfance (age scolaire, de six ans au début de I'adolescence).

Leustress désigne les stimuli physiques positifs.

Lentralnement désigne la natation avec lunettes, I'entrainement du noyau central et de la stabilité ainsi qu'en
musculation, et le développement d'habiletés techniques en water-polo.

Lentrainement en water-polo désigne le développement technique des habiletés telles que les routines du
water-polo, nager avec ou sans ballon, passer, lance, etc.

Les EXErcices au sol sont définis comme I'entrainement du noyau et de la stabilité ainsi que la musculation a
I'extérieur de I'eau.

Les périodes critiques de développement accelérée concernant les adaptations a
I'entrainement qui surviennent avant et pendant la puberté ainsi que peu de temps aprés. Pendant les périodes
sensibles, il y a une accélération du taux de I'adaption a I'entrainement. Tous les systemes sont toujours préte a étre
entrainer, mais le taux d'adaptation accélérée est plus lente en dehors des prériodes critiques.

La fréq uence se réfere au nombre de sessions d'entrainement durant une période de temps déterminée, normalement
par microcycle. La fréquence se rapporte a la période de chargement du mésocycle.

lintensité est la composante qualitative du régime d’entrainement. Lintensité est mesurée par le rythme cardiaque
et comprend toutes les activités durant une période de temps donnée.

Le macrocycle désigne normalement la période d'entrainement en question, et est divisé en phases distinctes.

Le mésocycle reflete I'accent sur lequel I'entrailnement spécifique est mis en relation & un changement de volume et
d'intensité de I'entralnement pour cette phase. Un mésocycle typique dure pendant 3 a 4 semaines.

© Sport Canada et Water Polo Canada 2010
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Un microcycle dure pendant 7 jours. Le nombre de microcycles de récupération détermine la longueur du mésocycle.
Par exemple, un mésocycle de 4 semaines implique trois semaines a intensité croissante et une semaine & intensité plus
faible (donnant un ratio de 3 pour 1 du chargement par rapport a la récupération).

Les moments opportuns pour développer une qualité physique concernent les niveaux de croissance,
de maturité et de développement dont un enfant a besoin pour exécuter des taches et répondre a des exigences
particulieres lors d'entrainements et de compétitions. Les moments opportuns pour développer une qualité physique
sont reliés aux périodes critiques de croissance et développement des jeunes athletes et requierent une programmation
adéquate afin d'introduire des stimuli permettant une adaptation optimale en regard des habiletés motrices, de la
puissance musculaire et de la puissance aérobie maximale.

La natation renvoie & nager des longueurs avec des lunettes.

Les periodes critiques de développement renvoient & des moments opportuns pour introduire une composante
d’'entralnement physique ou motrice afin d'obtenir un gain significatif majeur a la puberté. La méme expérience vécue
en dehors des périodes critiques de développement peut n'avoir que des effets limités sur I'acquisition de I'habileté, ou
encore la retarde.

Le pic de croissance rapide-soudaine (PCRS) est la poussée brusque de la taille du jeune & la puberté.
'age de la croissance maximale (c.-a-d. la période ou la croissance de I'individu est la plus rapide) est appelé I'age du
PCRS.

Le pic de croissance significative de la force (PCSF) renvoie au moment idéal & la puberté pour obtenir
un gain optimal de la force. L'age de I'augmentation maximale de la force est appelé I'age du PCSE

La pu berté est le moment ot un individu est mature sur le plan sexuel et est capable de se reproduire.

Le ratio charge/récupération désigne le nombre de microcycles & I'intérieur d’'un mésocycle. La charge désigne
I'augmentation du volume, tandis que la récupération est une diminution du volume et une augmentation de I'intensité.

Larécu pération active est I'utilisation de mouvements qui gardent le rythme cardiaque bas pendant la récupération
d’'un exercice trés intense.

Le repos actif désigne I'utilisation d'autres sports, ou d'activités a rythme cardiaque bas, pendant la phase de
repos du macrocycle.

Le repos passif désigne la période sans entralnement physique ou mental durant la phase de repos du macrocycle.

Le savoir-faire physique est le développement des habiletés fondamentales du mouvement et des habiletés
fondamentales du sport, qui permettent a I'enfant de bouger avec confiance et controle lors d'une grande variété
d'activités physiques, de situations sportives et rythmiques (c.-a-d. dance). Le savoir-faire physique comprend aussi la
capacité de I'individu a « lire » ce qui se passe autour de lui en situation de I'activité, et a réagir en conséquence a ces
événements. Ce stade de développement survient entre 0 et 12 ans.

Le Scénario de partie est défini comme une situation ou les habiletés techniques sont incorporées dans une
situation ou I'athlete est forcé de prendre une décision sous pression avec de multiples options.

© Sport Canada et Water Polo Canada 2010
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Le stade de développement se rapporte au degré de maturité physique, mentale, cognitive et émotionnelle. Le
stade de développement physique est établi en fonction de la maturation squelettique, qui précede habituellement la
maturité mentale, cognitive et émotionnelle.

Le systeme d’énergie aerobie désigne le systéme d'énergie musculaire qui demande de I'oxygéne. Il ne produit
pas de fatigue accompagnée de déchets (c.-a-d. acide lactique). Ce systeme est utilisé lors d'activités a intensité basse.
Une activité aérobie dure plus de 2 minutes.

Le systeme d'énergie anaérobie alactique désigne le systéme d'énergie de démarrage qui n'a pas besoin
d’'oxygéne et ne produit pas d »acide lactique. Une activité anaérobie alactique dure 10 secondes ou moins.

Le systeme d'énergie anaerobie lactique se référe au systéme d'énergie de démarrage qui n'a pas besoin
d’'oxygene et qui produit de I'acide lactique. Une activité anaérobie lactique dure de 10 secondes a 2 minutes.

Le VOluME est la composante quantitative du programme d’entrainement. Le volume d’activité désigne la durée (c.-
a-d. la longueur en temps) et/ou la longueur de I'exercice (c.-a-d. la distance).

© Sport Canada et Water Polo Canada 2010

DEVELOPPEMENT A LONG TERME DE LATHLETE | « A la poursuite de I'excellence et d'un style de vie actif »

Introduction

Le water-polo est un des cing sports aquatiques reconnus
par la Fédération Internationale de Natation (FINA), qui
est I'organisme de régie de tous les sports aquatiques
(water-polo, natation, natation en eau libre, plongeon et
nage synchronisée)?2. La forme actuelle du water-polo
est jouée par des participants de tous ages et des deux
sexes. Les regles du jeu varient selon le groupe d’'age des
participants. Cependant, la plupart des pays avec des
programmes structurés de water-polo suivent les regles
généralement acceptées de la FINA.

Le but implicite du water-polo est de compter des buts
contre votre adversaire tout en empéchant ces mémes
opposants de compter contre vous. Les hommes jouent
dans un champ de jeu qui mesure 30 metres de long,
20 metres de large et 3 métres de profond. La partie se
joue entre deux équipes portant des bonnets de water-
polo de différentes couleurs (c,-a-d. bleu et blanc). Les
casques de water-polo sont des casques de bain avec des
protege-oreille, et qui porte un numéro unique de 1 a 13
pour chacun des joueurs. Une partie typique de la FINA
se joue sur quatre périodes de huit minutes, avec des
repos de deux minutes entre le premier et le deuxieme
quart ainsi qu'entre le troisieme et le quatrieme quart. Il
y a un intervalle de cing minutes entre la deuxieme et la
troisieme période (c.-a-d. a la mi-temps). Afin d'assurer un
jeu rapide, le jeu est régi par une horloge de 30 secondes

2 Pour plus d'information concernant la FINA, veuillez consulter
www.fina.org/project/.

© Sport Canada et Water Polo Canada 2010

de temps de possession. Chaque équipe doit donc lancer
au but adverse avant I'écoulement de ces 30 secondes
apres avoir pris possession du ballon. A défaut de lancer
avant la fin des 30 secondes, le ballon est donné a I'autre
équipe.

Chaque équipe a sept joueurs dans l'eau a la fois, dont
le gardien de but (qui porte un bonnet rouge pour le
distinguer des autres joueurs). Chaque équipe est
composée d'un maximum de 13 joueurs, et de 3 membres
du personnel sur le banc (c.-a-d. I'entraineur-chef,
I'adjoint, le gérant, le soigneur, etc.). Deux arbitres se
tiennent des deux cotés de la piscine et suivent le jeu le
long de la piscine en officiant la partie. Les infractions
aux regles sont remarquées par les arbitres, qui peuvent
décerner des fautes mineures (qui résultent en une passe
libre ou coup franc) ou des fautes majeures (qui résultent
en une punition de 20 secondes pour le joueur coupable).

Les racines du water-polo peuvent étre retracées
jusqu’au 19eme siecle en Grande-Bretagne, ou le jeu
a été développé pour la premiere fois. Au début, le jeu
encourageait la force brute, la lutte et tenir I'adversaire
sous I'eau afin de prendre possession du ballon. Durant
les années 1880, le jeu évoluat pour permettre un jeu
d’équipe rapide, avec un ballon de la grosseur d'un ballon
de soccer, qui mettait I'accent sur la natation, les passes,
et marquer des buts. Entre 1890 et 1900, le sport grandit
en Europe, avec des équipes en Allemagne, Autriche,
France, Belgique, Hongrie et ltalie, respectant les regles
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britanniques. Le water-polo masculin fut un des premiers
sports d'équipes introduits aux Jeux olympiques de 1900
avec le cricket, le rugby, le soccer, le polo et I'aviron. En
1929, un comité international de water-polo, composé
de représentants de la Grande-Bretagne et de la FINA,
fut formé pour développer des regles pour les parties
internationales. Celles-ci devinrent effectives en 1930. Le
water-polo féminin est devenu un sport olympique lors des
Jeux olympiques de Sydney en 20003.

Le Canada possede une riche histoire en water-polo,
remontant a plus de 100 ans. En 1907, Water Polo Canada
a organisé un des premiers championnats de sport pour
clubs dans la catégorie senior masculine. Depuis ce
temps, des équipes et des clubs se sont établis a travers le
pays, dont certains ont eu un certain succes sur la scene
nationale et internationale. Entre 1907 et 1947, les équipes
de Montréal dominaient les compétitions nationales
seniors masculines. Cependant, depuis ce temps, des
clubs de tous les coins du Canada ont eu du succes en
compétitions nationales. Lors du 100eme anniversaire
du Championnat national senior masculin des clubs a
Calgary, le Hamilton Aquatic Club a remporté un 21eme
championnat national senior des clubs, un record.

Au cours des années, lacompétition s’est développée pour
inclure de plus jeunes équipes masculines ainsi que des
compétitions pour clubs féminins. Le water-polo féminin
est apparu sur la scene nationale en 1977. Au cours
des dix premieres années de compétitions nationales,
les Hydres de Sainte-Foy ont gagné le championnat
national senior féminin des clubs a huit reprises. Depuis
ce temps, la compétition & travers le pays est plus
équilibrée. CAMO (un club aquatique basé a Montréal
qui comprend le water-polo, le plongeon, la natation et la
nage synchronisée) détient le plus grand nombre de titres
du championnat senior féminin avec 14,

Le premier championnat national junior masculin des
clubs (20 ans et moins) eut lieu en 1927. La catégorie
masculine des 18 ans et moins fut introduite en 1985,
en méme temps que la catégorie junior féminine. Un
championnat national des clubs pour les femmes de 18
ans et moins fut introduit dans le circuit des championnats

3 History of Water Polo, Wikipedia, http://en.wikipedia.org/wiki/History
of water_polo.

nationaux de clubs de Water Polo Canada en 1987. Les
championnats masculin et féminin de la catégorie 16 ans
et moins ont débuté en 1995,

Aujourd'hui, les championnats nationaux de clubs
sont organisés annuellement a tous les niveaux de
compétition. En 2009, la catégorie des maitres (masculin
et féminin, 30 ans et plus, 40 ans et plus) fut introduite.
Le nom de I'événement des maltres est maintenant
le Festival international de water-polo des maitres de
Water Polo Canada. En conséquence, le water-polo a
considérablement établi sa présence au Canada au cours
des 100 dernieres années.

Dans les années 1970 et 1980, Water Polo Canada avait sa
premiere ligue nationale, la Ligue canadienne de water-
polo, pour les hommes seniors. Cette ligue fermat ses
portes au début des années 1990. Cependant, au cours
de la derniere décennie, deux nouvelles ligues ont vu
le jour, la Ligue canadienne sélecte et la Ligue majeure
de water-polo. La Ligue canadienne sélecte fut formée
en 2005 comme la plus importante ligue de water-polo
féminin, et est utilisée comme outil d'évaluation par
I'équipe nationale féminine. La Ligue majeure de water-
polo fut créée en 2009 comme initiative de développement
de clubs pour les hommes et les femmes.

Aucoursdesans, leséquipescanadiennesonteudusucces
en compétitions internationales. L'équipe canadienne
masculine concourut lors des Jeux olympiques de 1972 a
Munich, aux Jeux olympiques de 1976 a Montréal, et aux
Jeux olympiques de 1984 a Los Angeles. Pour la premiere
fois de son histoire, I'équipe masculine a mérité une place
aux Jeux olympiques de 2008 a Pékin via le tournoi de
qualification olympique. Au cours des précédents Jeux
olympiques, le Canada put y participer comme pays hote
(1976) ou parce que des équipes s'étaient retirées de la
compétition (1972 et 1980). La plus récente réussite de
I'équipe canadienne masculine fut une 8eme place au
Championnat du monde aquatique de 2009 de la FINA en
[talie. Ceci marquat le meilleur résultat international de
I'histoire de I'équipe canadienne masculine de water-polo.
Les équipes canadiennes féminines ont participé a deux
des trois Jeux olympiques ou le water-polo féminin fut
représenté, les Jeux olympiques de 2000 a Sydney et les
Jeux olympiques de 2004 a Athénes. Les récents succes
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de I'équipe féminine comprennent une médaille d'argent
au Championnat du monde aquatique de 2009 de la FINA,
en ltalie, et une médaille d'argent lors de la Super finale
de la Ligue mondiale 2009 de la FINA en Russie.

Le programme de I'équipe senior masculine est dirigé
par I'ancien gardien de but de I'équipe nationale de I'ex-
Yougoslavie, Dragan Jovanovic, tandis que I'ancien joueur
d'avant de I'équipe nationale canadienne, Patrick Oaten,
dirige le programme de I'équipe senior féminine. Les deux
hommes ont dirigé des programmes remplis de succés
pour le Canada sur la scene internationale. Cependant,
afin d'assurer un succes continu en compétitions
internationales, Water Polo Canada a reconnu le besoin
de développer une infrastructure nationale plus solide qui
garde ses participants plus longtemps et promeut une
culture de I'excellence.

La recherche dans le domaine de I'excellence a démontré
que la supériorité d'un individu dans une activité est en
partie dérivée de la répétition et du temps accumulé a
pratiquer 'activité4,

Dans QOutliers, le livre a succes du New York Times, sur
les individus extraordinaires qui réussissent des choses
formidables, Malcolm Gladwell appelle ceci la « Regle des
10 000 heures »5, remarquant qu'il faut un minimum de
10 années et 10 000 heures d'entrainement a un athlete
talentueux pour atteindre un niveau de haute performance.
Ceci signifie un peu plus de 3 heures d'entrainement ou
de compétition par jour pendant 10 années. La « Regle
des 10 000 heures » pour aboutir a I'excellence est un des
piliers du programme de Développement a long terme de
I'athlete de Water Polo Canada.

Ledéveloppementalongtermedel’athleteestun processus
qui accompagne le participant du terrain de jeu jusqu'au
podium, et encore plus loin. Cette croissance est achevée
via la séparation des groupes d'age en se basant sur le
développement physique, mental, émotionnel et cognitif
des individus. Le programme du développement a long
terme de I'athlete optimise la structure des compétitions
pour les divers stades de développement d'un athlete, afin

4 Ericsson, KA., Krampe, R.Th. and Tesch-Romer. The role of deliberate
practice in the acquisition of expert performance. Psychological Review,
1993.

5 Gladwell, M. Outliers: The Story of Success (Little Brown and Company,
New York: 2008) 35.
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d'assurer que des programmes optimaux d'entrainement,
de compétition et de récupération soient fournis tout au
long de la carriere du participant. Le développement a
long terme de I'athléte tente de réussir ceci en intégrant
les sports de haute performance, le sport communautaire
et récréatif, le sport scolaire, et I'éducation physique
dans les écoles. Il est important de remarquer que
le développement a long terme de l'athlete a un but
double. Pendant qu’il prépare ultimement les athlétes
a la compétition internationale, il met aussi 'accent
sur le développement des individus qui participent au
sport durant toute leur vie comme athletes, entraineurs,
bénévoles et officiels. Essentiellement, le développement
a long terme de I'athlete offre un cadre opérationnel aux
clubs, communautés, organismes provinciaux de sport
et aux organismes nationaux de sport de mettre en place
une structure de compétition et de groupes d'age qui se
base sur le stade de développement, et qui optimise les
opportunités de jouer et de s'entrainer a tous les niveaux
d’habileté et d’engagement, et a tout age.

Les pages suivantes contiennent un examen approfondi de
I'état actuel du water-polo au Canada, dont I'identification
des problemes inhérents, des problemes avec le systeme
actuel, et le développement d'un cheminement du
développement & long terme de l'athlete spécifique au
water-polo afin de régler ces problemes. Par cette analyse,
ildeviendra apparentcomment le stade de développement,
la capacité a s'entrainer et la périodisation affectent le
stade du développement d'un athlete, en tenant compte
des caractéristiques du développement physique,
mental, cognitif et émotionnel.  Comme plusieurs
sports canadiens, le water-polo offre une structure de
compétitions et d’entrainement qui ne considere pas I'age
biologique des athlétes ainsi que les périodes critiques
de développement des capacités. De plus, la structure
actuelle de compétitions a été développée sur une base
improvisée et I'alignement du systeme doit se produire.
Le modele de cheminement du développement a long
terme de I'athlete fournit un cadre de travail pour une
structure de compétitions qui encourage la participation,
la compétition et le développement des athlétes.

Au centre de cette proposition, on trouve un désir
d'améliorerla structure actuelle qui gouverne le water-polo
au Canada. Pour développer encore plus le sport dans ce
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pays, nous avons besoin de présenter un programme et
une structure qui attirent les athletes des leurs jeunes ages
et les encouragent a demeurer impliqués dans le sport a
I'age adulte, soit en tant qu'athlétes, entraineurs, officiels
ou bénévoles. Pour améliorer notre dossier international,
nous devons faire un meilleur travail d'identification et
de développement des athletes de haute performance
des leurs jeunes ages. Afin de réussir ceci, nous devons
augmenter la participation au water-polo, et développer
de futurs entraineurs, présidents de club, officiels et
bénévoles. En examinant I'excellence des programmes
dans le sport et les programmes de water-polo dans
d'autres pays, il est devenu apparent que les principes
s'appliquant aux cheminements du développement a long
terme de l'athléte ouvrent des horizons formidables aux
athletes canadiens et au futur de ce sport au Canada.

Tableau 1 — Stades du développement a
long terme de I'athlete en water-polo

Enfant actif

J'adore le water-polo
S'amuser grace au sport

J'adore le water-polo
Base technique

Base compétitive
S'entralner a la compétition
S'entrainer a performer
Vivre pour gagner
Vie active

Bienque 'idée de gagner ne soit seulement reflétée qu'aux
derniers stades du cheminement du développement a
long terme de 'athléte (S'entrainer a performer et Vivre
pour gagner), ca ne signifie pas que le concept de gagner
s'applique seulement a ces stades. Durant les premiers
stades du cheminement, les entraineurs doivent mettre
I'accent sur le développement des habiletés afin de
produire des équipes gagnantes, et non sur le résultat
final attendu. Durant ces premiers stades, les athlétes
acquierent les habiletés nécessaires pour obtenir du
succes. Cependant, il est important de remarquer que
gagner est une habileté qui ne s'apprend pas du jour
au lendemain. En conséquence, gagner ne devrait
pas étre un but formel durant les premiers stades de
développement, mais la compétition devrait batir le goGt
de gagner lorsqu’un athlete progresse a travers les stades
du cheminement du développement & long terme de
I'athlete.
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Un examen méthodique de Water Polo Canada

Pour que le water-polo devienne un sport traditionnel au Canada, certains problemes doivent étre réglés. Malgré
les récents succes internationaux (8eme place des hommes et 2eme place des femmes au Championnat du monde
aquatique 2009 de la FINA a Rome), la scéne nationale du water-polo ne reflete pas ces succes. La participation diminue,
les disparités régionales sont un probleme, le manque de compétitions nuit au développement, et I'administration reste
un obstacle a une croissance future. Nos futures réussites internationales et notre capacité d'obtenir du financement
dépendent de notre capacité en tant qu'organisation de travailler ensemble, d'un océan a I'autre, afin d’obtenir des
progres significatifs.

Les facteurs suivants affectent actuellement le succes de Water Polo Canada.
*Manque de membres

*Déséquilibre entre le talent et le nombre de participants

*Centralisation

e Structure de compétitions

*Manque de planification de la succession

*Manque de capacités

Notre succés en tant qu'organisation et notre capacité d'attirer, développer et retenir les athletes dépend de notre
capacité a résoudre ces problemes.

Mangue de membres

Comme l'indique le tableau 2 ci-dessous, le nombre de membres affiliés a Water Polo Canada au cours de la derniere
décennie démontre un déclin régulier. Cette diminution des membres comprend les athletes, les entraineurs, les arbitres
et les bénévoles.

Tableau 2 — Nombre de membres affiliés — 1990-2008°

Membres de Water Polo Canada

12000
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6 Données fournies par Water Polo Canada. Veuillez remarquer que les données de 1996 ne sont pas disponibles.
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Le tableau 3, ci-dessous, illustre le nombre d'équipes inscrites aux championnats nationaux de clubs au cours des vingt
dernieres années. Durant cette période, seulement un groupe d'age montre une croissance’ — la catégorie 16 et — (ce
groupe ne fut introduit qu'a partir de 1996). Durant cette période, les catégories 18 et — masculine et féminine montrent
respectivement une stagnation et un déclin du rythme de croissance, tandis que les groupes d'age 20 et — et 22 et — 28
montrent tous deux un déclin régulier.

Tableau 3 — Nombre d'inscriptions aux championnats nationaux de clubs — 1989 a 20081¢

Inscriptions aux championnats nationaux des clubs - Hommes
25
20 I
w
o
E=2 M 1
2 15
._8' m Senior
©
[]
'E W22 et-/22 et -
2 Hi8et-
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89 90 91 92 93 94 95 96 98 99 00 01 02 03 04 05 06 07 08 09
Année
Inscriptions aux championnats nationaux des clubs - Femmes
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0
© = Senior
[
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S
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w16 et -
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7 Le nombre de clubs avec deux équipes ou plus d'inscrites (par ex. Calgary A, B et C) n'est pas reflété dans ce tableau.
8 En 2008, la catégorie 22 et —a remplacé celle des 20 et -,

9 Données fournies par Water Polo Canada.

© Sport Canada et Water Polo Canada 2010

DEVELOPPEMENT A LONG TERME DE LATHLETE | « A la poursuite de I'excellence et d'un style de vie actif »

Au cours de cette période de 20 années, les championnats
nationaux seniors de clubs ont enregistré un rythme
de croissance plutoét négatif. 1l y eut une pointe dans
le nombre d'équipes inscrites en 2004 et 2005 a cause
des divisions 1 et 2 du Championnat national des clubs.
Cependant, a part ces deux aberrations, cette catégorie
poursuit une trajectoire descendante.

Les problemes géographiques jouent un réle dans ces
déclins. Il est onéreux et demandant en temps pour les
équipes de l'est de voyager dans I'ouest, et vice versa.
Par conséquent, les équipes des deux coOtes sont peu
disposées avoyagerde longues distances afin de participer
aux championnats nationaux. lllustrant encore mieux ce
point est le fait que le club le plus dominant au niveau
senior masculin au cours de la derniére décennie n'a pas
inscrit d'équipe au Championnat national des clubs de
2008. Encore plus dérangeant, en 2007, seulement deux
équipes se sont inscrites pour le championnat féminin des
20 et -. Et, en 2008, les compétitions féminines 22 et — et
senior furent annulées a cause du manque d'inscription.
Ces déclins, manque d'inscription et compétitions
annulées pointent a I'inefficacité de la structure actuelle
de compétitions, qui ne se traduit pas par une croissance
du nombre de membres.

Déséquilibre entre le talent et les nombres

Il existe un déséquilibre dans la participation aux
événements organisés par Water Polo Canada a
travers le Canada. Quelques provinces possedent de
bons programmes, produisant des équipes capables
de concourir au niveau national, tandis que d'autres
provinces peinent a produire des équipes compétitives
ou méme a soutenir une participation forte au niveau des
clubs. Parexemple, le Canada Atlantique avait I'habitude
d’'avoir un certain nombre de clubs ayant du succés, mais
ils ont récemment disparu de la scene nationale. En 2007,
la Nouvelle-Ecosse a renouvelé sa gouvernance comme
organisme provincial de sport (OPS) démontrant son
engagement au sport. En 2008, le Nouveau-Brunswick
fit la méme chose. Cependant, les deux programmes
provinciaux ont eu des difficultés a attirer et développer
des athletes, ce qui a ultimement affecté leurs capacités
& développer de bons clubs et équipes. A son tour, ceci
a mené a un manque d'engagement aux championnats
nationaux de clubs.
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A travers le pays, seulement I'Ontario et le Québec ont
plus de trois clubs concourant a plusieurs niveaux,
régionalement et nationalement. Bien que ceci puisse
sembler encourageant, il est important de remarquer que
le Québec n'a que deux clubs féminins s'entralnant sur
une base réguliere, démontrant que méme les provinces
qui ont un historique de forte participation au water-polo,
ont aussi des défis a relever. Dans l'ouest, la Colombie-
Britannique, I'Alberta, la Saskatchewan et le Manitoba ont
trois clubs ou moins concourant & plusieurs niveaux et
sur plusieurs scenes. La saison 2008 marqua la premiere
année de la derniére décennie ou les championnats
nationaux des clubs ont attiré plus d'une équipe de la
région de Vancouver aux niveaux 16 et — masculin, 16 et
— féminin, et 18 et — masculin. En 2008, seulement un
club de l'ouest a été représenté & tous les niveaux des
championnats nationaux de clubs.

Ce manque de participation a travers le Canada a eu
comme conséquence un certain nombre de probleme.
Comme seulement huit provinces sont inscrites comme
organismes provinciaux de sport, le water-polo ne répond
pas aux critéres de base pour I'entrée aux Jeux du Canada.
En fait, le water-polo n'a pas fait parti des Jeux du Canada
depuis les Jeux d’hiver de 1983. De plus, le water-polo
est le seul sport canadien, que 'on retrouve aux Jeux
olympiques d'été, qui n'a pas une présence nationale
au niveau interuniversitaire. Labsence de participation
aux Jeux du Canada a rendu difficile la croissance du
sport dans ce pays. De méme, I'absence de compétition
nationale au niveau interuniversitaire pour les athletes
de haute performance amoindrit la possibilité de retenir
et développer des athletes capables de concourir sur la
scene internationale.

Malgré ces défis, un développement intéressant est
survenu au niveau national. Au cours des dernieres
années, la parité s'est accrue entre les équipes. Par
conséquent, les équipes, a travers le pays, semblent
posséder une chance égale de gagner un championnat
national de clubs, ce qui est vraiment encourageant pour
le sport. De plus, il s’ensuit une représentation équilibrée
sur les équipes nationales. En 2008, cet équilibre fut bien
illustré par le fait que pas plus de trois membres d'un
méme club furent sélectionnés sur les équipes nationales
18 et — (juniors) pour les Jeux panaméricains. Ceci est
un contraste important aux équipes précédentes ou la
composition de I'équipe était dominée par deux ou trois
clubs.
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Centralisation

La centralisation représente une situation sans issue pour
Water Polo Canada. Bien qu'il existe maintenant une
plus grande parité entre les clubs a travers le pays, ceci
survient a un moment ou les équipes des autres nations
continuent de s’'améliorer. Léquilibre entre les équipes
canadiennes ne nous a pas donné d'avantages en
compétitions internationales. Les équipes internationales
de pointe bénéficient de compétitions interuniversitaires et
de ligues professionnelles ot les meilleurs athlétes luttent
les uns contre les autres de facon réguliere, donnant en
une croissance et un développement constant. Le Canada
n'a pas de ligues interuniversitaire ou professionnelle.
Par conséquent, nos athletes et équipes ne s'améliore
pas comme il pourrait le faire avec des compétitions
fréquentes contre une opposition du plus haut niveau. Au
Canada, le manque de bons programmes provinciaux et
interprovinciaux laissent nos meilleurs joueurs et équipes
sans opportunités d'améliorer leur jeu en concourant
contre des équipes du méme calibre. Ceci rend difficile
de lutter contre les puissances européennes, les Etats-
Unis et I'Australie, qui sont devenus forts en concourant
fréguemment contre de I'opposition de premiere qualité.

Pour développer les clubs a travers le pays, les athletes
de I'équipe nationale doivent s'entrainer chez eux.
Les athletes de haut niveau s'entrainant dans leurs
patelins aideront a batir les clubs locaux. Cependant,
le systeme actuel de clubs ne donne pas d'opportunités
adéquates compétitives et d'entrainement aux athletes
de haute performance, ce qui étoufferait ultimement
leur croissance et développement. Ajoutant a ceci, afin
d'assurer le financement nécessaire a I'entrainement au
niveau requis pour avoir du succes lors d'événements
internationaux, les équipes ont besoin de bonnes
performances internationales. Cette situation sans issue
(ne pas recevoir le financement nécessaire pour avoir du
succes international avant que nos équipes démontrent
du succes au niveau international, ce qui n'arrivera pas
avant d'obtenir le financement pour établir un programme
d’'entrainement et de développement qui a du succes) met
le water-polo canadien en situation de sérieux désavantage
au niveau international.

La centralisation crée aussi d'autres problemes. La
centralisation mene a du surmenage parmi les athletes
de I'équipe nationale. Forcés de voyager de grandes
distances afin de concourir contre des équipes de haut

calibre, ces athletes deviennent découragés par les frais
et le temps qu'implique concourir & ce niveau. De plus,
le ratio compétition-entrainement est beaucoup plus bas
que le niveau requis a ce stade de développement de
I'athlete. La structure actuelle ne permet pas aux athletes
canadiens de s'entrainer en compétition (ce qui fournit la
meilleure opportunité de croissance et développement).
I en résulte que ces athletes du meilleur niveau
quittent le sport trop t6t. Bien que ceci ait un impact
sur le développement international, il a aussi un impact
sur le sport au niveau national. Lorsque ces athletes
quittent le circuit compétitif, ils tendent aussi a quitter
la communauté du water-polo. Bien que les athletes de
I'équipe nationale pourraient demeurer actifs comme
athlétes de clubs ou maitres, entraineurs, arbitres, ou
administrateurs/bénévoles, I'histoire récente a démontré
a plusieurs reprises que la plupart des athletes qui
prennent leur retraite choisissent de ne pas le faire.
Durant les dernieres années, la plupart des athletes se
sont retirés avec une certaine amertume envers le sport
a cause des problemes associés a la structure centralisé
du water-polo au Canada, et ne désirent aucunement
rester impliqués dans la communauté du water-polo sous
aucune forme. Water Polo Canada n’offre actuellement
aucun soutien d'aprés carriere ou d'aide a la transition
pour nos meilleurs athlétes, quifinissent par s'éloigner du
water-polo au détriment du sport.

Structure de compétitions

La structure actuelle de compétitions pour le water-polo
au Canada est dysfonctionnelle. Ceci est largement d0
au fait que Water Polo Canada n'offre pas sur une base
réguliere des opportunités d’entrainement et de parties de
qualité, a des colts relativement bas, et dans des endroits
pres des participants. En conséquence, les clubs doivent
voyager a travers le pays afin de trouver de I'opposition de
qualité. Il ne devrait pas étre nécessaire de voyager sur de
grandes distances (a un co(t relativement élevé pour les
participants) afin d'obtenir des opportunités compétitives.

De plus, la structure de compétitions n'offre pas
d'opportunités d'entrainement et de compétition en
divisions (c.-a-d. AAA, AA, A, etc.). A la place, Water
Polo Canada offre de I'entrainement général de haute
performance. Cette structure de compétitions a un
impact sur les équipes de tous les niveaux. Les équipes du
plus haut niveau ne peuvent avoir de compétitions qui les
rendront meilleures, et les équipes en développement se
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butent a de meilleures équipes contre lesquelles elles ne
peuvent concourir d'égal a égal. Ce qui les décourage de
participer & d'autres compétitions. Cette structure limite
notre capacité de créer une grande base renouvelable
pour le développement de la haute performance et la
croissance du sport en général.

De méme, notre pyramide compétitive est trop étroite, et
les athletes sont identifiés pour I'équipe nationale trop
rapidement durant leurs carriéres. La pratique courante
d'identifier les athletes pour les compétitions nationales
et internationales met l'accent presque exclusivement
sur les athletes a développement précoce, au détriment
des athlétes qui atteignent la maturité et se développent
plus tard. Le nouvel age junior (18 et -) de la Fédération
internationale de natation (FINA) renforcera probablement
le probleme de I'identification précoce du talent.

Finalement, il n'existe aucune coordination entre les
organismes communautaires, régionaux, scolaires,
provinciaux, nationaux et internationaux. Les tournois et
les ligues sont opérés indépendamment, les horaires sont
préparés de fagon aléatoire et ne tiennent pas compte
de la planification, de la périodisation, et des périodes
critigues de développement accéléré concernant les
adaptations a I'entrainement. Ce manque de cohésion
existe au détriment du développement de I'athlete puisque
les compétitions sont organisées sans tenir compte des
autres compétitions, menant les athletes hors de leurs
programmes de développement et amoindrissant leurs
progres.

Planification de la succession

Le succes continu aux niveaux national et international
exige une bonne planification de la succession. Une
planification proactive est de la plus grande importance
afin  de garantir que [I'organisation demeurera
fonctionnelle et qu’elle aura du succes longtemps apres
que les entités de gérance actuelles se soient retirées. La
perte de programmes dans des endroits différents, et le
manque de performance et de croissance dans d'autres,
refletent une mauvaise planification de la succession et
un manque d'efficacité administrative.

La plupart des clubs commencent leur existence avec un
ancien athléte qui a la passion du sport et désire rester
impliqué d'une facon ou d'une autre. Plus souvent
qu'autrement, ces anciens athletes prennent les postes
d'entraineur. Les clubs les plus fortunés seront dirigés
par d'anciens athletes de I'équipe nationale, qui amene
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un sens profond de légitimité au programme & cause de
leur expérience et de leur réputation.

La structure administrative de la plupart des clubs
implique un parent d'un des athlétes du club qui donne
de son temps pour gérer les activités journalieres du club.
Ces administrateurs sont élus annuellement.

Cependant, a cause de la nature de ses programmes,
aucun accent n'est porté sur la longévité et la viabilité
de l'organisation. Les entraineurs et les administrateurs
demeurent actifs et impliqués avec le club tant que des
membres de leur famille sont impliqués au water-polo
compétitif et aussi longtemps que leur permet leur vie
extérieure.  Fréquemment, les situations changent,
les familles grandissent, et la vie de I'entraineur-chef
ou du président du club a I'extérieur du club finit par
prendre I'ascendance. Lorsque ceci survient, il arrive
souvent qu'un club ferme ses portes. La majorité des
clubs canadiens de water-polo sont concentrés sur un
président et un entraineur-chef qui s'occupe de tout.
Lorsque I'entraineur et/ou le président quitte le club (ce
qui survient beaucoup trop fréquemment) il se crée un
vacuum. Sans une personne qualifiée avec I'expérience
et la formation pour assumer ces réles vacants, le club
n'est pas en position de réussir une fois que I'ancien
leadership est parti. Puisque les clubs sont plus réactifs
que proactifs, aucun temps ou considération n’est alloué
a la formation des futures générations pour qu'elles
prennent les responsabilités journalieres de la vie du
club. Bien qu'il y ait des avantages d'avoir des individus
tres impliqués a la direction des clubs, la nature de ces
opérations d'homme a tout faire vient au détriment de
stratégies de la croissance a long terme.

Capacité

Actuellement, tous les membres du personnel
administratif et d'entraineurs, les organismes provinciaux
de sport, les sous-comités de Water Polo Canada, et
les clubs travaillent tous indépendamment et de facon
autonome.

Pour que le sport puisse grandir au Canada, tous ces
niveaux doivent commencer a travailler ensemble de
facon coordonnée. Tous les membres de la communauté
du water-polo doivent trouver une facon de travailler
ensemble et mettre I'accent sur le développement des
entraineurs, des officiels, des clubs, au grand bénéfice
du sport. Pour croftre, le nombre d'entraineurs certifiés
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du Programme national de certification des entrafneurs
(PNCE), des officiels formés, et des bénévoles doit
augmenter.

Les entraineurs doivent former et développer les athletes.
Sansentraineurs qualifiés et bien formés, les athletes ne se
développeront pas aux niveaux appropriés afin de devenir
compétitifs sur la scéne nationale ou internationale. De
plus, les entraineurs transmettent I'amour et le respect
du sport aux participants. Les entraineurs qualifiés, qui
sont aussi passionnés, transmettent leur amour du sport
aux athletes, qui plus probablement demeurent impliqués
et deviennent passionnés a leur tour par le sport. Pour
que le water-polo prenne de I'ampleur au Canada, nous
avons besoin de plus d'entraineurs qualifiés pour diriger
plus d'équipes.

On a besoin d'arbitres pour officier les parties. Sans
arbitres qualifiés supervisant les compétitions, aucune
partie n'aurait lieu. Afin d'augmenter le nombre de
parties organisées régulierement entre les clubs, ce qui
menera éventuellement a une meilleure compétition et a
un plus haut niveau de développement des athletes, un
plus grand nombre d'arbitres est nécessaire.

Les bénévoles sont responsables d'organiser les activités
journalieres des clubs. Sans bénévoles et administrateurs,
les clubs ne pourraient opérer convenablement. En
augmentant le nombre de bénévoles et d’'administrateurs,
les clubs fonctionneront mieux. Un meilleur niveau
de bénévoles donnera des ligues et tournois mieux
organisés. Un bon complément de bénévoles permettra
aussi aux entraineurs de se concentrer sur leur travail
d'entrafneur, le recrutement et la mise en ceuvre d'un plan
de développement a long terme de I'athléte qui fonctionne
pour leur club et leur région.

Bien que le but ultime du programme de développement &
long terme de I'athlete soit de meilleures performances en
compétitions internationales, pour que le sport grandisse
au Canada, l'accent ne peut étre placé seulement sur
le profil de la haute performance (excellence). Pour
que le sport croisse a travers le pays, nous devons
nous concentrer sur le développement de réseaux
communautaires et régionaux. En mettant I'accent sur
le développement des clubs, nous batirons une base plus
forte d’athlétes, de clubs, d'équipes, qui éventuellement
produiront de meilleurs athletes capables de concourir
aux niveaux national et international. Afin d'assurer
le succes de ces efforts, nous devons éduquer tous les
athletes, parents et individus de la communauté pour

leur enseigner que des opportunités existent pour qu'ils
demeurent engagés dans le sport a tous les niveaux,
comme entraineurs, officiels, bénévoles, pas seulement
comme athletes de I'équipe nationale.

Afin que le water-polo croisse au Canada, nous devons
adresser ces six points. Le petit nombre de membres
reflete la santé globale du sport au Canada et a un
impact direct sur notre capacité de développer des
athletes de classe mondiale capables de concourir
sur la scéne internationale. Le déséquilibre croissant
entre les provinces avec de bons programmes de water-
polo et les provinces en difficulté qui n'ont pas de bons
programmes locaux ou une présence au niveau national
n'a pas un effet seulement sur les provinces en difficulté.
Avec des opportunités réduites de compétitions, les
bons programmes ne se développent pas autant qu'ils
pourraient, et le développement d'équipes et d'athletes de
niveau national et international en souffre. Le manque de
ligues interuniversitaires et professionnelles au Canada
signifie que les meilleurs athletes ne participent pas a
des compétitions régulieres, ce qui donne un manque
d'expérience et de capacités pour concourir contre
des équipes internationales qui bénéficient de bons
programmes nationaux de compétitions. La structure
de la plupart des clubs existe au détriment de futurs
succes, puisqu’un mangue de planification proactive de
la succession affecte négativement la santé a long terme
et la vitalité des clubs. Le manque actuel d'entraineurs et
d'officiels formés, et de bénévoles expérimentés limitera
ultimement la croissance du sport a travers le pays,
puisque sans individus qualifiés pour diriger les clubs et
les compétitions, nos athlétes n'auront pas d'endroit ot

jouer.

Le modele de cheminement du développement & long
terme de I'athlete fournit un cadre de travail pour adresser
tous ces problemes. L'accent double du développement a
long terme de 'athléte, développer des athletes pour la vie
et produire des athletes du plus haut niveau préts a réussir
en compétitions internationales, fournit une structure
qui permet au sport de croitre via le recrutement, le
développement et la rétention des athletes. Un modele
de développement a long terme de I'athlete a été adopté
dans d'autres pays dans une variété de sports, et a donné
des résultats positifs. Afin de répondre aux défis auxquels
fait fasse présentement le water-polo au Canada, et
afin de réussir ultimement sur les scénes nationale
et internationale, nous devons adopter le modeéle de
développement a long terme de I'athlete.
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Périodes critigues d'entrainement

Le modele de développement a long terme de l'athlete
enseigne que le succes continu vient d'un bon
entrainement et de bonnes performances sur une longue
période plutdét que sur le fait de gagner a court terme.
Afin d’atteindre ce succes, un régime bien planifié
d’'entralnements, de compétitions et de récupération est
inestimable pour assurer le développement optimal au
cours de la carriere d'un athléte’®, |l est donc impératif
que les entraineurs comprennent le développement
physique, mental, cognitif et émotionnel de leurs athletes
afin de préparer le modele de périodisation approprié.

Le modele de développement a long terme de l'athlete
identifie des périodes optimales d'entrainement pendant
toute la vie de l'athlete. Si ces opportunités ne sont pas
saisies, les athletes pourraient ne pas atteindre leur
plein potentiel génétique, méme avec des programmes
de rattrapage scientifiqguement concus. Les entraineurs
doivent étre au courant de ces périodes critiques
d'adaptation accélérée afin d'assurer que ces périodes
critiques d'opportunités soient exploités pleinement et
que les athletes aient toutes les chances de se développer
a leur plein potentiel. De plus, il est important que les
entraineurs et les administrateurs de clubs et ligues
comprennent que ces périodes sont mesurées par le
stade de développement, et non I'dge chronologique ; et
que le stade de développement differe entre les sexes. En
conséquence, combiner des programmes d'entrainement
et de compétitions masculins et féminins n'est pas
encouragé apres l'age de dix ans, puisque les athletes
féminins acquierent leur maturité plus tot que leur
contrepartie masculine.

10 Balyi I., Cardinal C., Higgs C., Norris S., et Way R. Développement &
long terme de I'athlete — Au Canada, le sport c'est pour la vie, 2005.
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Les termes suivants aident a expliquer le processus de
développement physiologique et mental et les capacités
d’'entrainement de I'athléte.

La Croissance désigne les changements progressifs,
observables et mesurables du corps concernant, entre
autres, la taille, le poids et le pourcentage de graisse
corporelle.

La maturation désigne les changements structuraux et
fonctionnels du systeme qualitatif qui se produisent lorsque
I'organisme progresse vers la maturité, par exemple,
lorsque le cartilage du squelette se transforme en os.

Le développement représente Iinterrelation entre
la croissance et la maturation par rapport au temps.
Le concept du développement s'applique également
aux habiletés sociales, émotionnelles, intellectuelles et
motrices de I'enfant.

Lage chronologique est le nombre de jours et
d'années écoulés depuis la naissance. La croissance, le
développement et la maturation se produisent sur I'axe
de I'age chronologique; cependant, le niveau de maturité
biologique d'enfants du méme éage chronologique peut
différer de plusieurs années.

Le stade de développement se rapporte au degré
de maturité physique, mentale, cognitive et émotionnelle.
Le stade de développement physique est établi en fonction
de la maturation squelettique, qui précede habituellement
la maturité mentale, cognitive et émotionnelle.

Le pic de croissance rapide-soudaine (PCRS)
est la poussée brusque de la taille du jeune a la puberté.
L'age de la vélocité maximale de la croissance (c.-a-d. la
période ou la croissance d'un individu est la plus accélérée)
est appelée I'dge du PCRS.
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Figure 1T — Processus de maturation chez les filles et les garcons'
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Le développement a long terme de I'athlete exige I'identification des personnes a maturation précoce, modérée et tardive
afin d'aider la conception de programmes d’entrainement et de compétitions appropriés en relation avec la capacité
d'entralnement et la préparation optimales. Le début de la poussée de croissance et le pic de la poussée de croissance
sont tres significatifs dans la conception d’entrainements et de compétitions.

11 Adapté de Tanner, J.M. “Growing Up" Scientific American, 1973, et Balyi I., Cardinal C., Higgs C., Norris S., et Way R. Développement & long terme de

I'athlete — Au Canada, le sport c’est pour la vie, 2005.
FLgure 2 — Processus de maturation chez les filles'

FILLES

o

o

-

Grandeur (om. année)
w

T T T T T T T T
4 6 8 0 12 14 16 18

IR —
AGE

e ——

poils publens

12 Adapté de Tanner, J.M. “Growing Up" Scientific American, 1973, et
Balyi I., Cardinal C., Higgs C., Norris S., et Way R. Développement & long
terme de 'athlete — Au Canada, le sport c’est pour la vie, 2005.

Figure é — Processus de maturation chez les garcons'
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13 Ross, W.D. and Marfell-Jones, M.J. “Kinanthropomerty” Physiological
Testing of the Elite Athlete, Eds. MacDougall, J.D., Wenger, HA., and
Green, H.J., 1982.
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Chez les filles, le pic de croissance rapide-soudaine se
produit vers 12 ans. La premiere manifestation physique
de I'adolescence est habituellement le développement de
la poitrine, qui survient peu apres le début de la poussée
de croissance, suivi de I'apparition des poils pubiens. La
ménarche, ou I'apparition des premieres regles, se produit
un peu apres l'atteinte du pic de croissance rapide-
soudaine. Le moment ol ces développements surviennent
peut précéder ou suivre I'age moyen de deux ans ou plus.

Chez les garcons, la poussée rapide-soudaine de
croissance est plus intense que chez les filles et se
produit habituellement deux ans plus tard. La croissance
des testicules, des poils pubiens et du pénis est lige
au processus de maturation. Le pic de croissance
significative de la force survient environ un an et plus
apres I'atteinte du sommet en grandeur. Ainsi, les athlétes
masculins présentent des caractéristiques démontrant un
important gain tardif en force. Comme pour les filles, le
développement chez les athletes masculins peut précéder
ou suivre I'age moyen de deux ans ou plus. Les garcons
dont la maturation est hative peuvent donc bénéficier d'un
avantage physiologique pouvant aller jusqu'a quatre ans
par rapport aux gargons dont la maturation est tardive. Ces
derniers rejoindront éventuellement les autres lorsqu’ils
vivront leur poussée de croissance.

Au water-polo, et dans plusieurs autres sports canadiens,
les programmes actuels d'entrailnement et de compétitions
sont axés sur I'age chronologique. Cependant, comme
les tableaux ci-dessus l'indiquent, les athlétes du méme
age chronologique entre 10 et 16 ans peuvent avoir des
différences de quatre a cing ans dans leur développement.

Afin de d'atténuer le dilemme de I'dge chronologique/
physiologique, le modele du cheminement du
développement a long terme de I'athlete suggére que les
athletes & maturation précoce jouent dans des catégories
plus &gées. Les individus a maturation précoce et les
athletes meilleurs que la normale ne devraient pas
s'entrainer et concourir dans leurs propres groupes
d'age, puisque ceci pourrait ralentir leur développement
athlétique et décourager les individus a maturation tardive
(qui ne peuvent pas concourir physiquement contre les
individus qui se sont développés plus tot). Vu leur avantage
en taille et force, les individus & maturation précoce ont
le potentiel de développer de mauvaises habitudes en
s'entrainant et en concourant avec des pairs du méme
age. Lorsque le stade de développement des individus
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a maturation tardive rattrape leur &ge chronologique,
ils seront plus avancés techniquement que leurs pairs a
maturation précoce qui ont dominé le sport a un age plus
jeune a cause de I'avantage de leur taille.

Lage d'entralnement désigne I'age auquel les
athletes commencent & s’engager dans un processus
d’'entralnement planifié, régulier et sérieux. Le rythme du
développement de I'enfant a d'importantes répercussions
sur I'entrainement des qualités athlétiques parce que, par
rapport aux enfants qui atteignent la maturité tardivement
ou a un age moyen, I'enfant dont la maturation se fait a
un jeune age bénéficie d'un avantage considérable lors du
stade « S'entrainer a s'entrainer ». Toutefois, lorsque tous
les athletes ont terminé leur poussée de croissance, ce
sont souvent ceux dont la maturation a été tardive qui ont
le plus de chances de devenir des athlétes de haut niveau,
a condition qu'ils aient bénéficié d'un entrainement de
qualité tout au long de cette période.

['adaptation est la réponse a un stimulus ou & une série
de stimuli entrainant des changements fonctionnels ou
morphologiques dans I'organisme. Le niveau ou le degré
d'adaptation peut varier selon le potentiel génétique de
I'individu. Toutefois, des recherches en physiologie ont
permis de dégager les tendances générales de I'adaptation.
Ainsi, les principes directeurs de certains processus
d'adaptation tels I'adaptation & I'endurance musculaire et
I'adaptation a la force maximale ont été clairement définis.

La capacité de réponse individuelle a I'entrailnement
renvoie au potentiel génétique des athletes lorsqu'ils
réagissent personnellement a un stimulus donné et
s'y adaptent en conséquence. On définit la capacité
d’entrainement comme la réceptivité des individus a
I'égard des stimuli d’entrainement, a différents stades de
croissance et de maturation.

Les périodes sensibles du développement réferent aux
moments du développement de capacités spécifiques
lorsque I'entrainement a un effet optimal. Les facteurs tels
que la préparation et les périodes critiques d'entrainement
durant la croissance et le développement des jeunes
athletes, ou le stimulus doit étre planifié pour atteindre
I'adaptation maximale en regard aux habiletés motrices, a
la musculation, et/ou a la puissance aérobie, influencent
aussi ces périodes sensibles du développement.

Les périodes critiques de développement accéléré
concernant les adaptations & I'entrainement qui
surviennent avant et pendant la puberté ainsi que peu de
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temps apres. Pendant les périodes sensibles, il y a une
accélération du taux de I'adaption a I'entrainement. Tous
les systemes sont toujours préte a étre entrainer, mais le
taux d’adaptation accélérée est plus lente en dehors des
prériodes critiques.

Les activités auxiliaires sont les connaissances et
I'expérience qu’a l'athlete des techniques d’'échauffement
et de récupération, des étirements, de la nutrition,
de I'hydratation, du repos, de la restauration, de la
régénération, de la préparation mentale, de I'affitage et
de la préparation directe a un sommet de performance.
Plus les athletes ont développé les activités auxiliaires,
plus ils sont en mesure d'améliorer leur entrainement
et leur performance. Lorsque les athletes ont atteint leur
plein potentiel génétique et qu'ils ne peuvent s'améliorer
davantage physiologiquement, leur performance peut tout
de méme étre accrue grace aux activités auxiliaires.

Figure 4 - Variations dans les composantes entrainables'
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La figure 4 illustre les récentes preuves relativement a la
variation élevée dans les composantes entrainables chez
les humains (athletes), aussi bien sur le plan de I'ampleur
du changement que sur celui du temps de réaction
écoulé suite a un stimulus donné. Fort probablement
I'extensibilité de la réponse est le fruit de différents stimuli
et de la diversité humaine (qui repose en grande partie sur
la matrice génétique sous-jacente et sur I'environnement
dans lequel évolue I'individu)'.

14 Adapté du travail de Bouchard et al., 1997.

15 Norris, S.R., Smith, D.J. “Planning, Periodization, And Sequencing
of Training And Competition: The Rationale For A Competently Planned,
Optimally Executed Training And Competition Program, Supported By
A Multidisciplinary Team.” M. Kellmann (Ed.) Enhancing Recovery:
Preventing Underperformance in Athletes, 2002, pp.121-141.

Les b éléments de base de I'entrainement et de la
performance sont I'endurance, la force, la vitesse, I'habileté
et la flexibilité.

'endurance

Le période critique de développement accéléré concernant
les adaptations a I'entrainement de I'endurance survient
au début de la poussée de croissance rapide-soudaine. |l
est recommandé de développer I'endurance aérobie avant
I'atteinte du sommet de croissance rapide-soudaine. La
puissance aérobie doit étre abordée de maniére progressive
apres que le taux de croissance a commenceé a diminuer.

Force

Chezlesfilles, le période critique de développement accéléré
concernant les adaptations a I'entrainement de la force
se situe immédiatement apres le sommet de croissance
rapide-soudaine ou au début des menstruations. Chez les
garcons, cette période critique survient 12 & 18 mois aprés
I'atteinte du sommet de croissance rapide-soudaine.

Vitesse

Pour les garcons, le premier période critique de
développement accéléré concernant les adaptations a
I'entrailnement de la vitesse peut étre mis a profit entre
I'age de 7 et 9 ans, et le second se situe entre I'age de 13
et 16 ans. Pour les filles, les périodes sensibles sont entre
'dgede 6a8ansetde 11 a13ans.

Habiletés

Les périodes critiques de développement accélére
concernant les adaptations a [I'entrainement des
déterminants de la condition motrice et des habiletés
sportives peuvent étre mises a profit entre 9 et 12 ans pour
les gargons, et 8 et 11 ans pour les filles.

Flexibilité (Souplesse)

La période critique de développement accéléré concernant
les adaptations a I'entrainement de la flexibilité se situe
entre 6 et 10 ans pour les deux sexes. Une attention
particuliere devrait étre portée sur la flexibilité durant la
période de croissance rapide-soudaine.

La figure b illustre les périodes critiques d'entralnement
de certaines composantes physiques pour les filles et les
garcons. Deux éléments — I'endurance et la force — varient
selon le moment ou s'amorce la poussée rapide soudaine
de croissance. Les trois autres éléments — la vitesse, les
habiletés motrices et sportives et la flexibilité — sont fondés
sur I'age chronologique.

16  Dick, EW., Sports Training Principles, 1985.
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Figure 5 — Périodes critiques de développement accéléré concernant les adaptations a I'entrainement'”
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Tel qu'illustré ci-dessus, les périodes optimales d’entrainement pour le développement de la flexibilité, de la vitesse
et des habiletés sont chronologiques — sous les 12 ans pour les filles et sous 13 ans pour les gargons. Les périodes
critiques de développement accéléré concernant les adaptations a I'entrainement pour I'endurance et la force, d'une
autre part, dépendent du stade de développement - le début du pic de croissance rapide-soudaine (indiqué ci-dessus
par les boites en lignes pointillées). Apres environ 10 années, la maturation physique et biologique de I'athlete doit
étre considérée puisque les périodes critiques de développement accéléré concernant les adaptations a I'entrainement
different grandement entre les filles et les gargons. Cecia comme résultat que I'entrainement et les compétitions mixtes
pour les athletes apres I'age de 10 ans est contreproductif et devrait étre évité.

Lannexe 1 donne les détails des caractéristiques de base, de I'impact général, et des implications concernant le
développement physique, mental, cognitif et émotionnel pour I'enfance tardive, le début de la puberté et le début de la
période adulte. Les entraineurs doivent étre familiers, comprendre, et étre capables d'appliquer tous les aspects décrits
al'annexe 1 afin d'aider a assurer que les athletes atteignent leur potentiel maximum.

17 Balyi I, Cardinal C., Higgs C., Norris S., et Way R. Développement a long terme de I'athlete — Au Canada, le sport c'est pour la vie, 2005.
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; . .
Péeriodisation

La périodisation est tout simplement la gestion du temps. En tant que technique de planification, la périodisation sert de
cadre de référence pour agencer le processus complexe d'entrainement dans un ordre séquentiel logique et scientifique
visant une amélioration optimale de la performance. Le principe de base de la périodisation des routines d'entrainement
est un déplacement de I'accent sur un entrainement a volume (exercices x sets x répétitions) élevé et intensité (% de I'effort
maximal) faible & un entrainement a volume bas et intensité élevée. Dans le contexte du DLTA, la périodisation établit le
lien entre le stade actuel de développement de 'athlete et les exigences propres a ce stade.

La périodisation n'est pas cantonnée dans un processus méthodologique rigide, il s'agit au contraire d'un outil flexible.
Utilisée de maniere appropriée et assortie d'une méthodologie rigoureuse, d'un suivi et d'une évaluation continue, elle
constitue une composante essentielle de la programmation sportive optimale et du développement des athletes de tous les
niveaux. Bien que le concept de la périodisation soit tiré de la recherche scientifique, I'entraineur est activement engagé
dans la création d'un plan de périodisation appropriée.

En périodisation, I'année d'entrainement (ou macrocycle) est divisée en phases distinctes. Chaque phase contient un
certain nombre de composantes plus petites (ou mésocycles) en relation avec un changement de volume et d'intensité
dans I'entrainement. Un mésocycle peut durer jusqu’'a un mois. Ordinairement, chaque mésocycle reflete un accent sur
un entrainement spécifique pour cette phase de I'entrainement. A I'intérieur de chaque mésocycle, plusieurs cycles plus
petits (ou microcycles) existent et durent normalement sept jours. Le nombre de cycles de récupération détermine la durée
du mésocycle. Par exemple, un mésocycle de 4 semaines implique trois semaines & intensité croissante avec une semaine
a intensité plus basse (créant un ratio charge/récupération de 3:1). Si une phase du macrocycle dure plus que la période
de charge/récupération de 4 semaines, alors une combinaison de périodes de charge/récupération pourrait étre créé a
I'intérieur de cette phase (par ex. 2 x 3:1 = période de 8 semaines).

Tableau 4 — Phases d'un plan annuel — Périodisation simple ou double'
Périodisation simple d’un plan annuel a 5 phases Périodisation double d’un plan annuel a 8 phases

Phase : préparation générale (PPG) Phase : préparation générale (PPG)

Phase : préparation spécifique (PPS) Phase : préparation spécifique (PPS) 1

Phase : pré-compétition (PPC) Phase : pré-compétition (PPC) 1

Phase : compétition (PC) Phase : compétition (PC) 1 sommet de performance 1
Phase : transition (PT) Phase : préparation spécifique (PPS) 2

Phase : pré-compétition (PPC) 2
Phase : compétition (PC) 2 sommet de performance 2
Phase : transition (PT)

Le tableau 4 décrit les phases générales a l'intérieures d'un plan annuel. Le modele & périodisation simple est utilisé
lorsqu'il n'y a qu'un seul sommet de performance durant le macrocycle (c.-a-d. que I'année se déroule a se préparer pour
un seul but, tel une compétition), tandis que les modeles a double ou triple périodisation sont utilisés lorsqu'il y a deux
ou trois sommets de performance (c.-a-d. deux ou trois buts ou compétitions). Veuillez remarquer qu’on doit retrouver
quelgues mois entre les périodes de sommet de performance pour que la périodisation double ou triple ait un certain
succes. De plus, il est possible d'avoir des sommets multiples survenant durant la phase de compétition d’'un cycle annuel
de planification; cependant, I'intensité doit rester a un niveau élevé pour que les athletes atteignent un sommet étendu.
'annexe 2 donne des exemples de cycles de périodisation simple, double et triple.

18 Adapté de Balyi I., Cardinal C., Higgs C., Norris S., et Way R. Développement a long terme de I'athlete — Au Canada, le sport c’est pour la vie, 2005.
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Le tableau 5, ci-dessous, décrit les cing phases de périodisation telles qu’elles s'appliquent au développement de I'athlete
de water-polo, et identifie les objectifs de chaque phase.

Tableau 5 — Objectifs des phases de la périodisation™

Développement technique *Batir une base aérobie en choquant lentement le corps avec |'eustress
(Phase de préparation générale) (stimuli physiques positifs).

*Entrainement a volume élevé, intensité basse.

*Plutot que de nager des longueurs ou de courir des tours, la base aérobie est
bati via le développement des habiletés de base du water-polo

Conditionnement «Continuer de bétir la base aérobie tout en augmentant I'intensité des sets de
(Phase de préparation spécifique) natation et des exercices de water-polo.

*Maintenir les habiletés de base, tout en allant vers des habiletés plus

avancées et des habiletés spécifiques aux positions.

Phase de pré-compétition Transition vers un entrainement & intensité élevée, volume modéré.

e Accent sur le développement de la force et sur la récupération.

*Maintien des habiletés de base, perfectionnement des habiletés avancées, et
accent sur la position et les habiletés spécifiques aux situations.

Phase de compétition

eEntrainement d intensité élevée, volume bas afin de batir la vitesse.
(Sommet de performance)

*|'accent technique est dédié au perfectionnement du systéeme stratégique.

*Demande de temps suffisant de récupération durant les exercices — un ratio
de 6:1 travail/récupération.

el a récupération active® est la clé du développement.
Apres-saison *Donne I'opportunité aux athletes de récupérer du stress mental et émotionnel
(Phase de transition) de la compétition.

*Un minimum de deux semaines hors de I'eau.

*Accent sur le maintien de I'ensemble complet d’habiletés béati durant la
saison. |l faut garder les sessions amusantes et motivantes.

*Continuer de bétir la base aérobie.

19 Adapté de Balyi I., Cardinal C., Higgs C., Norris S., et Way R. Développement & long terme de I'athléte — Au Canada, le sport c’est pour la vie, 2005.

20 Un exemple de récupération active est, apres avoir performé une tache a intensité élevée, se reposer en utilisant une tache a intensité basse.
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Le savoir-faire physique
L'obésité et le taux croissant d'inactivité chez les enfants
compromettent la santé future des Canadiens, et c'est
maintenant qu'il faut s'attaquer au probleme si nous
voulons éviter qu'une génération d'enfants ne grandissent
avec des probléemes de santé chroniques. Nous savons
aussi que la pratique de l'activité physique toute la vie est
tributaire de la confiance éprouvée en situation d'activité;
et cette confiance, a I'age adulte, est issue la plupart du
temps de 'apprentissage des fondements du mouvement,
des déterminants de la condition motrice et des habiletés
sportives de base pendant I'enfance.

Le savoir-faire physique, c'est le développement des
fondements du mouvement, des déterminants de la
condition motrice et des habiletés sportives de base qui
permettent & I'enfant de bouger avec confiance et de faire
preuve de maitrise dans toutes sortes d'activités physiques,
sportives et rythmiques (comme la danse). Il s’agit aussi de
la capacité de prendre de 'information de I'environnement

immédiat et d'y réagir de facon appropriée. Ce stade de
développement survient entre 0 et 12 ans.

Lanotionque le savoir-faire physique survient naturellement,
que les enfants développent ces habiletés tous seuls par
les essais et les erreurs, est incorrecte. En fait, plusieurs
enfants ne développent pas de bonnes habiletés de savoir-
faire physique. Les conséquences du non développement
de ces habiletés peuvent étre sérieuses et durer longtemps.

Pour cette raison, il est important que toutes les parties
adultes entourant les enfants participent au développement
de leurs habiletés de base du mouvement. Le tableau
6 indique ou ces habiletés sont acquises et qui, dans
la communauté et/ou la maison, est responsable du
développement physique de I'enfant sur le cheminement
du développement a long terme de I'athlete.  Veuillez
remarquer que, dans le tableau 6, Apprendre a s'entrainer,
se réfere a la phase Base technique en water-polo.

Tableau 6 — Qui est en charge d'assurer le développement du savoir-faire physique 7°
Endroits Savoir-faire physique Responsables

Parents/tuteurs
Ecoles Apprendre a s'entrainer | Entraineurs
~ Clubs desport Formation de base a la pratique Enseignants
Loisirs communautaires diactivités sportives Moniteurs de loisirs
Progrm;_:'l;:r sportifs Fllles 8-11 ans, gargons 9-12 ans Moniteurs de jeunes

Stades du DLTP/A

S'amuser grace au sport
Initiation aux habiletes motrices
Filles 6-8 ans, garcons 6-9 ans

Enfant actif

21 Adapté de Higgs C, Balyi I, Way R, Cardinal C, Norris S, & Bluechardt M, Développer le savoir-faire physique, 2008.
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Amesure gu'un enfant grandit et se développe (évolue), les connexions nerveuses se multiplient et les muscles se renforcent.
Tant que le cerveau n'est pas suffisamment développé, et les muscles assez forts, I'enfant ne peut tout simplement pas
acquérir certaines habiletés, et il est alors bien inutile de le pousser a les acquérir : cela n'aboutit a rien de bon. Limportant
a ce stade, c'est de fournir a I'enfant le plus d'occasions possibles d'explorer toutes sortes de mouvements dans un
environnement riche — c'est-a-dire un milieu a la fois sécuritaire et stimulant.

A un certain point de son développement, I'enfant a les caractéristiques physiques requises — des muscles et des nerfs
suffisamment développés — pour étre capable d'acquérir une habileté en particulier (facteur de capacité), qu'il doit
maintenant apprendre a maitriser. Lenfant acquiert une nouvelle habileté selon un processus naturel, qu'il est possible
cependant de stimuler grandement : il suffit pour cela de Iui offrir des occasions de pratiquer tout en s'amusant et de mettre
a sa disposition équipement et matériel adaptés. En donnant a I'enfant des instructions simples et en lui permettant de
pratiquer suffisamment, on 'aide & développer un sentiment de confiance qu’il conservera toute sa vie — bien que cela n'ait
pas nécessairement pour effet d’accélérer le processus d'apprentissage. Le tableau 7, ci-dessous, montre une progression
du moment ol le corps et I'esprit de I'enfant est assez mature pour commencer a apprendre les fondements du mouvement
et les habiletés sportives.

Tableau 7 — Apprendre les habiletés fondamentales du mouvement?®

Le corps grandit et évolue

Le corps de I'enfant n'est Le corps de Moment opportun Moment pour
pas assez mature pour I'enfant est pour apprendre les des mesures
apprendre les fondements  « prét a apprendre » fondements du de rattrapage
du mouvement et les mouvement et les
déterminants de la déterminations de la
condition motrice condition motrice

[Instruction de rattrapage

Naissance 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1

Pour chague nouvelle habileté que doit acquérir un enfant, il y a un moment qui est « le plus propice ». Bien que le
moment « le plus propice » pour enseigner une habileté particuliere varie d'un enfant a I'autre, la séquence selon laquelle
I'apprentissage se fait est passablement uniforme. Sil'enfant esttrop longtemps sans acquérir une habileté, I'apprentissage
peut devenir plus difficile. Mais plus il commence t6t a combler son déficit, plus il peut facilement rattraper son retard — et
acquérir I'nabileté et la confiance dont il a besoin pour étre pleinement actif avec ses amis et ses pairs.

Les habiletés qu'un enfant doit apprendre a maitriser sont nombreuses et il n'y a pas d’endroit ou on peut conduire un
enfant et étre sr qu'il va les développer toutes. Pour aider les prestataires de soins a bien comprendre la séquence du
développement de I'enfant, nous avons préparé le diagramme des fondements du mouvement (FM), que vous pouvez voir
au tableau 8. Ce diagramme montre un certain nombre des fondements du mouvement les plus importants que chaque
enfant doit apprendre a maitriser, et indique le période critique de développement accéléré concernant les adaptations a
I'entrainement ol on peut commencer & apprendre chaque habileté, I'age le plus approprié pour développer I'habileté et
I'age ou le fait que I'enfant n'a pas encore réussi a apprendre I'habileté devrait amener les prestataires de soins a consulter
un professionnel.

22 Adapté de Higgs C, Balyi |, Way R, Cardinal C, Norris S, & Bluechardt M, Développer le savoir-faire physique, 2008.
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Tableau 8 — Moments opportuns et endroits ou les enfants apprennent et pratiquent les

fondements du mouvement?®
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Tous les enfants devraient &tre exposés & un large éventail de du

el de dét de la condition motrice, dans une foule de contextes, y compris sur la terre,

sur la neige et la glace, dans I'eau et dans les airs. Comme ['agilité, l'équilibre et la coordination sont des déterminants moteurs cruciaux, il faudrait donner aux enfants la chance d'apprendre
@ courir, & sauter et & lancer; & faire de la gymnastique et de la natation; a pratiquer des activités sur la glace et sur la neige, Les collectivités devraient envisager d'établir des programmes

polyvalents qui permettent aux enfants d'explorer la gamme compléte des habiletés.

Pour qu'un enfant ait du succes dans le sport pratiqué
comme un loisir bon pour la santé ou pour la compétition,
il est important qu'il maitrise les fondements du
mouvement et les déterminants de la condition motrice
avant d'essayer d'acquérir les habiletés sportives de
base, et il est important qu'il ait développé ces habiletés
sportives de base avant de s'attaquer a des techniques
spécifiques & la discipline sportive. Etant donné la nature
du water-polo, il est compréhensible que la plupart des
athletes ne commence le sport qu'assez tard au stade de
développement du savoir-faire physique ou méme apres.

Cependant, il est important que les communautés soient
au courant de la signification du développement des
fondements du mouvement, afin que, lorsque I'enfant
commence un sport (dont le water-polo), ils continuent le
développement des habiletés en progressant aux habiletés
fondamentales du sport. Lorsque les enfants commence
a jouer au water-polo a la phase S'amuser grace au sport
du programme J'adore le water-polo, I'accent devrait
étre sur le développement continu des fondements du
mouvement, plutdt que seulement sur I'enseignement du
water-polo. Les habiletés fondamentales du mouvement

23 Adapté de Higgs C, Balyi I, Way R, Cardinal C, Norris S, & Bluechardt M, Développer le savoir-faire physique, 2008.
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de I'équilibre, la natation, I'attrapée et du lancer sont
nécessaires pour participer ou concourir au water-polo.
Sans une base solide d'habiletés dans ces domaines,
les entralneurs de water-polo aux stades Fondations
techniques et Fondations compétitives seront forcés de
mettre I'accent sur les fondements du mouvement plutdt
que sur I'enseignement des habiletés fondamentales du
water-polo et/ou les techniques spécifiques du water-polo.

Lorsqu’un enfant a confiance en ses moyens de participer
a des activités récréatives et sportives, sans peur de ne
pas réussir, la probabilité qu'il se joindra au sport est
plus grande. De plus, s'il aime l'activité, il la continuera
probablement.  La confiance de I'enfant dans un

mouvement se développe graduellement lorsqu'il grandit
et apprend. Les enfants comparent constamment leur
niveau d'habiletés avec le niveau des enfants avec lesquels
ils jouent. Les enfants qui ont un savoir-faire physique,
qui bouge avec une intention habile, savent qu'ils bougent
bien, et cette confiance les encourage a essayer sans peur
de nouvelles et différentes activités. Avoir un ensemble
bien développé d'habiletés de savoir-faire physique est la
clé du succes de toute activité sportive. En conséquence,
il est important que les communautés encouragent
le développement de ces habiletés fondamentales du
mouvement. Le succés du développement de base mene
a une vie active et a la participation a des sports. C'est
aussi un facteur important de la rétention sportive.

Figure 6 — Le savoir-faire physique mene a une vie active®

Fondements
du mouvement +

Habiletes
sportives

et déterminants de
de base

la condition motrice

Savoir-faire
physique

Activité
physique
pour la santé

Vie active

Excellence
sportive

24 Adapté de Higgs C, Balyi I, Way R, Cardinal C, Norris S, & Bluechardt M, Développer le savoir-faire physique, 2008.
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Les stades du développement a long terme de 'athlete

Le modele de développement a long terme de I'athlete combine la recherche scientifique a propos du développement
mental et physique, I'acquisition des habiletés, et laméthodologie de I'entrainement avec I'art de I'entraineur. Comprendre
comment les corps fonctionnent, développent et répondent aux stimuli est essentiel au développement d'athletes qui
auront du succes. S'assurer que ces connaissances scientifiques soient utilisées par les entraineurs afin d’'engager,
motiver et enseigner aux athlétes a jouer au sport est tout aussi important. Cette section décrira les différents stades
de développement que comprend le modele de cheminement du développement a long terme de I'athléte de Water Polo
Canada.

Le programme de développement a long terme du water-polo a trois objectifs :

1. Développer e sport afin d’inclure plus d’athlétes a des stades/ages antérieurs de développement
2. S’assurer que les athléetes soient actifs pour toute la vie

3. Créer et maintenir un programme viable de haute performance

Figure 7 — Diagramme des niveaux de compétition®

Lafigure7, ci-dessus, utilise des couleurs afin de décrire les différents
niveaux du cheminement du développement a long terme de
I'athlete en water-polo. La section la plus grande, Vie active, apparait
en rouge et représente I'entrainement et la compétition récréative
ou communautaire. La section orange, Compétition, représente le
Loisirs / niveau actuel d'entralnement et de compétition offert par les clubs
Activité canadiens. Donnant une base a chacune de ces sections, on trouve
physique le savoir-faire physique, qui est présenté en jaune. La trajectoire de
ce diagramme — du berceau (au bas) au tombeau (au haut) — décrit
Participation comment les gens progressent & travers les sports. A la base de
au sport de toutes activités sportives, on trouve le développement des habiletés
compétition (mouvements fondamentaux et reliés au sport) qui sont nécessaires
a la participation au sport. Suite a I'acquisition de ces habiletés, les
participants se séparent dans les divisions excellence, compétitive
et récréative. Avec le temps, les profils excellence et compétition
s'amenuisent (en fait, le profil excellence prend fin), tandis que le
profil récréatif prend de I'expansion, révélant comment de moins
en moins de gens restent impliquer dans les profils excellence et
compétition plus ils avancent en &ge, et comment la plupart des
gens passent a 'activité physique récréative.

Excé

Savior-faire
physique

LR L P

100% de la population

sesssssssssssensssrranan
sesssssssssssssssssanans

Enfance

Continuant le systeme de compétition en division présenté a la figure
7, la figure 8 expose comment chaque stade du développement a
long terme de I'athléte et les profils de compétition en water-polo sont liés aux autres sports. Tous les sports et activités
récréatives exige le développement des fondements du mouvement et des habiletés fondamentales du sport, qui est connu,
dans son ensemble, comme le savoir-faire physique. Veuillez remarquer comment les couleurs de la figure 7 se transposent
et s'imbriquent dans le cheminement de la figure 8 (le rouge représente le sport récréatif / la vie active, I'orange représente
le sport compétitif, et le bleu représente le sport d'excellence.

25 Adapté de Balyi I, Cardinal C., Higgs C., Norris S., et Way R. Développement a long terme de I'athlete — Au Canada, le sport c’est pour la vie, 2005.
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Figure 8 — Activité physique pour la vie®
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Dans la figure 8, le triangle multicolore & la gauche
commence avec Enfant actif et continue vers le haut
jusqu’'a S’entrainer a gagner, représentant le modele de
développement & long terme de Au Canada, le sport c'est
pour la vie. Les habiletés fondamentales du mouvement
et les habiletés fondamentales du sport (le savoir-faire
physique) fournissent la fondation pour I'entrainement
et I'excellence qui suit lorsqu'un athléte se développe et
progresse.

Le triangle rouge a la droite représente [I'activité/la
participation & d'autres sports.  Plusieurs habiletés
sportives sont transférables du modele du water-polo a
d'autres sports, puisque les principes de fondations et
d’entralnement sont communs aux deux zones. Au cours
du temps, la large base d'athlétes qui forme la base de
la pyramide se rétrécit via le profil Compétition, tandis
que le nombre d'athletes impliqués dans le sport (ou les
activités) récréatif grandit lorsque les gens passent du
profil compétitif au profil récréatif,

Vie active est autant un profil compétitif (représenté
par la section rouge de la figure 7) et un stade du

26 Balyi I, Cardinal C., Higgs C., Norris S., et Way R. Développement a
long terme de I'athlete — Au Canada, le sport c'est pour la vie, 2005.
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développement a long terme de I'athlete (illustré par le
triangle rouge de la figure 8). Aprés le stade du savoir-
faire physique, les participants peuvent se déplacer
librement entre les niveaux de compétition (Vie active,
Compétition et Excellence) jusqu’aux stades S'entrainer
pour la compétition, S’entrainer pour performer27 et Vivre
pour gagner. Bien que la trajectoire générale pour la
plupart des athletes est de passer du profil Compétition
ou du profil Excellence au profil Vie active, il est aussi
possible (bien que difficile) pour les participants de passer
du profil Vie active au stade S'entrainer a la compétition
aux profils Compétition ou Excellence. Les participants
peuvent choisir leur propre cheminement au stade Base
compétitive (S'entrainer a s’entrafner), tel qu'indiqué par
les fleches directionnelles de la figure 8. Il est important
de remarquer que le stade Vie active n’encourage
pas exclusivement les opportunités récréatives et
communautaires de water-polo. Vie active propose aussi
aux anciens athletes des opportunités de s'impliquer
comme entraineurs, arbitres et administrateurs ou
bénévoles.

Un athléte impliqué dans plusieurs sports peut suivre le
stade Vie active et le profil Compétition pour plus d'un
sport durant le stade Base compétitive (S'entrainer a
s'entrainer). Cependant, cette personne physiquement
active peut décider de poursuivre une carriére en water-
polo et passer au profil Compétition et Excellence. Vie
active et Savoir-faire physique illustre comment le
développement a long terme de I'athlete lie le water-polo a
tous les autres systemes (par ex. communauté, éducation)
et tous les autres sports.

La matrice du sommaire du cadre de travail du
développement a long terme de l'athlete de Water Polo
Canada se trouve a l'annexe 3. Ce cadre de travail
présente les concepts illustrés a la figure 8. Comprendre
la signification des couleurs, les niveaux de compétition,
et les liens avec les systemes d’'autres sports et activités
physiques est important lorsqu’on utilise la matrice.

27 Le stade S'entrainer a gagner a été séparé en S'entrainer pour
performer et Vivre pour gagner puisque les athletes de water-polo sont
des individus & maturation tardive. Cependant, I'accent sur la victoire doit
arriver aux niveaux de I'équipe nationale junior et de I'équipe nationale
universitaire (Fédération internationale du sport universitaire) avant que
les athletes se joignent a I'équipe nationale senior.
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Le water-polo est un sport a spécialisation tardive. En
conséquence, le water-polo est unique dans le systeme de
sport canadien. La plupart des sports (par ex. le hockey,
le soccer, le baseball, etc.) encourage la participation a un
jeune age. Par exemple, les participants n'ont pas besoin
d'un ensemble extrémement développé d'habiletés avant
de jouer au soccer organisé, alors les enfants peuvent se
joindre a des ligues et commencer a jouer a I'age de 4
ans. Le water-polo, d'autre part, exige une compétence
démontrée de nombreuses habiletés importantes (dont
la natation), et parce qu'il exige des habiletés et des
capacités qu'on ne peut apprendre avant que certains
niveaux de maturité mentale et physique soient atteints,
les participants ne peuvent se spécialiser au water-polo
que beaucoup plus tard au cours de leur développement
sportif.

En conséquence a ce statut unique, les cheminements
suivants du développement a long terme de I'athlete ont
été créés pour que tous les entraineurs, athlétes, parents
et administrateurs ou bénévoles de water-polo puissent
les suivre. Ces cheminements donnent un cadre de travail
pour étendre les programmes de water-polo, pour évaluer
les niveaux d'habiletés et de développement des athletes,
pour développer les athletes de haute performance
et les équipes pour les compétitions nationales et
internationales, et pour promouvoir une culture de
participation pour la vie.

Actuellement, les programmes de water-polo au Canada
tendent a mettre I'accent sur I'age chronologique plutot
que sur le stade de développement. Avec ce modele, trop
d'emphase est placée sur les personnes & maturation
précoce, et les athletes nés lors du premier trimestre
de 'année, puisqu'ils tendent a dominer la compétition
a des ages plus jeunes. Les athletes avec des dates de
naissance plus tardives dans I'année, ou qui sont plus
petits a un jeune age, sont souvent ignorés comme
athletes potentiels de haute performance.

Allant de 'avant, toutes les évaluations d'athletes doivent
suivre le modele de développement a long terme de
I'athléte qui met I'accent sur le stade de développement
plutdt que sur I'age chronologique. Ce qui veut dire que
le modele de développement & long terme de I'athlete

reconnait que les athletes se développent a différents
rythmes, et que les individus qui fleurissent tardivement
ont aussi les capacités de devenir des athletes de haute
performance méme s'ils n'excellent pas a un jeune
age. Avant d'évaluer le potentiel d'un athlete, le stade
de développement et le stade de croissance doivent étre
considérés. Le pic de croissance rapide-soudaine (PCRS)
et le début du PCRS sont extrémement importants
lorsqu’on évalue les futures capacités d'un athlete. Les
athlétes a maturation tardive doivent étre conscients des
raisons pour lesquelles ils se développent difféeremment
de leurs pairs.

Inversement, les athletes & maturation précoce doivent
comprendre que leurs coéquipiers et les adversaires les
rattraperont apres leurs propres poussées de croissance.
Les athletes a maturation précoce et tardive peuvent
se décourager a cause du déséquilibre de stade de
développement.  Le cheminement du développement
a long terme de l'athlete donne un cadre de travail qui
permet de surmonter les obstacles et de donner des
opportunités égales d'entrainement et de développement
atous.

La structure du modele de développement
a long terme de I'athlete de Water Polo
Canada est la suivante :

1. Enfant actif

2. J’adore le water-polo
a. S’amuser grace au sport
b. Base technique

3. Base compétitive

4. S’entrainer a la compétition

5. S’entrainer a performer

6. Vivre pour gagner

7. Vie active

Bien que seulement le cheminement plus tardif mentionne
les termes « performer » et « gagner », cela ne signifie
pas que gagner n'a pas sa place aux stades antérieurs.
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Cependant, il est important de mettre I'accent sur le
processus et non sur le résultat final durant les stades
antérieurs. S'assurer que tous les participants aient une
opportunité de pratiquer et développer leurs habiletés
dans des situations de jeu est une doctrine importante
du modele de développement & long terme de I'athléte.
Durant les premiers stades, I'accent devrait étre placé sur
le développement des habiletés et capacités de tous les
joueurs. Cette philosophie donne de meilleurs athlétes
individuels et des équipes plus équilibrés, et donnent la
possibilité aux équipes et individus de gagner gréace a
leurs habiletés. Par exemple, les entraineurs ne devraient
pas mettre de coté des joueurs, ou choisir spécifiqguement
des lanceurs pour gagner une partie dans les catégories
14 et — jusqu'a 18 et -. A la place, I'accent devrait étre
mis sur la fagon de développer I'ensemble des habiletés
qui permettront a I'équipe de performer aux meilleurs de
leurs capacités, en essayant de gagner en utilisant leurs
habiletés. Le résultat final d'une telle philosophie est de
développer des athletes habiles et expérimentés qui sont
capables de gagner une médaille d'or olympique, ou une
équipe qui est capable de gagner le Championnat national
senior des clubs. L'omission de suivre ce modele et cette
philosophie pourrait donner des gains a court terme (c.-
a-d. des victoires), mais celles-ci viennent au détriment
du succes a long terme (c.-a-d. le développement des
athletes et des clubs).

Le water-polo est un sport a spécialisation tardive.
Beaucoup d'athletes commencent a pratique r le sport &
I'age de 14-15 ans. En conséquence, il peut prendre un
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certain temps pour évaluer et développer ces retardataires
en tant qu'athletes de haute performance. Le modele de
développement a long terme de I'athléte donne un cadre
spécifique de travail a ce sport a début tardif, et établit
des directives pour I'identification du développement des
athlétes. Selon la regle des 10 années/10 000 heures,
un athlete qui commence un sport & 14-15 ans aura les
habiletés et I'expérience pour performer au niveau senior
international a 24-25 ans, ce qui est I'dge ou les athletes
de water-polo commencent a atteindre leur potentiel
maximum. Les athletes qui commencent plus tard
pourraient commencer leur implication en water-polo
sur le stade Vie active ; cependant, ces athletes doivent
obtenir l'opportunité de percer les profils Compétition
et Excellence lorsqu'ils progressent a travers les stades
Fondations compétitives et S'entrainer a concourir.
S'éloigner du modele de développement a long terme de
I'athlete en water-polo pourrait résulter en préparation
spécifique unilatérale au sport, un manque de savoir-faire
physigue, des blessures de surmenage, des surmenages
mentaux, des équipes non compétitives au niveau
international, et en retraites précoces de I'entrainement
et de la compétition.

Les sections suivantes exposent les divers stades du
modele de développement & long terme de I'athlete en
water-polo, notant les &ges des participants, la philosophie
du stade, un exposé général du stade, et exposant les
habiletés a acquérir et les activités a introduire, performer
et maitriser.
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Enfant actif

Age : 0-6ans (garcons et filles)
Philosophie : Se mettre a I'eau

Exposé général
e |'activité physique devrait étre une part amusante de la
vie journaliére de I'enfant.

e e jeu actif est la fagon dont les jeunes enfants sont
actifs.

*Durant cette période, les enfants grandissent plus
vite que leur équipement, alors les communautés
doivent trouver des fagons efficaces (par ex. I'échange
d'équipement ou la location) afin d'assurer que tous
les enfants aient acces a I'équipement nécessaire pour
étre actifs.

*Promouvoir une activité physigue organisée d'une durée
minimale de 30 minutes par jour pour les tout-petits et
d'une durée minimale de 60 minutes par jour pour les
enfants d'age préscolaire.

*Promouvoir une activité physique non structurée
(jeu actif) d'une durée minimale de 60 minutes par jour.
L'activité peut étre prolongée de plusieurs heures pour
les tout-petits et les enfants d'age préscolaire.
Mentionnons qu'ils ne devraient en aucun cas demeurer
inactifs pendant plus de 60 minutes, a I'exception des
périodes de sommeil.

*Promouvoir une activité physigue quotidienne, peu
importe le temps qu'il fait.

e Faire place quotidiennement a des activités physiques
favorisant le développement des fondements du
mouvement et de la condition physique, dés la petite
enfance (nourrissons, tout-petits et enfants d'age
préscolaire).

*\eiller a ce que les enfants acquierent les habiletés
motrices menant & I'exécution de mouvements plus
complexes en guise de base a la pratique de I'activité
physique pendant toute la vie.

*Encourager I'apprentissage des fondements du
mouvement car cette gestuelle de base ne se
développe pas spontanément lorsque I'enfant
vieillit; leur acquisition repose plutdt sur I'hérédité,
sur les expériences relatives aux activités et sur
I'environnement dans lequel évolue
chaque enfant,

*Se concentrer sur le développement des fondements
du mouvement, notamment courir, sauter, tourner,
rouler, frapper, lancer et attraper.

eElaborer des activités qui suscitent un sentiment de
compétence et d'aisance chez les enfants qui
participent a une variété d'activités et de sports
amusants et stimulants.

*\eiller a ce que les jeux présentés aux jeunes enfants
ne soient pas axés sur la compétition, mais plutdt sur la
participation.

«Etant donné que les filles tendent & &tre moins actives,
prévoir des activités non discriminatoires et inclusives
afin que tous les enfants aient une méme appréciation
de la vie active.

Facteurs clés

La figure 9, ci-dessous, montre les points saillants de
I'importance du savoir-faire physique et des facteurs qui
menent a un milieu d'apprentissage optimal. Il est essentiel
que les enfants participent a des activités physiques
plaisantes a un jeune age afin de bétir les qualités physiques
nécessaires a participer a des activités sportives, dont le
water-polo. Pour veiller a ce que les enfants d'aujourd’hui
deviennent les athletes de demain, la communauté
du water-polo doit faire sa part pour encourager la
propagation du savoir-faire physique dans les garderies,
les écoles primaires, les ménages, les camps estivaux, les
programmes de club communautaire, etc. Bien que les
enfants de ce groupe n'ont pas les habiletés requises pour
participer au water-polo, les groupes de water-polo peuvent
agir comme avocats de I'importance du stade Enfant actif
dans la communauté afin d'assurer une participation au
sport. Linvestissement dans le développement sportif des
enfants de cet 4ge donne une opportunité accrue a ces
enfants d'éventuellement participer a des activités de water-
polo dans les profils, Vie active, Compétition ou Excellence.

Figure 9 —
Environnement
optimal
d’apprentissage®

Environnement
d'apprentissage

optimal Information
supplémentaire

Annexe 3 — Matrice du
sommaire du cadre de
travail du développement
a long terme de l'athlete
en water-polo

28 Adapté de Développer le savoir-faire physique, un complément a Au
Canada, le sport c'est pour la vie.
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J'adore le water-polo

En développant le cheminement du développement &
long terme de l'athlete pour le water-polo au Canada,
Water Polo Canada fut tres fortunée d'avoir le programme
J'adore le water-polo créé par le club Ottawa Titans
comme modele. Ce programme qui est un grand succes
a été adopté par Water Polo Canada comme deuxieme et
troisieme stades du cheminement du développement &
long terme de I'athléte.

J'adore le water-polo fut introduit en 2001 par David Hart,
I'entraineur-chef des Ottawa Titans. Utilisant une bourse
étalée sur trois ans de la Fondation Trillium de I'Ontario,
les Titans ont recrutés des administrateurs et bénévoles
clés, formé des instructeurs, développé des plans de
lecon, et acheté de I'équipement avant de lancer le
programme dans cing piscines (plus tard, le programme
s'est étendu a huit piscines). Dans ce modele, chaque
piscine (ou équipe) a une session de 90 minutes par
semaine, et toutes les équipes se rencontrent une fois par
semaine dans un lieu central (une piscine de 50 metres)
pour les parties de la ligue (un bloc de trois heures ou
chaque équipe joue un minimum de deux parties par
session). Trois parties se déroulent en méme temps, sur
toute la piscine, avec une zone pour ‘échauffement. Iy
a généralement 120 participants a la fois au programme.
Ce programme dure de septembre a mai. Le succes de ce
programme fut le catalyseur du lancement de la trousse
d’outils d'Ontario Water Polo.

En 2005, Ontario Water Polo a recu une bourse de la
Fondation Trillium de I'Ontario afin de soutenir leurs efforts
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afin d’'augmenter la conscientisation et I'intérét du water-
polo, fortifier le réseau des clubs de water-polo en Ontario,
et améliorer I'acces au sport. Partie de cette initiative,
une trousse d'outils fut développée pour aider les clubs
de water-polo, les départements récréatifs municipaux, et
d’autres agences dans la planification et la mise en ceuvre
de programmes de water-polo pour les enfants.

Faisant partie de cette trousse d'outils, un manuel
d'entralneur pour J'adore le water-polo fut développé.
[l est devenu la base de développement des athletes
féminins et masculins agés de 6 ans a 12 ans. Water
Polo Canada a adopté ce manuel d’entraineur qui a été
modifié pour s'aligner sur le modele de développement &
long terme de I'athlete. Le programme J'adore le water-
polo comprend des regles adaptés, une trousse pour
I'entraineur, des exercices et des habiletés de water-polo,
des plans de legons et des prix. Cette trousse d'outils
sera distribuée a tous les intervenants lorsque le modele
de développement a long terme de I'athlete sera mis en
ceuvre a travers le pays.

Le modele de J'adore le water-polo a été séparé en deux
stades — S'amuser gréace au sport et Bases techniques. La
raison de cette division est que la plupart des plus jeunes
athlétes de water-polo commence le sport entre 10 et 12
ans. Quelques athlétes possedent une certaine expérience
aquatique, tandis que d’autres commencent avec aucune
expérience de natation organisée. La distinction entre
S'amuser grace au sport et Bases techniques est plutot
mince, et se base sur trois variables :
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*|’4ge chronologique
*|'age de développement, et
*|e stade de développement du savoir-faire physique

Lentraineur joue un réle important pour déterminer le
niveau approprié (S'amuser grace au sport ou Bases
techniques) dans lequel un athlete devrait se trouver.

S'amuser grace au sport

Age . 6-9ans pour les garcons

6 - 8 ans pour les filles
Philosophie : S'amuser
Apercu général

e développement des habiletés devrait étre bien
structuré dans un environnement positif,
sécuritaire et amusant.

*Création d'un environnement d'apprentissage stimulant.

* Apprentissage des habiletés fondamentales du water
polo.

*Développement des habiletés fondamentales du
mouvement et du sport (savoir-faire physique) dans un
environnement sécuritaire et amusant qui stimule
I'estime de soi.

eIntroduction aux habiletés motrices de bases et & des
exercices de mouvements d'échauffement.

*Introduction aux connaissances pratiques de base qui
meénent aux parties modifiées.

eUtilisation de I'équipement modifié et adapté, tel des
filets plus petits, des ballons plus petits et des
dimensions modifiées de la surface de jeu.

eIntroduction des reglements et de I'éthique de base du
sport.

*Développement de I'estime de soi, de la concentration
et d'une attitude positive.

*Essai de développement d'une passion pour le sport
avec une participation active.

eLimitation de I'information donnée aux participants - ce
qui est essentiel.

eLes entraineurs doivent avoir des connaissances sur
le développement des enfants (physique, mental et

cognitif, et émotionnel).

*Pas de périodisation, mais des programmes et des
sessions bien structurés.

*Si les enfants décident plus tard d'abandonner
le profil compétitif, les habiletés qu'ils ont
développées au stade 1 du programme J'aime le
water-polo — Débutant leur seront utiles s'ils
décident de participer aux activités récréatives et
amélioreront leur qualité de vie et leur santé.

Activités de conditionnement

e Participation journaliére a des activités physiques et
sportives.

*Développement du savoir-faire physique — les habiletés
de base des mouvements de trois activités forment la
base de tous les sports.

e Athlétisme : courir, tourner, sauter et lancer

*Gymnastique : la base du sport — Agilité, équilibre,
coordination et vitesse

*Natation : sécurité aquatique, équilibre dans un milieu
liquide, et la base de tous les autres sports aquatiques

Habiletés techniques

Base des sports de ballon :

*Coordination main-ceil

eJeux en équipes

eJeu d'équipe de base

*Habiletés de prise de décision

e Parties de mini-polo

Habiletés de natation adaptées au water-polo :
*Crawl téte dégagée

*Brasse verticale

*Crawl avec coups de ciseaux ou jambes de brasse
*Dos de water-polo

*Changements de direction (zigzag)

*Roulement crawl-dos (Roll-over)

e Papillon vertical

*Glissement
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Habiletés de jambes :
*Coups de pied alternatif
*Ciseaux

*Coups de pied de crawl

Introduction aux habiletés de base de contrdole du
ballon :

*Ramasser le ballon par dessous
* Attraper
*Passer

eLancer

Planification et périodisation

*Pas de périodisation requise

*Programmes et legons bien planifiés et bien structurés
*Progressions appropriées pour les habiletés
*Opportunités d'apprentissage pour tout le monde
*Environnement d'apprentissage positif

*Participation active a I'année longue dans diverses
activités physiques et sportives

*Accent sur la natation

e Introduction au water polo par des parties et
compétitions modifiees

Formation et certification des entraineurs
*Sport communautaire - Initiation

*Comprendre le développement physiologique de
I'enfant pour chaque phase

*Comprendre la progression d'enseignement et
I'utilisation de la terminologie appropriée pour I'age du
participant

*Comprendre les modifications nécessaires aux parties
et compétitions

Comprendre comment :
eCommuniquer avec des enfants

* Offrir un bon milieu d'apprentissage
*Développer 'estime de soi

*Donner des commentaires constructifs aux enfants
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*Etablir un comportement positif chez les enfants
*Controéler les enfants difficiles

*Communiquer avec les parents

*Offrirdes prixappropriés pourcertainsaccomplissements
Information supplémentaire

*Annexe 1 — Caractéristiques du développement
physique, mental et cognitif, et émotionnel

*Annexe 3 — Matrice du sommaire du cadre de travail du
développement long terme de I'athléte

Base technique

Age ©9-12 ans pour les gargons

8- 11 ans pour les filles
Philosophie : Etablir la base
Apercu général

*Phase d'apprentissage tres importante : toutes les
habiletés sportives de base devraient étre apprises
avant de commencer la phase Base compétitive.

eIntroduire la prise de décision dans des situations
normales.

eIntroduire des tactiques de niveau élémentaire :
situations a 1 vs 1.

*Développement mental, cognitif et émotionnel intégré.
eIntroduction a la préparation mentale.

e Introduction a I'entrainement de la condition général en
utilisant des ballons lestés, des ballons d'exercices, et
son propre poids corporel.

*Développement des habiletés motrices.
*Introduction des activités auxiliaires.

eLa fréquence des entralnements ainsi que le nombre
de répétitions doivent étre suffisamment importants
pour assurer un apprentissage efficace.

*Un pourcentage de succes de 70% est nécessaire pour
un apprentissage efficace.

*Présenter seulement ce que les participants doivent
savoir pour accomplir la tache.

*|'apprentissage des habiletés doit se jumeler
a l'apprentissage des tactiques. Les participants
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doivent avoir une idée claire des problemes tactiques
qu'ils peuvent résoudre avec I'ensemble des habilités
apprises.

*|'apprentissage en bloc (conditions contrdlées) et
I'apprentissage aléatoire (réalité compétitive) doivent
étre utilisés de facon adéquate.

Les entraineurs doivent avoir des connaissances sur le
développement physique et le processus de maturation.

e Faire attention au PCRS des filles.

*Prendre avantage des périodes critiques de
développement accéléré concernant les adaptations
a l'entralnement pour les b5 éléments de base :
endurance, force, vitesse, habiletés et flexibilité.

e 'athlete devrait passer plus de temps a s'entrainer qu'a

participer a des compétitions.

eIntroduction de la périodisation simple (planification
saisonniere).

*Ne pas mettre I'accent sur gagner.

Activités de conditionnement

Accent sur les mouvements et habiletés fondamentales :

* AECV — Agilité, équilibre, coordination et vitesse
*CSL — Courir, sauter et lancer

*KGFF - Kinesthésie, glissement, flottaison et frapper
avec une partie du corps

*PAFF — Passer, attraper, frapper du pied et frapper avec
un engin

Tableau 9 — Répertoire des fondements du mouvement et des habiletés motrices qui

composent le savoir-faire®
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Utiliser des ballons d’exercice, des ballons lestés,
des élastiques et son propre poids corporel afin de
développer :

eLa force du noyau central

*|a stabilité des épaules et des genoux
e a flexibilité et I'étirement

*|'agilité et I'équilibre

*Habiletés techniques

Apprentissage et développement des mouvements
du corps spécifiques au water-polo :

*Glisser
eGodiller
eSauter

*Mouvement du haut du corps

Habiletés de changement de la position du corps :
*De I'horizontal sur le ventre & la verticale

*De la verticale a I'horizontale sur le ventre, et vice-versa
*Nager et glisser

*Glisser vers la droite et la gauche, avec et sans ballon,
et avec feintes

Habiletés de contrdle du ballon :
*Ramasser le ballon par dessous et dessus
*Nager avec le ballon dans la main

° Attraper

*Passer

eLancer

e Feinter

Déplacement Contréle d'un engin-objet Equilibre - stabilité 'Sgﬁ‘fﬁ;mem avec seulement les jambes (les piedsala  Hapiletés de base du gardien de but :
. . o i eSauter
e Grimper Projeter un engin : «  Maintenir I'équilibre !Rafflnement des habiletés de natation en water-polo osition ot | bt e
e Galoper * Avecle pied (botter) e Rouler | osition et angles par rapport au but, faire face au
*  Couler planer glisser * ioulelr un c_)bjgt ) e Esquiver *Craw! téte dégagée anceur
- ¢ Avec la main (frapper _ i
. Sautiller ) ) ° Lancer b Mouvement glratOII’e *Brasse verticale Glisser
* Mouvement giratoire e Flotter Craul . mbes b
o Poussée des jambes Recevoir un engin : o Atterrir rawl avec coups de ciseaux (ou jambes brasse) Habiletés tactiques et stratégiques
ou des malns *  Attraper * Position de base *Dos de water-polo *Habiletés de prise de décision de base en water-polo
e Expression corporelle ¢ g'oqtue" e Chuter - couler e Arrét et départ mettant I'accent surle 1 vs 1
sur glace * Lapter '
0 : Monuvement de rotation *Changements de direction (zigzag) *Comment jouer toutes les positions offensives et
e Sauter o Arréter

Déplacer un engin en étant soi- défensives sur une moitié de champ de jeu

e Bondir . méme en mouvement : e S'étirer, se recroqueviller *Roulement crawl-dos (Roll-over) o | N e .

; Suersispee ;N + oo
sourt © A a!de d? man " Villes *Araignée (Coups de pied alternatifs et godille dans en introduisant et développant les habiletés de prise de

e Pagayer ou ramer e Alaide d'un objet ou toutes les directions) décisi

e Glisser instrument écision

*Déplacement avec les jambes seulement
e Nager

Planification et périodisation
*  Se balancer

Recevoir et projeter :

. * Avec un objet ou
e Patiner instrument Habiletés de jambes :
e Gambader e Avec les segments du
e Faire la roue corps

*Papillon vertical

*Programmes et sessions d’entralnements bien planifiés

et bien structurés
*Coup de pied alternatif

e Participation active dans divers sports et activités
physiques a I'année longue - encourager la natation et
les autres sports avec ballon

*Ciseaux

29 Adapté de Balyi I, Cardinal C., Higgs C., Norris S., et Way R. Développement a long terme de I'athléte — Au Canada, le sport c'est pour la vie, 2005. *Coups de pied de crawl
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*Mettre I'accent sur I'apprentissage des habiletés et
tactiques de base

¢ a saison de water polo coincide avec I'année scolaire.

ela période de préparation doit étre assez longue pour
pouvoir développer une base solide, suivie d'une
période compétitive officielle.

eLa saison morte devrait inclure la participation a
d'autres sports et activités physiques.

Formation et certification des entraineurs
*Sport communautaire - Initiation

*Compréhension approfondie des aspects techniques et
tactiques

*Progressions de développement des habiletés

appropriées a 'age

*Appréciation claire et affichée du franc jeu et la
capacité d'inculquer cette appréciation aux athletes

*Communication ouverte et honnéte avec les parents et
les athletes

*Connaissance des principes d'entrainement spécifique
au water polo et s'avoir les adapter

*Développement de I'équipe et de la structure du
personnel

Information supplémentaire

*Annexe 1 — Caractéristiques du développement
physique, mental et cognitif, et émotionnel

*Annexe 3 — Matrice sommaire du cadre de travail du
développement long terme de 'athléte
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Base compeétitive

Age : 12-16 ans pour les garcons

11 -15 ans pour les filles
Philosophie : Batir la base compétitive
Apercu général

*Perfectionnement des habiletés spécifiques en
water-polo

e|ntroduction d'habiletés et tactiques de water-polo plus
avancées

*Consolider et raffiner les connaissances pratiques de
base des techniques et tactiques

*Développer les aptitudes de prise de décisions en
situation de pression, avec et sans le ballon

*Introduction au plan de partie

«Etre conscient des processus de croissance,
développement et maturation chez les garcons

«Etre conscient du début du pic de croissance rapide-
soudaine chez les filles et les garcons, et de la
ménarche chez les filles

*Phase clé du développement des fondements
physiques : aérobie et force

*Développement mental, cognitif et émotionnel intégré

*Développement de la préparation mentale
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eIntroduction des poids libres dans I'entrainement de la
force

*Développement des activités auxiliaires

*'intensité doit étre augmentée graduellement
pour atteindre les exigences de compétition (par ex.
championnat provincial et championnat canadien des
clubs).

*\eiller a ce que I'habileté ou la tactique soit maitrisée
dans des conditions contrélées (apprentissage par
bloc) ainsi que dans des conditions aléatoires
(reproduire la réalité de compétition)

*['habileté ou la tactique doit étre consolidée ou réalisée
dans un état de fatigue légere & modérée afin de
préparer adéquatement I'athlete aux exigences de la
compétition.

e 'athlete doit apprendre a repousser méthodiquement
et systématiquement les limites de sa capacité de
performance afin de s'améliorer.

ela charge d'entralnement doit étre augmentée
graduellement et progressivement.

e Profiter des périodes critiques de développement
accéléré concernant les adaptations a I'entrainement
des b éléments de base de I'entralnement et de la
performance (endurance, force, vitesse, habiletés et
flexibilité (souplesse))
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e Les entraineurs devraient connaltre les principes du
développement de la croissance, et de la maturation.

e'accent est mis sur la réussite des habiletés dans un
contexte de compétition, et non sur la victoire.

Activités de conditionnement

eUtilisation des ballons d'exercice, ballons lestés, cordes
élastiques et du propre poids de I'athléte pour développer :

*Force du noyau central

* Stabilité des épaules et des genoux

Flexibilité et étirements

* Agilité et équilibre

*Développement de la base aérobie par la natation,

les techniques de nage propres au water-polo et un
entrainement complémentaire approprié

e Utilisation des ballons lestés et rubans élastiques dans
I'eau pour combiner le conditionnement physique et le
développement des habiletés en water-polo
(musculation en piscine)

eIntroduction au développement de la force musculaire
en considérant les principes de croissance et
développement des filles et des garcons

Habiletés techniques

A ce stade, I'accent devrait étre mis encore plus sur le
développement et le perfectionnement des habiletés
de base. Le développement des habiletés avancées et
I'initiation aux habiletés spécifiques et relatives aux
positions sont impératifs. Il est extrémement important
que les habiletés de bases soient maitrisées a ce stade
afin de passer au stade S'entrafner a la compétition.

Habiletés de base en water-polo :

*Glisser

*Godiller

*Déplacement avec jambes seulement (pieds a la poitrine)

eSauter (180°) et fauter

*Dégager (sauter 180°) pour intercepter une passe seche
*Crawl téte dégagée, avec et sans ballon

*Nager avec le ballon dans la main, vers 'avant et vers
I'arriere

*Brasse verticale

*Crawl avec coups de ciseaux ou jambes a la brasse
*Dos de water-polo

e Arréts et départs, avec et sans le ballon

*Changements de direction (zigzag), avec et sans le ballon
*Roulement crawl-dos, avec et sans le ballon
*Nager-arréter-sauter

*Araignée

* Papillon vertical

Habiletés avancées en water-polo :

*Sauter (180 °) et glisser (d'une défensive homme pour
homme a une défensive de zone, et vice versa)

*Pivoter en sens inverse
eSauter entre deux joueurs (défensive)

eSauter (mouvement de balancement du corps) et
attagquer le joueur pour voler le ballon

*(Glisser avec le ballon

*Glisser et feinter avec le ballon (simulant une défensive
de « gap » (chaque défenseur se positionne entre deux
joueurs))

*\oler le ballon et le passer du bout des doigts, de la
main gauche a la main droite, de la droite a la gauche,
de gauche a gauche, de droite a droite

Avec un partenaire :
*Nager en imitant son partenaire, avec le ballon

*Nager en imitant son partenaire; attaquer lorsque le
joueur offensif ramasse le ballon

*Retournement couché (dorsal) et faute (empéchant le
joueur offensif de passer le ballon)
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eFormationen « T »

*En contre-attaque : nager en avant du défenseur et
couper devant Iui, avec et sans ballon

*Recevoir le ballon en nageant sur le dos ; passe
« poussée » du passeur

*Recevoir le ballon en nageant sur le dos, se retourner
pour simuler un lancer ; le passeur glisse et feinte
avant de passer

Habiletés spécifiques au water-polo :

eSauter (180 °) pour bloquer les positions 2/3/4, puis
glisser pour revenir vers le centre-avant

eSauter (180 °) et blogquer les positions 1/5 (avantage
numérique) puis glisser pour revenir vers le poteau

*Bloguer de la main gauche, nager un coup de bras,
bloquer de la main droite

*Bloquer, face a I'adversaire, position verticale (bras
légerement plié et coude juste en avant de I'oreille);
attaquer le lanceur (le bras qui supporte fait des
mouvements de brasse)

*D'une position horizontale (pieds a la poitrine) :
attaquer I'adversaire en bloquant (le bras a 60 ° en
dehors de I'eau), le bras qui supporte poussant I'eau

*Bloquer le lancer de la ligne des 5 metres décoché
aprés un coup franc (attaque furtive)®

Avec un partenaire :

e Feinter et lancer (sans motion complete et lancer avec
le poignet); le partenaire est en position pour bloquer
(jambes rapides et réaction au lancer)

*Habiletés du centre-arriere en water-polo (avec
partenaire)

*Nager en avant du centre-avant (marquage frontal)

*Rester en avant du centre-avant, en nageant et en
jouant comme un centre-avant

30 Lorsqu'un joueur offensif regoit un coup franc & lI'extérieur de la
ligne jaune des 5 m, il peut lancer le ballon vers le but sans délai. En
conséquence, il estimportant que les athlétes sachent la bonne technique
de blocage dans cette situation.
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*Défendre différents types de lancers, attaquant le
centre-avant des qu'il prend le ballon

*Se défaire de I'accrochage (rotation de 360 °)

*Passer a un marquage frontal, lorsqu’accroché (saisir le
bras et effectuer une rotation)

*\oler le ballon (frapper le bras et pousser le ballon du
bout des doigts)

*Bouger d'un cété a I'autre dans une défensive de zone

*Bouger d'un coté a I'autre dans une défensive de zone,
tout en bloguant (travail de jambes rapide et temps de
réaction)

*Habiletés de centre-avant en water-polo (avec partenaire)

*Réaction vers le ballon et passes aux joueurs sur le
périmetre (tourner les épaules, remettre le ballon) —
accent sur la vitesse et la rapidité

*Maintien de la position lors d’'une défensive de zone
*Maintien de la position lors d'un marquage frontal
*Se mettre en avant du centre-arriere

*Nager vers la gauche, rouler vers la droite

*Nager vers la droite, rouler vers la gauche

*Glisser vers la gauche, nager et rouler vers la droite
*Glisser vers la droite, nager et rouler vers la gauche
eLancer (main gauche et main droite)

e Position dorsale (avec un bond, au-dessus de la téte)
*Revers (croisé, coin court, au-dessus de la téte)
*Balayé (croisé, coin court, au-dessus de la téte)

eTourner le centre-arriére et finition (lancer puissant) —
cotés négatif et positif

eTourner le centre-arriére et finir (lancer en lob) — sauter
verticalement au-dessus du gardien, et placer le ballon
dans le coin du but) — cotés négatif et positif

eLancer en position dorsale, nageant sur le dos, en
s'éloignant du passeur — (avec un bond, au-dessus de
la téte, lob)
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Habiletés de gardien de but :
*Position de base (statique, rotation, glisser)

*Position de base, les bras hors de 'eau (statique,
rotation, glisser)

*Glisser

*Réaction courte et longue

e Positionnement (6 vs 6), avec mouvement
e Positionnement (5 vs 6), avec mouvement

*Glisser et arréter les lancers décochés a la réception
d'une passe, sans feintes

eSauter et arréter les lancers du centre-avant (mains
hors de 'eau, position de base, mains rapides)

elancers haut

el ancers avec un bond

el ancers au-dessus de la téte

el obs courts

eSauter et arréts (6 vs 6 et 5 vs 6 — toutes positions)
el ancers hauts

*lancers avec un bond

L obs

eLancers au-dessus de la téte (haut, milieu, au niveau
des épaules)

Exercices de passes :

«Elémentaires :
*Du poignet — passes courtes et longues
eLancer de soccer (deux mains)

*Main sur I'épaule (main de soutien « collée » a
I'épaule — accent sur les jambes plutét que sur le bras
de soutien)

*Réception de passes (positive et négative)
e Passer sans motion compléte

*Glisser et passer

* Avancés
*Passes hautes
*Passes longues
*Passes puissantes
*Passes « poussées »
*Passes « tapées »

*« Jump back » (nage, arrét soudain, position verticale
— prét a recevoir le ballon)

*Mouvement latéral avec feintes

Spécifiques
*Passes avec hésitation

*Positions 2/3/4 avec feintes, en se déplagant (accent
sur la passe du poignet, sans motion compléte)

*Positions 2/3/4 contre une défensive qui bloque
(accent sur la passe du poignet, sans motion
compléete)

e Positions 2/3/4 contre une défensive de zone en
mouvement (accent sur les passes en position dorsale)

Positions 2/3/4 contre une défensive de zone de la
position 3 (accent sur glissements et passes en arc)

*Passer sous pression (nager « dans » le défenseur,
passer dans I'eau par-dessus les pieds, tourner la téte
et position allongée — ne pas rouler)

*Passes dans I'eau devant le centre-avant, sous
pression — positions 1/5 spécifiquement

*Passes dans I'eau devant le centre-avant, lors d'une
défensive de zone — positions 2/3/4 spécifiquement
(« battre » le défenseura 1vs 1)

*Passes en position d'avantage numérique (1/2/4/5,
4/5/6, 1/2/3, etc.)

*Passes en position d'avantage numérique selon des
modeles établis

Exercices de lancers :

eElémentaires :

eLancers de chaque position (6 vs 6) avec et sans feintes
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*Nager des positions 2/3/4 et lancer, avec et sans feintes

*Des positions 2/3/4 : avancer en glissant et lancer,
avec et sans feintes

eLancer sur réception d'une passe, cotés positif et
négatif

elLancer suite a un « jump back » (nage, arrét soudain,
revenir a une position verticale — prét a recevoir le
ballon)

Echappée sans poursuivant (lancer « poussé », lancer
«tapé », glisser d'un bord a I'autre du but et terminer
avec un lancer du poignet)

e Avanceés :

*Positions 2/3/4 avec bloqueurs — mystifier la
défensive avec des passes et des feintes

* Positions 1/5 avec bloqueurs (accent sur les
déplacements et trouver un espace entre le gardien
de but et le bloqueur)

e|Lancers avec pulsations élevées

elancers de la ligne des 5 metres (décochés apres un
coup franc)

eLancer sous pression de I'adversaire — avec un
défenseur attaquant le lanceur et/ou un blogqueur

«Echappée avec poursuivant
*2vs 1
*Spécifiques :

eLancers de toutes les positions a 6 vs 5 (« battre » de
multiples bloqueurs et compréhension des modéles
de passes en triangles)

elLancers spécifiques a 6 vs 6 (lancers sous pression
d’'un adversaire avec conséquences : la contre-
attaque)

eLancers de punition

*« Pics » et « blocs » (nager vers le but en bloguant un
adversaire)

*1vs 1 (prendre I'intérieur du défenseur, 5 M, « jump
back », tourner I'adversaire, etc.)
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*3vs 2
*4vs 3

Habiletés tactiques et de stratégie de
match

*Continuer a enseigner toutes les positions a tous les
athletes (a I'exception du gardien de but)

*Débuter la spécialisation par position aux phases
avanceées de la Base compétitive

e |ntroduction des concepts de water-polo,
compréhension du jeu en offensive et en défensive, en
plus de la contre-attaque

e |nitiation aux différentes défensives de zone et
compréhension de I'espace en offensive, en défensive
et lors de la transition

e Perfectionner la défensive a 1 vs 1 et introduire le
concept de défensive d'équipe :

*Pression sur I'adversaire pour aider

*Revenir aider afin de contrer le lanceur le plus
dangereux

*Compréhension du concept des 6 quadrants®

e La défensive de zone ne devrait pas étre utilisée a ce
niveau.

*Continuer a encourager la créativité et a trouver
I'espace vacant a I'offensive

e Introduire des modeles de jeux a I'offensive

*Développer un avantage numeérique avec une simple
rotation — enseigner les concepts de : repérer le
meilleur lanceur, trouver I'espace vacant a I'offensive,
passes seches et feintes, et « battre » le bloqueur (voir
« Power Up Your Power Play » dans la documentation
supplémentaire)

31 Dans le concept des 6 quadrants, chaque défenseur est responsable
d'une zone de la piscine en tout temps. Puisqu'il y a 6 défenseurs
dans I'eau, la piscine est divisée en 6 quadrants, chaque joueur étant
responsables de défendre un quadrant. Selon le systeme défensif mis
en ceuvre, la grandeur et I'étalement du quadrant pourrait varier. Chaque
défenseur est responsable de contrer les attaquants qui entrent dans son
quadrant.
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*Enseigner une variété de situations en désavantage
numérique :

 Attaquer (le joueur offensif dés qu'il recoit le ballon)
*Bloquer
*Combinaison

eSauter en « L » (bloquer du c6té droit et pression du
coté gauche, et vice versa)

e|nitiation a la contre-attaque et a la maniere de contrer
une contre-attaque (I'accent devrait étre mis lors des
phases avancées du stade Base compétitive) :

*Enseigner les différentes défensives de zone et
nager le dos de water-polo — progression (2 vs
2, et en augmentant le nombre de joueurs)

*Enseigner le concept d'occupation des postes lors de
la transition vers I'offensive

*5 vs 4 sans poursuivant
*6 vs b sans poursuivant

e Exercice de contre-attaque russe

Planification et périodisation
*Périodisation simple ou double

e Participation active, durant toute I'année, a une variété
de sports et d’activités physiques — encourager les
athletes a s'inscrire dans les équipes sportives de
I'école (sports d'équipe)

*Accent sur la consolidation des habiletés et des
tactiques et sur I'enrichissement du répertoire moteur
de 'athlete

*Concordance de la saison de water-polo avec I'année
scolaire

*La période préparatoire doit étre suffisamment longue
pour augmenter la capacité de performance des
athletes.

*Période de compétition officielle de 5 a 6 mois ; I'accent
est mis sur le développement du joueur et I'adaptation
au stress de la compétition

e 'athlete doit profiter de la saison morte pour
s'impliquer dans d’'autres sports et activités physiques.

Formation et certification des entraineurs

*Sport communautaire - Initiation pour les entraineurs
du profil Vie active

*Compétition — Introduction pour les entraineurs du
profil Compétition

*Compétition — Introduction avancé pour les
entraineurs du profil Excellence

*Compréhension approfondie des aspects techniques-
tactiques

*Compréhension des progressions appropriées au
développement des habiletés selon I'age

*Connaissance des principes d'entrainement et des
adaptations spécifiques au water-polo

*Confiance dans I'esprit sportif, et aptitude & inculquer
cette conviction aux joueurs

*Communication ouverte et honnéte avec les parents et
les joueurs

*Développement de la structure du club et du personnel
duclub

e Introduction aux outils et techniques de repérage
e Introduction aux outils et techniques d'analyse de vidéo
Information supplémentaire

*Annexe 1 — Caractéristiques du développement
physique, mental et cognitive, et émotionnel

*Annexe 2 — Modeles de périodisation simple, double et
triple

*Annexe 3 — Matrice sommaire du cadre de travail du
développement a long terme de I'athlete
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S'entralner a la compétition

Age . +/-16 =19 ans chez les garcons

+/- 16 =18 ans chez les filles
Philosophie : Compétition
Apercu général

*Consolidation et raffinage de la séquence des habiletés
de base spécifiques au water-polo a une intensité de
compétition

*Conditionnement physique spécifique au water-polo et
a la position

e Préparation technique et tactique spécifique au water-
polo et a la position

e Introduction de la spécialisation par position

*Développement d'une constance dans la mise
en ceuvre de variantes des habiletés de base et des
nouvelles habiletés acquises dans un milieu compétitif

* Augmentation et amélioration du répertoire d’habiletés
de I'athlete afin que, dans une situation compétitive
semblable, I'athléte soit capable de résoudre le
probleme tactique en utilisant différentes méthodes
(habiletés/techniques)

* Augmentation du pourcentage de succes des habiletés
effectuées en compétition

* Augmentation du pourcentage de succes
des connaissances pratiques des tactiques de base
employées en compétition

*Développement et consolidation des connaissances
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pratiques des nouvelles tactiques faites sur mesure
pour les forces de I'athlete et de I'équipe

* Amélioration des aptitudes de prise de décision et de
pensée creative

*Développement de plans de match

*Développement de la capacité de performance de
I'athlete et de I'équipe, en intégrant par la suite les 5
éléments de base : endurance, force, vitesse, habiletés
et flexibilité, afin d’atteindre un sommet de
performance a un moment prédéterminé de I'année
(périodisation)

*Développement mental, cognitif et émotionnel intégré
ePréparation mentale avancée
*Optimisation des activités auxiliaires

e'intensité a I'entrainement doit toujours étre d'élevée a
optimale — une intensité moindre altérera la
coordination motrice de I'athlete

A I'entrainement, plus de temps devrait &tre octroyé
aux conditions aléatoires (ressemblant aux exigences
de la compétition) plutdt qu'aux conditions controlées
(apprentissage en bloc)

«Etre conscient des facteurs qui influencent
la pensée tactique lorsque I'athléte est confronté a
une prise de décision : vitesse de I'action, qualité de
I'observation de I'athléte, expérience et connaissances
tactiques de I'athlete, mémoire, et état émotionnel de
I'athlete
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*Lors de I'entrainement, accent sur la coopération,
le synchronisme entre les joueurs, et la vitesse
d'exécution

*Lors de la préparation a une compétition,
I'athléte devrait connaltre et fa ire un effort pour
exploiter les tendances (forces, faiblesses et
carences) de 'adversaire.

*En compétition, I'athléte devrait se concentrer sur la
tache a exécuter, et non sur le résultat.

e e choix des compétitions doit favoriser le
développement des athlétes.

eIntroduction de I'athlete aux compétitions
internationales via les équipes provinciales et
nationales

eLes entraineurs doivent apprendre & gérer une équipe
de soutien intégrée (ESI)

*En compétition, I'accent se trouve sur la victoire en
exécutant I'ensemble des habiletés acquises.

Activités de conditionnement

*But : amélioration de la fondation aérobie, de la vitesse
et de la force

eUtilisation des ballons d’exercice, ballons lestés,
cordes élastiques et du propre poids de 'athléte pour
développer :

*Force du noyau central
e Stabilité des épaules et des genoux
*Flexibilité et étirements
*Agilité et équilibre
*Plans d'entrainement de la musculation spécifiques au
water-polo

e Utilisation d'activités d’entrainement croisé afin
d'améliorer les capacités physiques (c.-a-d.
coordination main-ceil, agilité, vitesse, force,
endurance, etc.)

e Utilisation des ballons lestés et rubans élastiques dans
I'eau pour combiner le conditionnement physique et le
développement des habiletés en water-polo
(musculation en piscine)

Habiletés techniques

A ce stade, une attention plus grande devrait étre portée
au développement et au perfectionnement des habiletés
avancées. En méme temps, le maintien et le raffinage
des habiletés de base, et le développement des habiletés
specifiques et de position est impératif. Les habiletés de
base et avancées doivent étre perfectionnées avant qu'un
athlete puisse passer au stade S'entrainer a gagner.

Habiletés de base en water-polo :

*Glisser

*Godiller

*Déplacement avec jambes seulement (pieds a la poitrine)
eSauter (180°) et fauter

*Dégager (sauter 180°) pour intercepter une passe seche
*Crawl téte dégagée, avec et sans ballon

*Nager avec le ballon dans la main, vers 'avant et vers
l'arriere

*Brasse verticale

*Crawl avec coups de ciseaux ou jambes a la brasse
*Dos de water-polo

e Arréts et départs, avec et sans le ballon

*Changements de direction (zigzag), avec et sans le ballon
*Roulement crawl-dos, avec et sans le ballon
*Nager-arréter-sauter

*Araignée

e Papillon vertical

Habiletés avancées en water-polo :

eSauter (180 °) et glisser (d'une défensive homme pour
homme a une défensive de zone, et vice versa)

*Pivoter en sens inverse
*Sauter entre deux joueurs (défensive)

eSauter (mouvement de balancement du corps) et
attagquer le joueur pour voler le ballon

*(Glisser avec le ballon

*Glisser et feinter avec le ballon (simulant une défensive
de « gap » (chaque défenseur se positionne entre deux
joueurs))
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*\oler le ballon et le passer du bout des doigts, de la
main gauche a la main droite, de la droite & la gauche,
de gauche & gauche, de droite a droite

* Avec un partenaire :
*Nager en imitant son partenaire, avec le ballon

*Nager en imitant son partenaire; attaquer lorsque le
joueur offensif ramasse le ballon

*Position dorsale et fauter (empéchant le joueur
offensif de passer le ballon)

eFormationen « T »

*En contre-attaque : nager en avant du défenseur et
couper devant lui, avec et sans ballon

*Recevoir le ballon en nageant sur le dos ; passe
« pousseée » du passeur

*Recevoir le ballon en nageant sur le dos, se retourner
pour simuler un lancer ; le passeur glisse et feinte
avant de passer

Habiletés spécifiques au water-polo :

eSauter (180 °) pour bloquer les positions 2/3/4, puis
glisser pour revenir vers le centre-avant

*Sauter (180 °) et bloquer les positions 1/5 (avantage
numérique) puis glisser pour revenir vers le poteau

*Bloquer de la main gauche, nager un coup de bras,
bloguer de la main droite

*Bloquer, face a I'adversaire, position verticale (bras
légerement plié et coude juste en avant de I'oreille);
attaquer le lanceur (le bras qui supporte fait des
mouvements de brasse)

*D'une position horizontale (pieds a la poitrine) :
attaquer I'adversaire en bloquant (le bras a 60 ° en
dehors de I'eau), le bras qui supporte poussant I'eau

*Bloguer le lancer de la ligne des 5 metres décoché
apres un coup franc (attaque furtive)

* Avec un partenaire :

Feinter et lancer (sans motion complete et lancer avec
le poignet); le partenaire est en position pour bloquer
(jambes rapides et réaction au lancer)
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Habiletés du centre-arriere en water-polo (avec
partenaire) :

*Nager en avant du centre-avant (marquage frontal)

*Rester en avant du centre-avant, en nageant et en
jouant comme un centre-avant

*Défendre différents types de lancers, attaquant le
centre-avant dés qu'il prend le ballon

*Se défaire de I'accrochage (rotation de 360 °)

*Passer a un marquage frontal, lorsqu’accroché (saisir
le bras et effectuer une rotation)

*\oler le ballon (frapper le bras et pousser le ballon du
bout des doigts)

*Bouger d'un c6té a l'autre dans une défensive de zone

*Bouger d'un c6té a l'autre dans une défensive de zone,
tout en bloquant (travail de jambes rapide et temps de
réaction)

Habiletés de centre-avant en water-polo (avec
partenaire)

*Réaction vers le ballon et passes aux joueurs sur le
périmetre (tourner les épaules, remettre le ballon) —
accent sur la vitesse et la rapidité

*Maintien de la position lors d'une défensive de zone
*Maintien de la position lors d'un marquage frontal
*Se mettre en avant du centre-arriere :

*Nager vers la gauche, rouler vers la droite

*Nager vers la droite, rouler vers la gauche

*Glisser vers la gauche, nager et rouler vers la droite

*Glisser vers la droite, nager et rouler vers la gauche
eLancer (main gauche et main droite) :

¢ Position dorsale (avec un bond, au-dessus de la téte)

*Revers (croisé, coin court, au-dessus de la téte)

*Balayé (croisé, coin court, au-dessus de la téte)

*Tourner le centre-arriere et finition (lancer puissant) —
coOtés négatif et positif

eTourner le centre-arriére et finition (lancer en lob) —
sauter verticalement au-dessus du gardien, et placer
le ballon dans le coin du but) — c6tés négatif et
positif
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elancer en position dorsale, nageant sur le dos, en
s'éloignant du passeur — (avec un bond, au-dessus
de la téte, lob)

Habiletés de gardien de but :
*Position de base (statique, rotation, glisser)

* Position de base, les bras hors de I'eau (statique,
rotation, glisser)

*Glisser

*Réaction courte et longue

e Positionnement (6 vs 6), avec mouvement
* Positionnement (b vs 6), avec mouvement

*Glisser et arréter les lancers décochés a la réception
d'une passe (bord & bord), sans feintes

eSauter et arréter les lancers du centre-avant (mains
hors de I'eau, position de base, mains rapides) :

elancers haut
el ancers avec un bond
el ancers au-dessus de la téte
*Lobs courts
eSauter et arréts (6 vs 6 et 5 vs 6 — toutes positions) :
el ancers hauts
el ancers avec un bond
| obs

eLancers au-dessus de la téte (haut, milieu, au niveau
des épaules)

Exercices de passes :

*Elémentaires :
*Du poignet — passes courtes et longues
eLancer de soccer (deux mains)

*Main sur I'épaule (main de soutien « collée » a
I'épaule —accent sur les jambes plutét que sur le bras
de soutien)

*Réception de passes (positive et négative)
*Passer sans motion compléte

*Glisser et passer

Avanceés :

*Passes hautes
*Passes longues
*Passes puissantes
*Passes « poussées »
*Passes « tapées »

e« Jump back » (nage, arrét soudain, position verticale
— prét a recevoir le ballon)

*Mouvement latéral avec feintes
Spécifiques :
*Passes avec hésitation

Positions 2/3/4 avec feintes, en se déplacant (accent
sur la passe du poignet, sans motion compléte)

*Positions 2/3/4 contre une défensive qui bloque
(accent sur la passe du poignet, sans motion
compléete)

*Positions 2/3/4 contre une défensive de zone en
mouvement (accent sur les passes en position
dorsale)

Positions 2/3/4 contre une défensive de zone de la
position 3 (accent sur glissements et passes en arc)

*Passer sous pression (nager « dans » le défenseur,
passer dans I'eau par-dessus les pieds, tourner la téte
et position allongée — ne pas rouler)

ePasses dans I'eau devant le centre-avant, sous
pression — positions 1/5 spécifiquement

*Passes dans I'eau devant le centre-avant, lors d'une
défensive de zone — positions 2/3/4 spécifiquement
(« battre » le défenseura 1vs 1)

ePasses en position d'avantage numérique (1/2/4/5,
4/5/6, 1/2/3, etc.)

*Passes en position d'avantage numérique selon des
modeles établis

Exercices de lancers :

Elémentaires :

eLancers de chaque position (6 vs 6) avec et sans
feintes

*Nager des positions 2/3/4 et lancer, avec et sans
feintes
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*Des positions 2/3/4 : avancer en glissant et lancer,
avec et sans feintes

eLancer sur réception d'une passe, cotés positif et
négatif
elancer suite a un « jump back » (nage, arrét soudain,

revenir a une position verticale — prét a recevoir le
ballon)

eEchappée sans poursuivant (lancer « poussé », lancer

«tapé », glisser d'un bord a 'autre du but et terminer
avec un lancer du poignet)

e Avanceés :

*Positions 2/3/4 avec bloqueurs — mystifier la
défensive avec des passes et des feintes

* Positions 1/5 avec bloqueurs (accent sur les
déplacements et trouver un espace entre le gardien
de but et le bloqueur)

eLancers avec pulsations élevées

eLancers de la ligne des 5 metres (décochés apres un
coup franc)

eLancer sous pression de I'adversaire — avec un
défenseur attaquant le lanceur et/ou un bloqueur

'Echappée avec poursuivant
°2vs 1
*Spécifiques :

eLancers de toutes les positions a 6 vs 5 (« battre » de
multiples bloqueurs et compréhension des modeles
de passes en triangles)

e Lancers spécifiques a 6 vs 6 (lancers sous pression
d'un adversaire avec conséquences : la contre-
attaque)

eLancers de punition

*« Pics » et « blocs » (nager vers le but en bloquant un
adversaire)

*1vs 1 (prendre l'intérieur du défenseur, 5 M, « jump
back », tourner I'adversaire, etc.)

*3vs?2
°4vs3
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Habiletés tactiques et stratégiques

Les tactiques devraient étre basées sur la spécialisation
des positions,

Développement des concepts de water-polo,
compréhension du jeu aux deux bouts de la piscine,
ainsi que la contre-attaque — devenir un érudit du jeu

Développement de la défensive de zone et
compréhension de I'espace a I'offensive, a la défensive,
et en transition :

*Continuer a développer le concept de défensive
d'équipe

*Pression pour aider

*Revenir aider sur le lanceur le plus dangereux

*Comprendre le concept des 6 quadrants

Introductions des zones :

*2/3/4

°1/2

*2/3

*Revenir de 3

*Toute défensive de zone ou « gap » (dans les espaces)

Introduction des combinaisons de défensive :

*Pression dans une zone spécifique

*Compréhension de la position du centre avant comme
étant la plus dangereuse dans la piscine

*Continuer a mettre I'accent sur la créativité offensive
et trouver I'espace libre

*Développement de jeux offensifs planifiés —
comprendre comment isoler les meilleurs joueurs
offensifs

*Enseignement d'une approche systématique afin de
battre les défensives de zone

*Développement d'un avantage numérique avec une
simple rotation — enseigner les concepts de :
repérer le meilleur lanceur, trouver I'espace vacant
a l'offensive, passes seches et feintes, et « battre » le
bloqueur (voir *« Power Up Your Power Play » dans la
documentation supplémentaire)

*Enseigner une variété de situations en désavantage

numérique :
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* Attaquer (le joueur offensif des qu'il recoit le ballon)
*Bloquer
*Combinaison

eSauter en « L » (bloquer du c6té droit et pression du
coOté gauche, et vice versa)

e|nitiation a la contre-attaque et a la maniere de contrer
une contre-attaque (accent plus prononcé que durant
le stade Base compétitive) :

*Enseigner les différentes défensives de zone et
nager le dos de water-polo — progression (2 vs
2, et en augmentant le nombre de joueurs)

*Développer la compréhension que tout le monde a
un réle pour défendre la contre-attaque, et qu'il faut
s'attendre a ce que le centre-avant soit derriere le jeu

*Enseigner le concept de remplissage des positions en
offensive de transition

*Enseigner le concept de contre-attaque a partir du
centre-arriere (tirer/dépasser le centre-avant et rester
devant en allant a I'attaque)

*Enseigner le concept de partir I'attaque via la
défensive — exploiter les erreurs offensives de
I'adversaire

*Enseigner comment identifier les surnombres, et
comment bien jouer défensivement dans ces
situations

*5 vs 4 avec poursuivant
*6 vs b avec poursuivant

eExercice de contre-attaque russe

Planification et périodisation
*Périodisation simple ou double

*Entrainement en water-polo tout au long de I'année
avec des pauses périodiques au cours de I'année

*Spécialisation des joueurs

e Accent sur I'optimisation des facteurs de performance
et sur leur intégration menant a la performance

*Période préparatoire mettant plus I'accent sur la
spécificité

e Période de compétitions officielles de 6 mois mettant

I'accent sur le développement de la constance de la
performance du joueur et de I'équipe

e La saison morte (période de transition) comprend du
repos actif et passif.

Formation et certification des entraineurs

e Compétition — Introduction pour les entraineurs du
profil Vie active

e Compétition — Introduction avancé pour les
entraineurs du profil Compétition

*Compétition — Développement pour les entraineurs du
profil Excellence

*Compréhension approfondie des aspects techniques-
tactiques

*Compréhension des progressions appropriées au
développement des habiletés selon I'age

*Compréhension de la fagon d'utiliser les outils et
techniques de repérage, I'analyse vidéo, et I'analyse
statistique générale et spécifique

*Compréhension détaillée de la périodisation et de
I'entrainement

*Compréhension du développement physique de la force
et de la puissance — travail anaérobie

*Connaissance et mise en ceuvre supplémentaire
appropriée (selon le Programme national de
certification des entraineurs)

* Augmentation de la complexité de la structure du
personnel de I'équipe et du club avec I'addition d'une
équipe de soutien intégrée

*Développement d'une appréciation pour le
développement et la compréhension de nouvelles
technologies, méthodes d'enseignement, habiletés
techniques, tactiques et stratégies

Information supplémentaire

*Annexe 1 — Caractéristiques du développement
physique, mental et cognitive, et émotionnel

e Annexe 2 — Modeles de périodisation simple, double et
triple

*Annexe 3 — Matrice sommaire du cadre de travail du
développement a long terme de l'athlete
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Age . +/-19-25 and chez les hommes

+/- 18— 23 ans chez les femmes
Philosophie : Vers I'excellence
Apercu général
*Maintien des habiletés fondamentales du water-polo
*Raffinement des habiletés et stratégies avancées

eEntrainement et perfectionnement des habiletés
spécifigues aux positions

*Développement des habiletés mentales spécifiques aux
positions

*Maximisation de la performance en compétition
—optimiser et intégrer les 5 éléments de base
(endurance, force, vitesse, habiletés et flexibilité),
en tenant compte du calendrier de compétitions
internationales

*Développer I'entrainement de la condition physique
spécifigue au water-polo et aux positions

*Maintenir ou améliorer les capacités physiques

*\eiller a un engagement complet a la poursuite de
I'excellence internationale

*Gérer toutes les demandes concernant la carriere de
I'athléte de I'équipe nationale
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eExplorer les aspects concernant 'aprés-carriere de
I'athléte

*Prendre des modeles de tous les aspects de
I'entralnement et de la performance

e Utiliser frequemment les repos prophylactiques
*Maximiser les activités auxiliaires

*Haute performance de tous les athletes impliqués a ce
stade

*|'entrainement vise a intégrer les facteurs de
performance afin d'atteindre des exigences spécifiques
pour la compétition a venir

*Plus de temps d’entrainement accordé au
conditionnement aléatoire (reflétant les exigences de
la compétition) plutét que sur le conditionnement
contrélé (apprentissage en bloc)

eLes entraineurs doivent étre de plus en plus efficaces
pour gérer et diriger une équipe de soutien intégrée

Activités de conditionnement
*Accent : conditionnement spécifique & la position

*But : amélioration de la base aérobie, de la vitesse et de
la force

e Utilisation des ballons d’exercice, ballons lestés,
cordes élastiques et du propre poids de I'athléte pour
développer :
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*Force du noyau central

o Stabilité des épaules et des genoux
*Flexibilité et étirements

* Agilité et équilibre

*Plans d'entralnement de la musculation spécifiques a
la position

e Utilisation d'activités d’entrainement croisé afin
d'améliorer les capacités physiques (c.-a-d.
coordination main-ceil, agilité, vitesse, force,
endurance, etc.)

e Utilisation des ballons lestés et rubans élastiques dans
I'eau pour combiner le conditionnement physique et le
développement des habiletés en water-polo
(musculation en piscine)

Habiletés techniques

A ce stade, un plus grand accent est placé sur le
développement et le perfectionnement des habiletés
spécifiques et celles de la position. Le perfectionnement
et le raffinement des habiletés de base et avancées est
nécessaire pour qu'un athléte passe au prochain stade
(Vivre pour gagner).

Habiletés de base en water-polo :

*Glisser

*Godiller

*Déplacement avec jambes seulement (pieds a la poitrine)
*Sauter (180°) et fauter

*Dégager (sauter 180°) pour intercepter une passe séche
*Crawl téte dégagée, avec et sans ballon

*Nager avec le ballon dans la main, vers I'avant et vers
I'arriere
*Brasse verticale

*Crawl avec coups de ciseaux ou jambes a la brasse

*Dos de water-polo

e Arréts et départs, avec et sans le ballon

*Changements de direction (zigzag), avec et sans le ballon
*Roulement crawl-dos, avec et sans le ballon
*Nager-arréter-sauter

*Araignée

*Papillon vertical

Habiletés avancées en water-polo :

eSauter (180 °) et glisser (d'une défensive homme pour
homme a une défensive de zone, et vice versa)

*Pivoter en sens inverse
*Sauter entre deux joueurs (défensive)

eSauter (mouvement de balancement du corps) et
attaquer le joueur pour voler le ballon

*Glisser avec le ballon

*Glisser et feinter avec le ballon (simulant une défensive
de « gap » (chaque défenseur se positionne entre deux
joueurs))

*\oler le ballon et le passer du bout des doigts, de la
main gauche a la main droite, de la droite a la gauche,
de gauche a gauche, de droite a droite

* Avec un partenaire :
*Nager en imitant son partenaire, avec le ballon

*Nager en imitant son partenaire; attaquer lorsque le
joueur offensif ramasse le ballon

*Position dorsale et fauter (empéchant le joueur
offensif de passer le ballon)

eFormationen « T »

*En contre-attaque : nager en avant du défenseur et
couper devant Iui, avec et sans ballon

*Recevoir le ballon en nageant sur le dos ; passe
« poussée » du passeur

*Recevoir le ballon en nageant sur le dos, se retourner
pour simuler un lancer ; le passeur glisse et feinte
avant de passer
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Habiletés spécifiques au water-polo :

eSauter (180 °) pour bloquer les positions 2/3/4, puis
glisser pour revenir vers le centre-avant

eSauter (180 °) et bloquer les positions 1/5 (avantage
numeérique) puis glisser pour revenir vers le poteau

*Bloquer de la main gauche, nager un coup de bras,
bloguer de la main droite

*Bloquer, face a l'adversaire, position verticale (bras
légerement plié et coude juste en avant de l'oreille);
attaquer le lanceur (le bras qui supporte fait des
mouvements de brasse)

*D'une position horizontale (pieds & la poitrine) : attaquer
I'adversaire en bloquant (le bras a 60 ° en dehors de I'eau),
le bras qui supporte poussant 'eau

*Bloquer le lancer de la ligne des 5 metres décoché aprés
un coup franc (attaque furtive)

* Avec un partenaire :

e Feinter et lancer (sans motion complete et lancer avec
le poignet); le partenaire est en position pour bloquer
(jambes rapides et réaction au lancer)

Habiletés du centre-arriére en water-polo (avec
partenaire) :

*Nager en avant du centre-avant (marquage frontal)

*Rester en avant du centre-avant, en nageant et en
jouant comme un centre-avant

e Défendre différents types de lancers, attaquant le
centre-avant dés qu'il prend le ballon

*Se défaire de I'accrochage (rotation de 360 ©) :

*Passer a un marquage frontal, lorsqu'accroché (saisir le
bras et effectuer une rotation)

*\oler le ballon (frapper le bras et pousser le ballon du
bout des doigts)

*Bouger d'un cété a I'autre dans une défensive de zone

*Bouger d'un cété a I'autre dans une défensive de zone,
tout en bloguant (travail de jambes rapide et temps de
réaction)
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Habiletés de centre-avant en water-polo (avec
partenaire) :

*Réaction vers le ballon et passes aux joueurs sur le
périmetre (tourner les épaules, remettre le ballon) —
accent sur la vitesse et la rapidité

Maintien de la position lors d'une défensive de zone

Maintien de la position lors d'un marquage frontal

Se mettre en avant du centre-arriere :

*Nager vers la gauche, rouler vers la droite

*Nager vers la droite, rouler vers la gauche

*Glisser vers la gauche, nager et rouler vers la droite
*Glisser vers la droite, nager et rouler vers la gauche
eLancer (main gauche et main droite)

e Position dorsale (avec un bond, au-dessus de la téte)
*Revers (croisé, coin court, au-dessus de la téte)
*Balayé (croisé, coin court, au-dessus de la téte)

*Tourner le centre-arriere et finition (lancer puissant) —
cétés négatif et positif

eTourner le centre-arriére et finir (lancer en lob) —
sauter verticalement au-dessus du gardien, et
placer le ballon dans le coin du but) — cétés négatif
et positif

eLancer en position dorsale, nageant sur le dos, en
s'éloignant du passeur — (avec un bond, au-dessus
de la téte, lob)

Habiletés de gardien de but :
*Position de base (statique, rotation, glisser)

*Position de base, les bras hors de I'eau (statique,
rotation, glisser)

*(Glisser

*Réaction courte et longue

e Positionnement (6 vs 6), avec mouvement
*Positionnement (5 vs 6), avec mouvement

*Glisser et arréter les lancers décochés a la réception
d'une passe (bord a bord), sans feintes
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eSauter et arréter les lancers du centre-avant (mains
hors de 'eau, position de base, mains rapides) :

el ancers haut
el ancers avec un bond
elancers au-dessus de la téte
*Lobs courts
eSauter et arréts (6 vs 6 et b vs 6 — toutes positions) :
el ancers hauts
el ancers avec un bond
*Lobs

eLancers au-dessus de la téte (haut, milieu, au niveau
des épaules)

Exercices de passes :

*Elémentaires :
*Du poignet — passes courtes et longues
eLancer de soccer (deux mains)

*Main sur I'épaule (main de soutien « collée » a
I'épaule —accent sur les jambes plutét que sur le bras
de soutien)

*Réception de passes (positive et négative)
*Passer sans motion compléte

*(Glisser et passer

Avancés :

*Passes hautes
*Passes longues
*Passes puissantes
°Passes « poussées »
*Passes « tapées »

*«Jump back » (nage, arrét soudain, position verticale
— prét a recevoir le ballon)

*Mouvement latéral avec feintes

*Spécifiques ;
e Passes avec hésitation

*Positions 2/3/4 avec feintes, en se déplagant (accent
sur la passe du poignet, sans motion compléte)

e Positions 2/3/4 contre une défensive qui bloque
(accent sur la passe du poignet, sans motion
compléete)

*Positions 2/3/4 contre une défensive de zone en
mouvement (accent sur les passes en position
dorsale)

*Positions 2/3/4 contre une défensive de zone de la
position 3 (accent sur glissements et passes en arc)

e Passer sous pression (nager « dans » le défenseur,
passer dans I'eau par-dessus les pieds, tourner la téte
et position allongée — ne pas rouler)

*Passes dans I'eau devant le centre-avant, sous
pression — positions 1/5 spécifiquement

*Passes dans I'eau devant le centre-avant, lors d'une
défensive de zone — positions 2/3/4 spécifiquement
(« battre » le défenseura 1vs 1)

ePasses en position d'avantage numérique (1/2/4/5,
4/5/6, 1/2/3, etc.)

e Passes en position d'avantage numérique selon des
modeles établis

Exercices de lancers :
*Elémentaires :

eLancers de chaque position (6 vs 6) avec et sans
feintes

*Nager des positions 2/3/4 et lancer, avec et sans
feintes

*Des positions 2/3/4 : avancer en glissant et lancer,
avec et sans feintes

eLancer sur réception d'une passe, cotés positif et
negatif

eLancer suite a un « jJump back » (nage, arrét soudain,
revenir a une position verticale — prét a recevoir le
ballon)
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*Echappée sans poursuivant (lancer « poussé », lancer
«tapé », glisser d'un bord a I'autre du but et terminer
avec un lancer du poignet)

Avances .

*Positions 2/3/4 avec blogueurs — mystifier la
défensive avec des passes et des feintes

e Positions 1/5 avec bloqueurs (accent sur les
déplacements et trouver un espace entre le gardien
de but et le bloqueur)

eLancers avec pulsations élevées

elancers de la ligne des 5 metres (décochés apres un
coup franc)

eLancer sous pression de I'adversaire — avec un
défenseur attaquant le lanceur et/ou un blogqueur

°Echappée avec poursuivant

°*2vs 1

Spécifiques :

eLancers de toutes les positions a 6 vs 5 (« battre » de
multiples bloqueurs et compréhension des modéles
de passes en triangles)

eLancers spécifiques a 6 vs 6 (lancers sous pression
d'un adversaire avec conséquences : la contre-
attaque)

eLancers de punition

*« Pics » et « blocs » (nager vers le but en bloguant un
adversaire)

*1vs 1 (prendre l'intérieur du défenseur, 5 M, « jump
back », tourner I'adversaire, etc.)

*3vs?2
°*4vs3

Habiletés tactiques et stratégiques

Les tactiques devraient étre développées en se basant
sur les forces de I'équipe. Par exemple, les équipes
qui sont bonnes en natation devraient mettre en ceuvre
une stratégie qui se sert de cette force. Les exercices
devraient s'aligner sur cette stratégie, et tous les
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entralnements devraient soutenir le systeme choisi. Le
systeme de jeu prend plusieurs années a développer.
En conséquence, les entraineurs et les athletes doivent
étre patients et s’'adapter lors de la mise en ceuvre du
systeme choisi.

e Perfectionnement des concepts de water-polo,
compréhension du jeu aux deux bouts de la piscine,
ainsi que la contre-attaque — devenir un érudit du jeu

e Perfectionnement du concept de défensive d'équipe
*Pression pour aider

*Revenir sur le lanceur le plus dangereux
*Comprendre le concept des 6 quadrants

*Perfectionner la notion et la compréhension de la
défensive de zone

e Perfectionner la combinaison de défensive .
e/one dans une défensive de pression
*Pression dans une défensive de zone
e/one dans une défensive de zone différente

eContinuer a appliquer la créativité offensive et a trouver
les zones vacantes

*Développement d'un ensemble de jeux offensifs —
comprendre comment isoler les meilleurs joueurs
offensifs

*Enseigner une approche systématique afin de battre les
défensives de pression et de zone

*Enseigner et mettre en ceuvre plusieurs situations de
désavantages numériques, selon I'adversaire

*Développer de multiples avantages numériques
avec des mouvements complexes — mettre
I'accent sur les principes de trouver le meilleur lanceur,
trouver I'emplacement vacant, les passes seches et les
feintes, et battre le bloqueur (voir Power Up Your Power
Play dans le matériel de référence supplémentaire)

*Mettre I'accent sur la contre-attaque et sur la défensive
de la contre-attaque

*Développer un modele de contre-attaque spécifique qui
se conforme bien aux parametres du systéme global
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*Développer une défensive spécifique pour la contre-
attaque qui se conforme bien aux parametres du
systeme global

Perfectionner la notion de défensive et offensive de
zone durant la transition :

*Chacun a un réle a jouer en défensive sur la contre-
attaque, et on s'attend a ce que le centre-avant soit
derriere le jeu

*Comprendre comment identifier les surnombres et
comment réagir défensivement lors de ces situations

*Comprendre comment remplir les positions a
I'offensive durant la contre-attaque

*Comprendre comment finir la contre-attaque de
I'arriere (tirer/dépasser le centre-avant et le battre sur
la contre-attaque)

*Comprendre comment partir I'attaque a partir de
la défensive — exploitation des erreurs offensives de
I'adversaire

*6 vs b avec poursuivant

e Exercice de contre-attaque russe

Planification et périodisation
*Périodisation simple, double ou triple

*Saison de water-polo étalée sur toute I'année,
donnant aux athletes de I'équipe nationale de multiples
occasions de compétition

intention est, pour les athletes de I'équipe nationale,
d'avoir un sommet de performance lors d'événements
internationaux importants (Jeux olympiques,
championnats du monde, Jeux panaméricains, et
tournois de qualification)

*Spécialisation des joueurs

*Accent sur I'optimisation des facteurs de performance
et sur leur intégration menant a la performance

*Les périodes préparatoire, compétitive et de
transition dépendent du calendrier de
compétitions internationales

e La saison morte (période de transition) comprend du
repos actif et passif.

Formation et certification des entraineurs

*Compétition — Introduction avancé pour les entraineurs
du profil Compétition

*Compétition — Développement pour les entraineurs du
profil Excellence

*Compréhension plus approfondie des aspects
techniques et tactiques

*Compréhension de I'utilisation des outils et techniques
de repérage, de I'analyse vidéo, et de I'analyse
statistique générale et spécifique

*Compréhension détaillée de la périodisation et de
I'entrainement

*Compréhension du développement physique de la force
et de la puissance — travail anaérobie

*Connaissances et mises en ceuvre supplémentaires
appropriées (selon le Programme national de
certification des entraineurs)

* Augmentation de la complexité de la structure du
personnel de I'équipe et du club avec I'addition d'une
équipe de soutien intégrée

*Développement d'une appréciation pour le
développement et la compréhension de nouvelles
technologies, méthodes d'enseignement, habiletés
techniques, tactiques et stratégies

Information supplémentaire

*Annexe 1 — Caractéristiques du développement
physique, mental et cognitive, et émotionnel

*Annexe 2 — Modeles de périodisation simple, double et
triple

*Annexe 3 — Matrice sommaire du cadre de travail du
développement & long terme de I'athlete
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La seule différence entre les stades Vivre pour gagner
et S'entrainer a performer est que tout I'accent est mis
sur les athlétes de I'équipe nationale et sur les ligues
professionnelles et semi-professionnelles. Les athletes
se trouvent au stade final de leurs carrieres de haute
performance, et ont atteint le sommet de laforme physique
et mentale. En conséquence, le but est de gagner les
médailles d'or aux Jeux olympiques et au Championnat
du monde. A ce stade, le profil Compétition a été éliminé,
et tous les athletes qui jouent encore se trouvent au stade
Vie active ou Vivre pour gagner.

Age . 25 (20) ans et + pour les hommes

23 (20) ans et + pour les femmes
Philosophie : Excellence
Apercu général
*Maintien des habiletés fondamentales du water-polo
*Raffinement des habiletés et stratégies avancées

*Entrainement et perfectionnement des habiletés
spécifigues aux positions

*Développement des habiletés mentales spécifiques aux
positions

* Maximisation de la performance en compétition —
optimiser et intégrer les 5 éléments de
base (endurance, force, vitesse, habiletés et flexibilité),
en tenant compte du calendrier de compétitions
internationales
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*Développer I'entrainement de la condition physique
spécifique au water-polo et aux positions

*Maintenir ou améliorer les capacités physiques

*Veiller a un engagement complet a la poursuite de
I'excellence internationale

*Gérer toutes les demandes concernant la carriere de
I'athlete de I'équipe nationale

*Explorer les aspects concernant I'apres-carriere de
I'athlete

*Prendre des modeles de tous les aspects de
I'entrainement et de la performance

e Utiliser fréequemment les repos prophylactiques
*Maximiser les activités auxiliaires

eHaute performance de tous les athletes impliqués a ce
stade

e'entralnement vise a intégrer les facteurs de
performance afin d'atteindre des exigences spécifiques
pour la compétition a venir.

*Plus de temps d’'entrainement accordé au
conditionnement aléatoire (reflétant les exigences de la
compétition) plutdét que sur le conditionnement
controlé (apprentissage en bloc)

e Les entrafneurs doivent étre de plus en plus efficaces
pour gérer et diriger une équipe de soutien intégrée.
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Activités de conditionnement
*Accent : conditionnement spécifique a la position

*But : amélioration de la base aérobie, de la vitesse et de
la force

e Utilisation des ballons d'exercice, ballons lestés,
cordes élastiques et du propre poids de I'athlete pour
développer :

*Force du noyau central

*Stabilité des épaules et des genoux
*Flexibilite et étirements

* Agilité et équilibre

*Plans d'entrainement de la musculation spécifiques a
la position

e Utilisation d'activités d’entrainement croisé afin
d'améliorer les capacités physiques (c.-a-d.
coordination main-ceil, agilité, vitesse, force,
endurance, etc.)

e Utilisation des ballons lestés et rubans élastiques dans
I'eau pour combiner le conditionnement physique et le
développement des habiletés en water-polo
(musculation en piscine)

Habiletés techniques

A ce stade, la majorité de I'entralnement des habiletés
devrait viser le développement et le perfectionnement
des habiletés spécifiques et de la position. Le maintien
et le raffinement des habiletés de base et avancées est
important et utile durant les activités de conditionnement.

Habiletés de base en water-polo :
*Glisser
*Godiller

*Déplacement avec jambes seulement (pieds a la
poitrine)

eSauter (180°) et fauter

*Dégager (sauter 180°) pour intercepter une passe seche

*Crawl téte dégagée, avec et sans ballon

*Nager avec le ballon dans la main, vers I'avant et vers
I'arriere

*Brasse verticale

*Crawl avec coups de ciseaux ou jambes a la brasse
*Dos de water-polo

*Arréts et départs, avec et sans le ballon

*Changements de direction (zigzag), avec et sans le
ballon

*Roulement crawl-dos, avec et sans le ballon
*Nager-arréter-sauter

*Araignée

e Papillon vertical

Habiletés avancées en water-polo :

eSauter (180 °) et glisser (d'une défensive homme pour
homme a une défensive de zone, et vice versa)

*Pivoter en sens inverse
*Sauter entre deux joueurs (défensive)

eSauter (mouvement de balancement du corps) et
attaquer le joueur pour voler le ballon

*(Glisser avec le ballon

*Glisser et feinter avec le ballon (simulant une défensive
de « gap » (chaque défenseur se positionne entre deux
joueurs))

*\oler le ballon et le passer du bout des doigts, de la
main gauche a la main droite, de la droite & la gauche,
de gauche a gauche, de droite a droite

° Avec un partenaire :
*Nager en imitant son partenaire, avec le ballon

*Nager en imitant son partenaire; attaquer lorsque le
joueur offensif ramasse le ballon

*Position dorsale et fauter (empéchant le joueur
offensif de passer le ballon)
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eFormationen « T »

*En contre-attaque : nager en avant du défenseur et
couper devant lui, avec et sans ballon

*Recevoir le ballon en nageant sur le dos ; passe
« poussée » du passeur

*Recevoir le ballon en nageant sur le dos, se retourner
pour simuler un lancer ; le passeur glisse et feinte
avant de passer

Habiletés spécifiques au water-polo :

eSauter (180 °) pour bloquer les positions 2/3/4, puis
glisser pour revenir vers le centre-avant

eSauter (180 °) et bloquer les positions 1/5 (avantage
numérique) puis glisser pour revenir vers le poteau

*Bloquer de la main gauche, nager un coup de bras,
bloquer de la main droite

*Bloquer, face a I'adversaire, position verticale (bras
légerement plié et coude juste en avant de I'oreille);
attaquer le lanceur (le bras qui supporte fait des
mouvements de brasse)

*D'une position horizontale (pieds a la poitrine) :
attaquer I'adversaire en bloquant (le bras & 60 ° en
dehors de I'eau), le bras qui supporte poussant I'eau

*Bloquer le lancer de la ligne des 5 metres décoché
apres un coup franc (attaque furtive)

° Avec un partenaire :

e Feinter et lancer (sans motion complete et lancer avec
le poignet); le partenaire est en position pour bloquer
(jambes rapides et réaction au lancer)

Habiletés du centre-arriére en water-polo (avec
partenaire) :

*Nager en avant du centre-avant (marquage frontal)

*Rester en avant du centre-avant, en nageant et en
jouant comme un centre-avant

*Défendre différents types de lancers, attaquant le
centre-avant dés qu'il prend le ballon
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*Se défaire de I'accrochage (rotation de 360 °)

*Passer a un marquage frontal, lorsqu’accroché (saisir le
bras et effectuer une rotation)

*\oler le ballon (frapper le bras et pousser le ballon du
bout des doigts)

*Bouger d'un coté a I'autre dans une défensive de zone

*Bouger d'un c6té a l'autre dans une défensive de zone,
tout en bloguant (travail de jambes rapide et temps de
réaction)

Habiletés de centre-avant en water-polo (avec
partenaire) :

*Réaction vers le ballon et passes aux joueurs sur le
périmetre (tourner les épaules, remettre le ballon) —
accent sur la vitesse et la rapidité

*Maintien de la position lors d'une défensive de zone
*Maintien de la position lors d'un marquage frontal
*Se mettre en avant du centre-arriere :

*Nager vers la gauche, rouler vers la droite

*Nager vers la droite, rouler vers la gauche

*Glisser vers la gauche, nager et rouler vers la droite

*Glisser vers la droite, nager et rouler vers la gauche
eLancer (main gauche et main droite)

*Position dorsale (avec un bond, au-dessus de la téte)

*Revers (croisé, coin court, au-dessus de la téte)

*Balayé (croisé, coin court, au-dessus de la téte)

eTourner le centre-arriére et finition (lancer puissant) —
cotés négatif et positif

eTourner le centre-arriére et finition (lancer en lob) —
sauter verticalement au-dessus du gardien, et placer
le ballon dans le coin du but) — c6tés négatif et
positif

eLancer en position dorsale, nageant sur le dos, en
s'éloignant du passeur — (avec un bond, au-dessus
de la téte, lob)
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Habiletés de gardien de but :
*Position de base (statique, rotation, glisser)

*Position de base, les bras hors de I'eau (statique,
rotation, glisser)

*Glisser

*Réaction courte et longue
*Positionnement (6 vs 6), avec mouvement
*Positionnement (b vs 6), avec mouvement

*Glisser et arréter les lancers décochés a la réception
d'une passe (bord & bord), sans feintes

eSauter et arréter les lancers du centre-avant (mains
hors de I'eau, position de base, mains rapides) :

elancers haut
el ancers avec un bond
el ancers au-dessus de la téte
*Lobs courts
eSauter et arréts (6 vs 6 et 5 vs 6 — toutes positions)
elancers hauts
el ancers avec un bond
*Lobs

eLancers au-dessus de la téte (haut, milieu, au niveau
des épaules)

Exercices de passes :

«Elémentaires :
*Du poignet — passes courtes et longues
eLancer de soccer (deux mains)

*Main sur I'épaule (main de soutien « collée » a
I'épaule —accent sur les jambes plutét que sur le bras
de soutien)

*Réception de passes (positive et négative)
*Passer sans motion compléte

*Glisser et passer

*Avanceés :
*Passes hautes
*Passes longues
*Passes puissantes
*Passes « poussées »
*Passes « tapées »

*« Jump back » (nage, arrét soudain, position verticale
— prét a recevoir le ballon)

*Mouvement latéral avec feintes
*Spécifiques :
e Passes avec hésitation

*Positions 2/3/4 avec feintes, en se déplagant (accent
sur la passe du poignet, sans motion compléte)

*Positions 2/3/4 contre une défensive qui bloque
(accent sur la passe du poignet, sans motion
compléte)

*Positions 2/3/4 contre une défensive de zone en
mouvement (accent sur les passes en position
dorsale)

e Positions 2/3/4 contre une défensive de zone de la
position 3 (accent sur glissements et passes en arc)

e Passer sous pression (nager « dans » le défenseur,
passer dans I'eau par-dessus les pieds, tourner la téte
et position allongée — ne pas rouler)

*Passes dans I'eau devant le centre-avant, sous
pression — positions 1/5 spécifiqguement

*Passes dans I'eau devant le centre-avant, lors d'une
défensive de zone — positions 2/3/4 spécifiquement
(« battre » le défenseura 1vs 1)

ePasses en position d'avantage numérique (1/2/4/5,
4/5/6, 1/2/3, etc.)

*Passes en position d'avantage numérique selon des
modeles établis
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Exercices de lancers :
eElémentaires :

*Lancers de chaque position (6 vs 6) avec et sans
feintes

*Nager des positions 2/3/4 et lancer, avec et sans
feintes

*Des positions 2/3/4 : avancer en glissant et lancer,
avec et sans feintes

eLancer sur réception d'une passe, cotés positif et
négatif

elancer suite a un « jump back » (nage, arrét soudain,
revenir a une position verticale — prét a recevoir le
ballon)

*Echappée sans poursuivant (lancer « poussé », lancer
«tapé », glisser d'un bord a 'autre du but et terminer
avec un lancer du poignet)

e Avances :

*Positions 2/3/4 avec blogueurs — mystifier la
défensive avec des passes et des feintes

*Positions 1/5 avec bloqueurs (accent sur les
déplacements et trouver un espace entre le gardien
de but et le blogqueur)

eLancers avec pulsations élevées

eLancers de la ligne des 5 metres (décochés apres un
coup franc)

eLancer sous pression de I'adversaire — avec un
défenseur attaquant le lanceur et/ou un blogqueur

Echappée avec poursuivant
°*2vs 1
*Spécifiques :

eLancers de toutes les positions a 6 vs 5 (« battre » de
multiples bloqueurs et compréhension des modeles
de passes en triangles)

eLancers spécifiques & 6 vs 6 (lancers sous pression
d’'un adversaire avec conséquences : la contre-
attaque)

e Lancers de punition
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*« Pics » et « blocs » (nager vers le but en bloquant un
adversaire)

*1vs 1 (prendre I'intérieur du défenseur, 5 M, « jump
back », tourner I'adversaire, etc.)

*3vs?2
*4vs 3

Habiletés tactiques et stratégiques

Les tactiques devraient étre développées en se basant
sur les forces de I'équipe. Par exemple, les équipes qui
sont bonnes en natation devraient mettre en ceuvre une
stratégie qui se sert de cette force. Les exercices devraient
s'aligner sur cette stratégie, et tous les entralnements
devraient soutenir le systeme choisi. Le systeme de jeu
prend plusieurs années a développer. En conséquence,
les entraineurs et les athletes doivent étre patients et
s'adapter lors de la mise en ceuvre du systeme choisi.

e Perfectionnement des concepts de water-polo,
compréhension du jeu aux deux bouts de la piscine,
ainsi que la contre-attaque — devenir un érudit du jeu

*Perfectionnement du concept de défensive d'équipe :
*Pression pour aider
*Revenir sur le lanceur le plus dangereux
*Comprendre le concept des 6 quadrants

e Perfectionner la notion et la compréhension de la
défensive de zone

*Perfectionner la combinaison de défensive :
*/one dans une défensive de pression
*Pression dans une défensive de zone
*Zone dans une défensive de zone différente

*Continuer a appliquer la créativité offensive et a
trouver les zones libres

*Développement d'un ensemble de jeux offensifs
— comprendre comment isoler les meilleurs joueurs
offensifs

*Enseigner une approche systématique afin de battre les
défensives de pression et de zone
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*Enseigner et mettre en ceuvre plusieurs situations de
désavantages numériques, selon I'adversaire

*Développer de multiples avantages numériques
avec des mouvements complexes — mettre I'accent
sur les principes de trouver le meilleur lanceur,
trouver 'emplacement libre, les passes seches et les
feintes, et battre le bloqueur (voir Power Up Your Power
Play dans le matériel de référence supplémentaire)

*Mettre I'accent sur la contre-attaque et sur la défensive
de la contre-attaque

*Développer un modele de contre-attaque spécifique qui
se conforme bien aux parametres du systeme global

*Développer une défensive spécifique pour la contre-
attaque qui se conforme bien aux parametres du
systeme global

e Perfectionner la notion de défensive et offensive de
zone durant la transition :

*Chacun a un réle a jouer en défensive sur la contre-
attaque, et on s’attend a ce que le centre-avant soit
derriere le jeu

*Comprendre comment identifier les surnombres et
comment réagir défensivement lors de ces
situations

*Comprendre comment remplir les positions &
I'offensive durant la contre-attaque

*Comprendre comment finir la contre-attaque de
I'arriere (tirer/dépasser le centre-avant et le battre sur
la contre-attaque)

*Comprendre comment partir I'attaque a partir de
la défensive — exploitation des erreurs offensives de
I'adversaire

*6 vs b avec poursuivant

eExercice de contre-attaque russe

Planification et périodisation
*Périodisation simple, double ou triple

*Saison de water-polo étalée sur toute I'année,
donnant aux athletes de I'équipe
nationale de multiples occasions de compétition

*Coordonner I'entralnement afin que les athletes
de I'équipe nationale aient un sommet de
performance lors d'événements internationaux
importants (Jeux olympiques, championnats du monde,
Jeux panaméricains, et tournois de qualification)

eSpécialisation des joueurs

e Accent sur I'optimisation des facteurs de performance
et sur leur intégration menant a la performance

e Les périodes préparatoire, compétitive et de
transition dépendent du calendrier de compétitions
internationales

e La saison morte (période de transition) comprend du
repos actif et passif.

Formation et certification des entraineurs
*Compétition — Haute performance

*Compréhension plus approfondie des aspects
techniques et tactiques

*Compréhension de I'utilisation des outils et techniques
de repérage, de I'analyse vidéo, et de I'analyse
statistique générale et spécifique

*Compréhension détaillée de la périodisation et de
I'entrainement

*Compréhension du développement physique de la force
et de la puissance — travail anaérobie

*Connaissances et mises en ceuvre supplémentaires
appropriées (selon le Programme national de
certification des entraineurs)

* Augmentation de la complexité de la structure du
personnel de I'équipe et du club avec I'addition d'une
équipe de soutien intégrée

*Développement d'une appréciation pour
le développement et la compréhension de
nouvelles technologies, méthodes d'enseignement,
habiletés techniques, tactiques et stratégies

Information supplémentaire

*Annexe 2 — Modeles de périodisation simple, double et
triple

*Annexe 3 — Matrice sommaire du cadre de travail du
développement a long terme de l'athlete
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Vie active

Age 1 Deébut a tout age

Philosophie : Le water-polo pour la vie

Apercu général

e Joindre et quitter le stage de Vie Active a n'importe quel
age

*Passer d'un sport & I'autre

*Passer du sport trés compétitif au sport compétitif pour
la vie en passant par la compétition de groupes d'age

*Un minimum de 60 minutes d'activité physique
modérée ou 30 minutes d’activité intense pour les
adultes

*Passer a une carriere sportive ou au bénévolat

*|es athletes ont plus de chance de venir actifs pour la
vie si le savoir-faire physique est atteint avant le stade
Base compétitive.

*Une expérience positive du sport est un élément-clé
de la rétention des athlétes apres avoir quitter le profil
compétition.

* e water-polo doit effectuer une révolution fonctionnelle
afin de rediriger les athlétes aux sports ot ils sont
prédisposés a s'entrainer et jouer a leur plein
potentiel, au lieu de simplement les couper aux stades
S'entrainer a la compétition, S'entrainer a performer et
Vivre pour gagner.

© Sport Canada et Water Polo Canada 2010
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Facteurs clés

*Water Polo Canada doit créer des opportunités
récréatives/communautaires pour tous les groupes
d’'age, et non seulement pour les profils Compétition et
Excellence.

eEncourager et éduquer les athletes a devenir des
entraineurs, arbitres, administrateurs ou bénévoles.

*Créer de multiple groupes d’ages dans la catégorie
Maitres afin de garder les adultes actifs pour la vie et
impliqués dans le water-polo sous d'autres capacités.

*Développer un programme solide pour les anciens et
un Temple de la renommée de Water Polo Canada afin
de permettre a Water Polo Canada de rester en contact
avec les athletes a la retraite et les honorer, avec un
espoir de les garder impliqués dans le sport.

Figure 10 — Cycle physiquement actif pour la vie®

Sport structuré
et performance
Y optimale

Participation Education
& des activités physique et
récréatives sport étudiant
pour la vie

32 Balyi |, Cardinal C., Higgs C., Norris S., et Way R. Développement a
long terme de I'athlete — Au Canada, le sport c’est pour la vie, 2005.
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Le développement réussi du stade Vie active est un
élément essentiel des buts de Water Polo Canada
d'augmenter le nombre de membres affiliés et d’'améliorer
la visibilité du sport & I'extérieur de sa petite communauté
unie actuelle. Laugmentation des affiliations et
I'amélioration de la visibilité dans la communauté
contribuera au développement d'un programme de haute
performance viable, et une augmentation du nombre
d'entraineurs, d'officiels, d’administrateurs, de bénévoles
et de membres du personnel de soutien dans les clubs,
I'équipe nationale, les organismes provinciaux de sport,
et I'organisme national de sport. Pour réaliser ceci, il est
extrémement important que Water Polo Canada s'infiltre
dans les programmes d'éducation physique a |'école
primaire et secondaire ainsi qu'au niveau des cégeps

au Québec. Impliquer les athletes au water-polo a partir
d'un jeune age et les garder actifs pour la vie permettra
au sport de grandir jusqu'a des niveaux jamais atteints
au Canada.

Formation et certification des entraineurs

Il est recommandé que les entraineurs soient formés
comme entraineurs au niveau Sport communautaire ou
Compétition — Introduction.

Information supplémentaire

eAnnexe 1 — Caractéristiques du développement
physique, mental et cognitif, et émotionnel

*Annexe 3 — Matrice sommaire du cadre de travail du
développement long terme de I'athléte
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Lentrainement et la compétition

La pensée prédominante au water-polo est que des
compétitions fréquentes sont le meilleur moyen de
développer les jeunes athletes en joueurs de qualité plus
tard dans leur carriere. Cette pensée est correcte dans
I'optiqgue que I'objectif de chaque entraineur devrait
produire des athletes qui sont capables de concourir aux
plus hauts niveaux. Cependant, sous plusieurs aspects,
cette philosophie et approche ne vise pas assez loin, et ne
mene pas a un programme solide ou un sport en santé.

Les entraineurs des catégories 16 et — et 18 et — mettent
souvent l'accent seulement sur gagner le championnat
national des clubs, et sélectionnent donc les athletes
a maturation précoce pour leurs équipes. De plus, ces
entralneurs ne permettront qu'aux 8 meilleurs joueurs
d'une équipe de 15% de participer aux parties importantes, et
utilisent les entralnements pour permettre aux participants
avec moins d’'expérience de lancer au lieu d'enseigner et
mettre en place un systeme défensif viable. Laccent sur la
victoire a court terme vient au détriment du développement
d'un programme a long terme qui aura du succes, et
de la rétention des participants dans le sport pour une
longue période de temps. Seulement un groupe d'athletes
(ceux a maturation précoce) est choisi pour les équipes
compétitives, et de celui-ci, seulement les meilleurs jouent
durant les parties importantes. Cette pratique exclut une
partie significative de la source de membres des clubs
(les individus a maturation moyenne et tardive), et ne leur
donne pas I'occasion de jouer au water-polo compétitif.
Comme la recherche sportive a démontré que les individus
a maturation tardive ont souvent une meilleure chance de
réussir dans le sport (ils doivent porter plus d'attention aux
fondements au début de leur carriere avant de réussir, et
croissent dans leur corps et leurs habiletés au cours de la
maturation), il est irresponsable pour les équipes d'exclure
ces individus des niveaux de participation compétitive. En
utilisant ce processus, nous limitons I'implication dans le
sport, en ne donnant pas aux athlétes la chance de grandir,
et nous nuisons aux futures équipes nationales en nous
limitant a un petit groupe de participants pour la formation
d'équipes compétitives. Cette approche est irréfléchie et va
au détriment du sport et de ses athlétes.

33 Les événements sanctionnés par Water Polo Canada permettent aux
équipes d'avoir jusqu'a 156 joueurs. La FINA ne permet qu'un maximum de
13 joueurs par parties.
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Changer ce processus afin d'impliquer les athletes a
développement modéré et tardif et changer I'accent de
la victoire dés maintenant au développement d’athletes
et d'équipes capables de gagner dans le futur® donnera
d'incroyables dividendes, comme nous tentons de
développer le sport du water-polo au Canada.

Le stade Vie active est l'ingrédient clé afin d'assurer la
croissance du water-polo au Canada. Encourager la
participation des individus de tout age aux activités de
water-polo donnera un programme de haute performance
plus viable, et un nombre plus grand d'entraineurs,
d'officiels, d'administrateurs, de bénévoles et de membres
du personnel de soutien aux niveaux des équipes de
clubs, provinciales et nationales. Pour atteindre cette
augmentation de la participation en éducation physique
et activités parascolaires, il est important que le water-
polo augmente sa visibilité aux niveaux de I'école primaire
et secondaire, ainsi que dans les cégeps au Québec.
Encourager une plus grande participation aux niveaux
plus jeunes et veiller a ce que ces athletes demeurent
actifs dans les activités de Water Polo Canada permettra
au sport d'atteindre de nouveaux sommets au Canada,
et ultimement donnera de meilleurs résultats au niveau
international.

Pour que le programme de développement & long terme
de I'athlete ait du succes, on doit porter notre attention
sur les périodes critiques de développement accéléré
concernant les adaptations a I'entrainement des qualités
physiques pour les b éléments de base (endurance, force,
vitesse, habiletés et flexibilité). Durant les phases Enfant
actif et J'adore le water-polo, une emphase significative
doit étre mise sur le savoir-faire physique. Les fondements
du mouvement et les habiletés sportives doivent étre
développés durant la phase du savoir-faire physique, tandis
que les habiletés de base et avancées du water-polo doivent
étre perfectionnées durant les stades Base compétitive et
S'entrainer a la compétition.

34 Changer I'emphase de la victoire maintenant au développement des
athletes afin de gagner dans le futur ne signifie pas que gagner ne devrait
pas étre enseigné dans les catégories plus jeunes. Le principe derriere
le développement a long terme de I'athléte est que le développement
des habiletés contribue au processus d'atteinte de la victoire, et que les
tactiques et le succés a court terme ne devrait pas sacrifier le processus
de développement a long terme de I'athléte.
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Le tableau 10, ci-dessous, illustre I'attention que I'on devrait porter sur I'entrainement et la compétition durant les huit
phases du programme de développement a long terme de I'athlete.

Tableau 10 — Ratios optimaux entrainement - compétition

Lentralnement comprend la natation avec

Phase Entrainement  Compétition lunettes, I'entrainement en musculation et de
la stabilité ainsi que du noyau central, et le
ENFANT ACTIF 100% 0% développement des habiletés techniques de

water-polo.

j'’ADORE LE WATER-POLO 70% 30%
S'AMUSER GRACE AU SPORT La competition comprend toutes les parties
sanctionnées (ligue, tournoi, championnats
J'ADORE LE WATER-POLO 60% 40% nationaux des clubs, etc.) et non-sanctionnées
BASE TECHNIQUE (démonstration, entrainement conjoint,
etc.), le jeu en entralnement, les situations
BASE COMPETITIVE 50% 50% d'avantage et désavantage, les scénarios de
contre-attaque, et les exercices de scénarios
S’ENTRAINER A LA 40% 60% de partie. (Il est important de comprendre que
COMPETITION les scénarios de contre-attaque dépendent
du stade du développement & long terme
S’ENTRAINER A PERFORMER 30% 70% de l'athléte. Par exemple, un 3 vs 2 peut étre
considérer comme scénario de partie durant
VIVRE POUR GAGNER 25% 75% la phase Base compétitive, tandis qu'il serait
considéré comme habileté technique durant la
VIE ACTIVE 20% 80% phase Vivre pour gagner.)

Le scénario de partie est une situation
ou les habiletés techniques sont incorporées dans une situation ou I'athlete est forcé de prendre des décisions sous
pression avec des options multiples.

Comprendre la définition de compétition est impérative. Actuellement, les athlétes ont plusieurs opportunités de
compétition, mais pas assez d'entrainement. Le tableau 10 donne les ratios recommandés entrainement- compétition,
et est utile au développement de programmes annuels (macrocycles). Cependant, ces ratios changeront a chaque phase
et mésocycle du plan annuel, tel gu’indiqué par les ratios technique-tactique des modeles de périodisation de I'annexe 2.

Durant les stades Enfant actif et J'adore le water-polo, I'accent se trouve sur bétir les habiletés. En conséquence, plus de
temps est passé a s'entrainer qu'en compétition durant ces stades. Une fois les habiletés de base acquises, I'engagement
change des activités d'entrainement a un équilibre entre les activités d'entrainement et de compétition au stade Base
compétitive. Comme les athletes progressent de S'entrainer a la compétition a S'entrainer pour performer et Vivre pour
gagner, I'accent augmente de plus en plus sur la compétition. Les participants du stade Vie active devraient jouer presque
tout le temps. Ce stade est concu pour retenir les athlétes qui ne veulent pas s'entrainer pour la compétition dans le
sport. Avec le programme de développement a long terme de I'athléte, ces individus, nous I'espérons, iront s'établir dans
des roles d'entraineurs, d'officiels, et/ou d'administrateurs/bénévoles. Garder les participants impliqués signifie jouer
souvent. Former des athletes compétitifs et de haute performance signifie trouver I'équilibre entre I'entrainement et la
compétition, dans I'intention d’obtenir du succés a long terme au niveau senior.
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Lentrainement peut se séparer en trois catégories : la natation, I'entrainement hors piscine et le water-polo. Le tableau
11 illustre la distribution des activités d'entrainement a étre utilisée dans chacun des huit stades du programme de
développement a long terme de I'athlete.

Tableau 11 — Les trois branches de I'entrainement

La natation comprend la natation en

Stade Natation Hors piscine Water-polo
longueur avec lunettes.
ENFANT ACTIF 30% 70% 0% L'entrailnement hors piscine comprend
I'entralnement en musculation et du
J’ADORE LE WATER-POLO 30% 50% 20% noyau central hors de I'eau. Au stade de
S'’AMUSER GRACE AU SPORT développement « J'adore le water-polo », il
se réfere également & la participation a une
J'ADORE LE WATER-POLO 30% 40% 30% grande variété de sports afin de développer
BASE TECHNIQUE le savoir-physique.
, Le water-polo comprend le développement
BASE COMPETITIVE 15% 20% 65% des habiletés techniques comme les
, A 3 routines de natation de water-polo avec ou
S ENTRA',NER ALA 15% 20% 65% sans ballons, les passes, les lancers, etc.
COMPETITION Puisque les habiletés fondamentales du
SENTRAINER A PERFORMER  30% 15% 55% oavement et 1o b etcs fondamentales
u sport sont développés durant les stades
VIVRE POUR GAGNER 30% 15% 55% Enfant actif, S'amuser grace au sport et
Base technique, une grande partie de
VIE ACTIVE 10% 15% 75% I'entralnement durant ces stades devrait

” mettre l'accent sur le développement de
I'AECV (agilité, équilibre, coordination, vitesse), du KGFF (kinesthésie, glissement, flottaison, et frapper avec le corps), de
CSL (courir, sauter, lancer), et de PAFF (passer, attraper, frapper du pied, frapper avec un engin) hors de I'eau. De plus,
les périodes critiques de développement accéléré concernant les adaptations a I'entrainement pour la vitesse (premier),
I'endurance et I'habileté sont mieux développées durant la phase de savoir-faire physique. En conséquence, les entraineurs
doivent mettre I'accent sur la natation au cours de la routine d’entrainement afin de profiter de ce période critique de
développement accéléré concernant les adaptations a I'entrainement pour développer les capacités en endurance et
vitesse. De plus, la natation est considérée comme une des habiletés fondamentales du mouvement selon le tableau 8
(Moments opportuns et endroits ou les enfants apprennent et pratiquent les fondements du mouvement) et le tableau 9
(Répertoire des fondements du mouvement et des habiletés motrices qui composent le savoir-faire) ci-dessus (dans les
sections Savoir-faire physique et S'amuser grace au sport).

Durant les stades Base compétitive et S'entrainer a la compétition, I'objectif est de perfectionner les habiletés techniques
de base et avancées. En conséquence, une attention accrue devrait se porter sur I'entrainement en water-polo plutét que
sur la natation avec lunettes. Durant ces stades, les buts du conditionnement peuvent étre atteints via la natation de
water-polo (natation en longueur avec utilisation d'un ballon de water-polo et accent sur les techniques du water-polo).
Cependant, durant les stades S’entrainer a performer et Vivre pour gagner, un retour vers le conditionnement en natation
survient. Les athletes de haute performance doivent atteindre une condition de classe mondiale, ce qui peut étre réussi
plus efficacement avec la natation avec lunettes.

Lentrainement hors piscine est important a tous les stades ; cependant, chaque stade a un objectif différent. Le
développement des fondements survient assez tét, c'est la raison pour laquelle les premiers stades impliquent une
grande proportion d’entrainement hors piscine. Le pourcentage d’entrainement hors piscine diminue lorsque les athletes
deviennent plus matures parce que I'accent de I'entrainement hors piscine passe a I'entrainement intensif sous forme de
musculation et d'activités spécifiques au noyau central.

Le volume d'entrainement augmente lorsque I'athlete passe a travers les stades du développement a long terme de 'athlete.
En conséquence, bien qu'un pourcentage moins élevé de I'entrainement soit dédié a I'entrainement hors piscine dans les
derniers stades du cheminement, le volume dédié a I'entrainement hors piscine est plus grand que ce qu'on pergoit.
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Figure 11 — Graphiques circulaires des trois branches de I'entrainement
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Levolumeestla composante quantitative du programme
d'entrainement. Le volume d’activité désigne la durée (c.-
a-d. la longueur en temps) et/ou la longueur de I'exercice
(c.-a-d. la distance).

Lintensité est la composante qualitative du régime
d'entrainement. Lintensité est mesurée par le rythme
cardiaque et comprend toutes les activités durant une
période de temps donnée.

la fréequence désigne le nombre d'entrainements
durant une période de temps donnée, normalement
durant un microcycle. La fréquence a rapport a la
période de chargement durant le mésocycle. Durant
le mésocycle (par exemple un mésocycle avec un ratio
charge/récupération de 3:1), la fréquence d'entrainement
devrait accroitre au cours des trois semaines de charge.
Par exemple, quatre pratiques par semaine durant la
semaine 1, cing pratiques par semaine durant la semaine
2, et six pratiques par semaine durant la semaine 3. Au
cours de la derniére semaine du mésocycle (semaine 4 de
I'exemple), la fréquence d'entrainement devrait se réduire
afin de permettre a I'athlete d'avoir un temps significatif
de récupération afin d’augmenter le niveau d'entrainement
aérobie au cours du mésocycle suivant.

Pour développer la capacité aérobie, un régime
d'entrainement a grand volume et basse intensité est idéal.
Les participants devraient se situer au bas ou au milieu
de la zone cible du rythme cardiaque en exécutant des
exercices qui durent plus de deux minutes. Ces exercices
qui durent plus de deux minutes devraient étre effectués a
répétition avec une courte période de récupération entre
les répétitions (par ex. 10 secondes). Lorsque la durée de
I'exercice augmente, le nombre de répétitions peut décroitre
tandis que le temps de récupération peut augmenter
légerement (par contre, pas plus de 20 secondes).

Lorsqu'on entraine les systemes anaérobies alactiques
et lactiques, les entrainements devraient étre structurés
en utilisant un régime a petit volume et forte intensité.
Lorsqu’'on entraine la capacité anaérobie, les athletes ont
besoin d'un repos significatif durant les sets. Plus la durée
est courte, plus 'intensité de l'activité est élevée, plus le
repos requis est long. Selon la phase du macrocycle, et
de I'objectif du mésocycle, le repos actif peut étre utilisé
au lieu du repos passif. Lorsqu'on tente de batir la vitesse,
le repos passif devrait étre utilisé. Cependant, lorsque
I'objectif est le conditionnement, alors des activités comme
des passes légeres peuvent étre incorporés comme repos
durant I'exercice anaérobie. La fréquence employée
dépend du ratio charge/récupération du mésocycle.
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Le systeme de compétition

La structure actuelle de compétitions force les athletes a
voyager de longues distances pour obtenir des occasions
de compétition de qualité. De plus, les colts associés a
ce niveau de voyagement sont substantiels. Il peut colter
plus de 25 000$ pour une équipe afin de voyager a travers
le pays, ce qui équivaut au salaire d'un entraineur a temps
plein. En conséquence, la structure actuelle de tournois
invitations, provinciaux et nationaux est prohibitive et ne
promeut pas la croissance du nombre de membres.

De plus, les programmes actuels d'entralnement
n'emploient pas les ratios optimaux entrainement/
compétition scientifiguement prouvés qui bénéficiera
au développement de I'athléte. La structure actuelle de
compétitions ne figure pas dans un plan raisonnable de
périodisation qui permet aux athletes de progresser a
travers les phases de préparation générale, préparation
spécifique, pré-compétition, compétition et transition.
Durant la phase de préparation générale, une équipe peut
étre forcée de voyager et dépenser une bomme somme
d'argent pour participer a des tournois ol I'accent est placé
sur la victoire plutdt que sur le développement. Dans ces
cas, l'accent de I'entrainement durant la période menant
a I'événement sera placé sur le développement tactique,
qui est considéré comme compétition plutdét que sur le
développement des habiletés. En conséquence, le systeme
improvisé actuel de tournois, qui sont placés au calendrier
selon I'historique et la disponibilité des piscines, ne tient
pas compte d'un bon plan de périodisation congu pour
favoriser le développement et la croissance des athléetes.

De plus, plusieurs athletes de water-polo jouent
présentementdans plusieurs catégories, ce quidéséquilibre
les ratios entrainement/compétition, vu qu'ils participent
souvent a des tournois lors de fins de semaine consécutives
dans des catégories différentes. La conséquence de cette
réalité est que les athletes s'entrainent moins souvent qu'ils
sont en compétition. Ce quiva a I'encontre des valeurs du
cheminement du développement a long terme de l'athlete,
et mine le développement d’athletes tres habiles pour les
futures équipes nationales.

Water Polo Canada est présentement en train de former
un comité d'examen du systeme de compétitions qui
comprendra des entraineurs de [I'équipe nationale,
du personnel de Water Polo Canada, des organismes
provinciaux de sport, et des experts en sport. Le but de ce
comité sera de remplacer le systeme improvisé actuel de
compétitions par une nouvelle structure de compétitions
qui appuiera la croissance du water-polo au Canada,
le développement de programmes viables de ['équipe
nationale, I'intégration des ratios optimaux entrainement
/ compétition, et le développement systématique d'un
modele de périodisation pour chaque stade du modele de
développement a long terme de 'athléte.
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Mise en ceuvre du déeveloppement a long terme de I'athlete

La grande superficie du Canada a un impact significatif
sur la scene sportive canadienne. Le manque de densité
en population donne des programmes isolés et des
ressources distribuées parcimonieusement d’'un océan
a l'autre. Cette structure crée un fardeau financier
considérable sur les familles qui désirent inscrire
leurs enfants dans le sport de haute performance. En
conséquence, les programmes, tels I'équipe nationale
junior, sont définis par ceux qui peuvent payer plutot que
par ceux qui méritent de jouer. Le modele du cheminement
du développement a long terme de I'athléte fournit un
mécanisme qui aborde ces problémes économiques et de
densité de population, et qui fournit les outils pour batir
un programme solide qui soutient les programmes pour
athletes de haute performance et Vie active.

La mise en ceuvre du modéle de développement a long
terme de l'athlete de Water Polo Canada implique
plusieurs étapes. La premiere étape mettra I'accent
sur les principales régions métropolitaines (Vancouver,
Calgary, Toronto, Ottawa et Montréal) et sur des régions
plus petites avec des programmes de water-polo qui
existent déja. Afin de réussir cette mise en ceuvre, Water
Polo Canada doit batir sur ce qui est déja établi avant
de s'étendre. Avec des ressources financieres limitées,
Water Polo Canada ne peut se permettre de disperser ces
ressources si largement,

En conséquence, I'organisme provincial de sport sera
responsable d'étendre le sport dans les régions éloignées
de la province. Ces efforts seront soutenus par les
programmes et initiatives de développement du sport
de Water Polo Canada, mais I'administration de ces
programmes reviendra aux provinces.

La mise en ceuvre du cheminement du développement &
long terme de l'athlete sera un processus en étapes qui
pourrait prendre jusqu’a trois ou quatre cycles olympiques
avant d'atteindre une implémentation complete. La
phase 1 de cette mise en ceuvre implique la présentation
du modele de développement a long terme de I'athlete en
water-polo et I'éducation des individus impliqués au water-
polo (entralneurs, arbitres, administrateurs, bénévoles,
participants) & propos des valeurs de ce modeéle et des

facons qu'il adresse les forces, les faiblesses et les
lacunes du milieu actuel du water-polo au Canada. La
phase 2 impliquera la création d'un comité d'examen
du systeme de compétitions qui sera responsable de
concevoir une nouvelle structure compétitive qui répondra
aux parametres des concepts du développement a long
terme de l'athlete. En méme temps, le programme
J'adore le water-polo doit étre adopté et implémenté dans
toutes les communautés. La mise en ceuvre réussie du
cheminement du développement a long terme de 'athléte
requiert le développement du désir et de la passion
chez les jeunes enfants, ce qui a comme condition le
développement du savoir-faire physique. La meilleure
facon de développer le savoir-faire physique, en ayant
comme objectif de développer le water-polo, est d'intégrer
le programme J'adore le water-polo dans les horaires de la
programmation récréative communautaire. Ultimement,
J'adore le water-polo doit étre une initiative soutenue et
dirigée par la communauté a travers les programmes
des piscines scolaires et communautaires, plutdt qu'un
programme géré sur une petite échelle dirigé par Water
Polo Canada et les organismes provinciaux de sport.

Water Polo Canada organisera des réunions régionales
avec les entraineurs, officiels, administrateurs et les
organismes provinciaux de sport afin de créer des plans
d'implémentation spécifiques aux régions. Chaque grande
région métropolitaine, et les régions plus petites, ont des
forces et faiblesses uniques, et une approche générale de
la mise en ceuvre ne répondra pas nécessairement aux
besoins de chaque région.

[l est important de remarquer I'existence de plusieurs
grands obstacles ou barrieres possibles qui auront un
impact sur la mise en ceuvre du modele du cheminement
du développement alongterme de I'athléte. Ces obstacles
potentiels comprennent les items suivants :

Les ressources financieres

La mise en ceuvre du cheminement du développement
a long terme de l'athlete occasionnera des codts
importants, dont les colts des réunions a travers le pays,
de la publication du matériel de référence, de la création
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d'un site Web du développement a long terme de I'athléte
de Water Polo Canada, du développement de DVD
d'instructions, et de la distribution d’autres matériels.

La résistance

Le personnel qui a utilisé une philosophie d’entraineur
depuis longtemps pourrait résister a I'implémentation de
la philosophie du développement a long terme de I'athlete.

Manque de coopération des communautés locales

Pour que Water Polo Canada s'integre a la programmation
récréative communautaire, ainsi qu’aux programmes
d'éducation physique et parascolaires des écoles
primaires, secondaires et des cégeps du Québec, ces
organisations doivent s'emballer pour le modele de
développement a long terme de l'athlete et soutenir
I'initiative.

Centres d'entrainement de I'équipe
nationale

Les entraineurs de I'équipe nationale doivent vouloir
établir de multiples centres d'entrainement et distribuer
I'argent des brevets® également a travers les universités
canadiennes afin d'aider a promouvoir le sport
interuniversitaire canadien et développer et retenir les
athletes dans le systéme canadien passé I'age de 18 ans.

35 Sport Canada utilise le Programme d'aide aux athletes (PAA) qui
transféere des fonds directement aux athlétes de haute performance
identifiés par chaque organisme national de sport afin de veiller a ce qu'ils
continuent de participer & des activités sportives de haute performance.
Pour participer & ce programme de financement, les équipes doivent subir
un examen annuel de leur programme de haute performance effectué par
Sport Canada. Le nombre de brevets du PAA pour un sport dépend sur la
performance des équipes nationales masculines et féminines respectives
lors des événements internationaux majeurs.
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Manque de bourses d'études canadiennes
pour le sport

Contrairementauxuniversitéscanadiennes, lesuniversités
américaines peuvent offrir des bourses d’'études de sport
pour attirer les meilleurs athlétes dans leurs programmes
de water-polo. La croissance de la ligue interuniversitaire
du Sport interuniversitaire canadien souffrira si les
meilleurs athletes canadiens choisissent de poursuivre
leurs études gratuitement aux Etats-Unis.

Disponibilité et colts du temps de piscine

La capacité d'accueil des infrastructures physiques
sera toujours un probleme pour les clubs de water-
polo canadiens. Il est tres difficile, pour la plupart
des clubs, d’'obtenir les heures de piscine de grandes
participation®, qui coltent plus cheres que les heures
régulieres. Etant donné la disponibilité limitée de piscine,
les clubs ont tendance a mettre I'accent seulement sur
le profil Excellence des athletes plutét que d'accroitre la
participation dans les profils Vie active et Compétition.

Manque de ressources

Présentement, il n'y a pas assez de personnel —entraineurs,
officiels, administrateurs et bénévoles — pour implémenter
le programme de développement a long terme de I'athlete
a travers le Canada. Augmenter le nombre d'athletes
nécessite des entralneurs. Augmenter le nombre de
parties nécessite des officiels. Augmenter le nombre de
clubs, ligues et tournois nécessite des administrateurs
et des bénévoles. Pour que le sport grandisse, une
infrastructure améliorée du personnel est nécessaire.

36 Les heures de grande participation pour les piscines se situent
normalement entre 17h00 et 20h00.
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Conclusion

Le développement a long terme de I'athléte est une
philosophie et unvéhicule duchangement. Ce programme
axé sur les athlétes s'étend des premiers pas des enfants
dans les programmes de savoir-faire physique jusqu’a
la transition a I'activité physique et d'autres activités
reliées au sport pour la vie. Il établit un cheminement
clair du développement, du terrain de jeu au podium a
la Vie active. Il donne aussi des directives concernant la
planification des performances optimales pour tous les
stades de développement de I'athléte.

Water Polo Canada a développé un modele global du
cheminement du DLTA, basé sur les succes et échec
passés et présents. Ce modele integre les concepts et la
philosophie du modéle générique du DLTA et comprend
des adaptations pour notre sport unique. Ce modele
adresse les problemes clés entourant le water-polo, et
fournit un plan pour éliminer ces problemes et pour que
le sport s’épanouisse dans la culture canadienne.

Il est impératif que tous les entraineurs, administrateurs,
bénévoles et officiels soutiennent les principes du DLTA.
Ce processus requiert un engagement significatif de
toutes les parties, et pourrait prendre de trois a quatre
cycles olympiques avant d'atteindre son potentiel.

Le DLTA fournit un cadre de travail et tous les outils
nécessaires pour changer la culture canadienne du
water-polo, augmenter le nombre d'athletes a la base,
et créer une structure viable de compétitions qui
donne des occasions adéquates d’entralnement et de
compétition a tous les athletes quoi que soit leurs ages,
sexes et niveaux d’'habiletés. L'accent sur la croissance
régionale, particulierement dans les grandes régions
métropolitaines, sera la clé d’'une mise en ceuvre réussie.
En méme temps, nous devons créer un meilleur parcours
pour que les athletes seniors et ceux de I'équipe nationale
qui se retirent restent impliqués avec Water Polo Canada,
comme entraineurs, officiels, administrateurs, bénévoles
et/ou commanditaires.

Le financement corporatif et celui du programme A
nous le podium (ANLP) sont axés sur la performance,
tandis que le financement de Sport Canada est axé

sur le développement et la participation au sport. En
conséquence, une infrastructure nationale améliorée est
nécessaire afin d’augmenter notre financement provenant
de ces sources, puisqu'un programme national solide
basé sur des clubs locaux solides, travaillant ensemble
vers un but commun (I'augmentation de la participation
et un programme avancé de haute performance), menera
au succes sur la scene nationale et internationale. Pour
atteindre ce succeés national et international, le water-
polo au Canada a besoin d'une base viable. Sans elle,
le programme de haute performance s'effondrera
et continuera de gruger le systeme de clubs via la
centralisation. Le Canada fut la seule équipe masculine,
aux Jeux olympiques de Pékin, sans ligue nationale
professionnelle  et/ou sans ligue interuniversitaire de
haute performance. Sans une structure compétitive
améliorée qui permet aux meilleurs athletes de concourir
les uns contre les autres dans un cadre qui encourage
le développement et la croissance athlétique, I'équipe
masculine continuera de tirer la patte derriere les
autres programmes. Léquipe nationale féminine est
actuellement classée deuxieme au monde, et s'est
constamment classée parmi les six meilleures depuis sa
formation au début des années 1980. Cependant, ceci a
été accompli sans la présence d'une ligue professionnelle
ou d'une ligue interuniversitaire de haute performance.
De plus, les récents championnats nationaux de clubs ont
révélé une certaine parité entre les clubs a travers le pays.
Par ces succes, il est évident que le Canada possede
de talentueux athletes et entraineurs de water-polo. |l
est crucial de continuer a batir et renforcer ces récents
succes via l'implémentation d'une philosophie sensée qui
encourage la participation a tous les niveaux et promeut le
développement des athlétes a travers le pays a I'aide d'un
programme de développement bien défini. A cette fin,
Water Polo Canada et ses principaux intervenants doivent
adopter le modéle de cheminement du développement
a long terme de I'athlete afin que le sport s'épanouisse
au Canada et continue d'établir son emprise sur la scéne
internationale.
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Aﬂ N exe /] ' Caractéristiques du développement physique, mental, cognitif et émotionnel

Le tableau suivant sert de lignes directrices visant a faciliter I'usage des caractéristiques associées au
développement physique, mental, cognitif et émotionnel, tout en illustrant leur chevauchement lors du passage

d'un stade a I'autre du DLTA.

S'amuser grace

au sport

Enfance tardive

S'entrainer a

S’entrainer a la

S'entrainer a

s'entrainer compétition gagner

Puberté tardive

Puberté précoce

Enfance tardive - Développement physique

Caractéristiques de base

Incidences générales sur la
performance

Adulte précoce

Implications pour I'entraineur

Accroissement du volume du coeur par
rapport au reste du corps.

L'endurance de |'enfant est plus que
suffisante pour répondre aux exigences
de la plupart des activités.

Etre conscient que I'enfant a la capacité de
poursuivre |'activité.

Le systéme anaérobie n'est pas
développé.

La capacité & exécuter un travail
anaérobie est restreinte.

Planifier de courtes activités anaérobiques.
L'habileté a retenir son souffle doit étre
améliorée progressivement.

Le métabolisme de |'enfant est moins
économique que celui d'un adulte.

Les enfants dépensent davantage d'oxygéne
que les adultes, que ce soit en fonction de
valeurs absolues ou proportionnellement &
leur poids corporel.

Il ne faut pas s'attendre a ce que les jeunes
enfants suivent le méme rythme que les
enfants plus agés.

Les grandes masses musculaires sont plus
développées que les petites.

L'enfant exécute habilement les
mouvements qui font appel aux grands
groupes musculaires.

Accentuer le développement d'habiletés
motrices générales reposant sur 'utilisation
des grands groupes musculaires. Par Ia suite,
présenter progressivement des mouvements
plus précis et coordonnés nécessitant
I'interaction de plus petits groupes de
muscles.
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Caractéristiques de base

Incidences générales sur la
performance

Implications pour |'entraineur

Lors d'exercices dans températures
extrémes, |'enfant témoigne d'une
tolerance réduite.

Les enfants peuvent présenter des
symptdmes d'insolation ou d'hypothermie
plus rapidement que les adultes,

Comme les enfants mettent plus de temps &
s'adapter, il peut étre nécessaire d'allonger les
échauffements. Surveiller les signes de détresse
causés par les températures extrémes.

Par temps chaud, I'enfant se ressent
subjectivement prét a entamer
|"exercice, avant méme que I'adaptation
physiologique ne se produise.

Remettre & plus tard ou restreindre les
exercices par temps chaud ou humide et
assurer I'absorption d’une grande quantité de
fluides. La soif n'est pas un bon indicateur du
mangue d'hydratation.

La force s'accroit en raison du
renforcement du réseau neural.

Un accroissement manifeste de la force se
produit, mais il n'est pas dii aux adaptations
neuromusculaires des fibres musculaires.

Planifier des activités liées  la coordination.

Les schémas moteurs s'affinent et

le mécanisme d'équilibre situé dans
I'oreille interne atteint progressivement
sa maturité.

Un gain tres significatif de I'agilité, de
I"équilibre, de la coordination et de la
flexibilité se produit vers la fin de cette
phase.

Mettre |'accent sur la coordination et les
sensations kinesthésiques lors de la pratique
d'activités, Maintenir la stabilité dans

I'eau a I'aide de flotteurs est un moyen de
développer ces habiletés.

Développement mental et cognitif lors de la seconde enfance

Caractéristiques de base

Incidences générales sur la
performance

Implications pour |'entraineur

La capacité d'attention s'accroit
progressivement.

Les enfants ne peuvent pas écouter ou rester
immobiles pendant de longues périodes.

Fournir des directives bréves et précises.
Elaborer des stratégies qui permettent d'étre
certain que les enfants écoutent.Les enfants
apprennent en reproduisant le plus fidelement
possible un modele qui a démontré
successivement les mouvements,

Les enfants sont enthousiastes et
souvent impatients,

Les enfants veulent bouger et non écouter,

Eviter de saturer les enfants en leur donnant
trop d'informations techniques. Ne transmettre
que l'information essentielle 4 la pratique

de I'activité. L'enfant doit avoir du plaisir,
s'amuser.

L'aptitude au raisonnement des enfants
st trés limitée.

Les enfants aiment étre dirigés.
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Diriger I'entrainement tout en captant
I'attention des enfants grace a des activités
bien planifiées et agréables. Suggérer des
maniéres ingénieuses pour atteindre les
objectifs liés a la performance.
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Caractéristiques de base

Incidences générales sur la
performance

Implications pour |'entraineur

Les enfants aiment les activités répétitives
et s'améliorent grace a |'expérience
acquise.

L'apprentissage des activités doit étre dirigé;
les enfants n'apprennent pas correctement
<'ils ne peuvent compter que sur leurs essais

et erreurs.

Les démonstrations doivent susciter une
image exacte du geste a reproduire.

Les enfants découvrent leur canal
sensoriel privilégié.

Le style dominant d'apprentissage peut étre
visuel, auditif ou kinestheésique. La majorité

des enfants sont de type kinesthésique.
La créativité devrait étre encouragée.

Utiliser une variété de canaux de
communication pour répondre aux besoins de
tous les participants et participantes.

La capacité d'imagination est riche.

Le jeu et I'exploration sont fortement
recommandés. Utiliser leurs idées pour
mettre sur pied une séance dynamique.
Permettre a créativité et faciliter |a possibilité
de personnaliser I'activité. Le sport est un
excellent moyen d'expression.

Le vocabulaire des enfants est restreint,
mais il augmente graduellement.

Les enfants ne peuvent pas apporter de
corrections & leur performance s'ils ne

comprennent pas ce qui leur est demandé.

Utiliser des termes aisément compris.
Introduire progressivement la terminologie
technique. Les enfants raffolent de grands
mots.

Développement émotionnel lors de la seconde enfance

Caractéristiques de base

Incidences générales sur la
performance

Implications pour |'entraineur

Les enfants aiment polariser I'attention.

Approfondir cette caractéristique. Planifier des
activités qui engendrent un haut taux de réussite.
Lors de |'enseignement des fondements du
mouvement, allé du simple au complexe. Permettre
aux enfants de faire montre de leurs habiletés.

Les enfants batissent leur concept de soi.

Les enfants sont enclins a évaluer leur
performance dans son ensemble et dans
des termes qui peuvent manquer de
nuances. (J'ai été brillant, ou j'ai été nul.)

Offrir un renforcement positif afin de favoriser
I'estime de soi. Les enfants sont susceptibles
d'exécuter les taches de nouveau s'ils obtiennent
du succes et ressentent de la satisfaction. Batir
sur |a réussite de la tache.

Les enfants sont a |'aise lorsqu'une routine
est implantée et que la séance est bien
structurée.

Intégrer les changements de fagon
sensible et progressive.

Elaborer une structure évolutive tout en
maintenant une certaine continuité.

Les enfants sont a 'aise lorsque
|'entrainement est constant.

Les enfants aiment que les choses
soient justes.

Fixer et maintenir des niveaux d'attente élevés
mais faire preuve de cohérence avec chaque
enfant. Ne pas laisser les sautes d'humeur ou
les situations de nature personnelle modifier vos
comportements d'entraineur.
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Adolescence précoce - Développement physique

Caractéristiques de base

Incidences générales sur la
performance

Implications pour I'entraineur

D'importants changements de proportion se
produisent dans les tissus osseux, musculaires
et adipeux.

Il est possible que les athlétes perdent
temporairement de leur perception
kinesthésique, c'est-a-dire leur habileté
a savoir ol ils sont.

Etant donné que les athlétes doivent constamment
changer de position, les surveiller attentivement afin
d'assurer que les adaptations appropriées soient
mises en ceuvre.

Différentes parties du corps croissent & des
rythmes différents. Les bras et les jambes
allongent avant le tronc.

Les athlétes peuvent avoir |'air gauche
et perdent un certain contréle de leurs
extrémités.

Faire prendre conscience aux athlétes de |'incidence
des changements morphologiques. Certaines habileté
sportives déja acquises devront étre réapprises.

Régression au niveau de la flexibilité a cause
de la croissance.

L'amplitude des mouvements peut étre
restreinte.

Mettre I'accent sur des exercices d'étirement lent.

Reliant croissance soudaine et régression au
niveau de la flexibilité, les adolescents sont
plus vulnérables aux blessures sportives dues
aux impacts intenses.

Des blessures peuvent étre occasionnées
par des exercices de nature aigué, par
exemple, un étirement forcé des muscles
lors d'un coup de pied ou d'un saut ou en
raison d'une sur - utilisation.

Alterner les exercices au sol (évitant un abus de
sauts) avec d'autres activités visant a éviter |'usure.

Les filles commencent leur poussée de
croissance entre 10 et 14 ans et grandissent
a des rythmes trés différents.

La taille des athlétes varie
considérablement méme s'ils ont le
méme dge.

Comprendre qu'il peut étre mal avisé de grouper
les participants en fonction de leur age.

La production de globules rouges
augmente appréciablement.

Le transport de |'oxygéne est amélioré.

Introduire un entrainement aérobie structuré afin
de profiter au maximum de ces changements. Il est
recommandé de ne présenter qu‘un entrainement
aérobie de courte durée.

Le systéme nerveux central est presque
entierement développé.

L'entrainement lié a |'agilité, & I'équilibre,
et a la coordination peut étre entrepris
sans restriction.

Utiliser cette période pour améliorer |'acquisition
des habiletés de maniére optimale.

La pensée abstraite est bien établie.

Les adolescents devraient &tre exposés
au processus de prise de décisions et
faire preuve de responsabilités accrues a
I"égard de leurs décisions.

Fonder la prise de décisions relative aux stratégies
sur le niveau d'habileté.

Une nouvelle forme de pensée
égocentrique apparait.

Cela peut entrainer une peur intense de
I'échec.

Planifier en vue de la réussite. Présenter des
stratégies d'adaptation, notamment |'imagerie
mentale.

Les jeunes gens sont impatients de
perfectionner leurs habiletés.

Structurer |'apprentissage efficace des
habiletés en fonction des besoins de
chaque athléte,
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Offrir un renforcement positif. Tirer parti des réussites.
Etre conscient que les athlétes se développent &

des rythmes trés différents. Tenir compte de tous

les athlétes bien que certains se développent plus
rapidement que d'autres. Comprendre que les
athlétes dont le développement est tardif peuvent
présenter un potentiel supérieur.
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Adolescence précoce - Développement émotionnel

Caractéristiques de base

Incidences générales sur la
performance

Implications pour I'entraineur

La maturité physique, mentale et
émotionnelle n'est pas forcément atteinte
en méme temps.

L'athléte qui semble mature ne I'est pas
nécessairement. La confusion ou I'angoisse
peuvent étre présentes.

Affiner I'aptitude & communiquer et la
compréhension.

Des tensions peuvent apparaitre entre
adultes et adolescents.

Les adolescents ont besoin d'un support
pour faire face aux changements physiques
et émotionnels.

Assurer qu'il y a toujours des possibilités de
dialoguer. Permettre aux athlétes de participer
au processus de prise de décisions.

L'activité hormonale s'accroit.

Les athléetes peuvent manifester des sautes
d'humeur qui se répercutent sur leur
comportement.

Communiguer et accepter les changements
mais ne pas laisser les fluctuations hormonales
excuser les comportements négatifs.

L'interaction sociale entre les gargons et
les filles devient importante.

Les athlétes veulent nouer des amitiés et il
est important de leur laisser du temps pour
établir des relations positives.

Adolescence tardive - Développement physique

Caractéristiques de base

Incidences générales sur la
performance

Tenter d'organiser des activités sociales qui
favorisent |'interaction entre les individus.

Implications pour I'entraineur

La taille atteinte aprés |'apparition des
premieres régles commence a se stabiliser.
La taille augmente d'environ 5 %. La
musculature se stabilise.

Les muscles ont atteint leur taille définitive
mais la force musculaire continue de
s'accroitre jusque dans la vingtaine,

Maximiser |'entrainement de la force
pour produire une amélioration générale.
Optimiser |'entrainement neuromusculaire.

La maturation squelettique se poursuit.

Le tissu conjonctif se renforce.

Poursuivre une surcharge progressive en
matiére d'entrainement.

A'age de 17 ans, la forme corporelle
des filles est habituellement comparable
a celle des adultes.

Toute proportion gardée, les filles prennent
davantage de poids durant cette période.

Optimiser |'entrainement aérobie. Savoir
réagir adéguatement face 4 la prise de poids.
Exposer les athlétes a des compétitions dans
diverses circonstances ou conditions.

Le taux d'amélioration des habiletés
motrices diminue.

Le taux d'amélioration du développement
des habiletés sportives diminue.

Méme si le taux d'amélioration des
déterminants de la condition motrice
diminue, il y aura tout de méme un certain
développement.
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Adolescence tardive - Développement mental et cognitif

Caractéristiques de base

Incidences générales sur la
performance

Implications pour I'entraineur

Lorsque les athlétes ont 16 ans, a taille de

leur cerveau est habituellement comparable
a celle d'un adulte mais le développement

neurologique se poursuit.

Les athlétes sont en mesure de comprendre
les exigences techniques de leur sport.

S'assurer que les athlétes comprennent le
rationnel (pourquoi) des actions a faire.

La pensée critique est mieux établie.

Les athlétes sont aptes a prendre des
décisions concernant leur cheminement &
I'entrainement.

Solliciter |'avis des athlétes tout en réduisant
la quantité de rétroactions afin de faciliter

la réflexion. Sensibiliser les athlétes & leur
performance en approfondissant leurs
connaissances kinesthésiques.

Les régles, reglements et structures doivent
8tre parfaitement compris et acceptés,

Les régles sont exposées en termes simples
et doivent étre claires et bien définies.

Toujours faire preuve d*équité parce que

les adolescents ont un fort sens de la

justice lorsqu'il s'agit de prise de décisions.
Intégrer les athlétes au processus de prise de
décisions.

Adolescence tardive - Développement émotionnel

Caractéristiques de base

Incidences générales sur la
performance

Implications pour I'entraineur

Des décisions importantes doivent étre
prises a propos du cégep ou de
I'université, des examens et du temps
alloué pour le travail,

Ces sollicitations ont un effet sur
I'entrainement et |'énergie de |'athléte,

Intégrer des pauses permettant la récupération.
Etre conscient des pressions externes, Demander
une aide professionnelle afin d'assurer un
support a I'athléte en matiére de carriére et
d'éducation,

Linfluence du groupe de camarades
entraine des conflits d'allégeance.

['athléte peut abandonner le sport en raison
de la pression des pairs et du besoin d'étre
percu comme faisant partie du groupe.

Etre sensible & la facon d'établir des objectifs
communs et s'assurer qu'ils soient atteints.

La réalisation de soi et |'extériorisation
sont importantes.

Traiter les athlétes comme des adultes. Etablir les
objectifs ensemble et travailler en collaboration
avec les athlétes. Le programme est centré sur
I'athlete mais dirigé par I'entraineur.

Les interactions avec les amis des deux
sexes continuent d'étre une grande priorité.
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Accorder du temps pour établir des relations
sociales indépendantes.
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Age adulte - Développement physique

Caractéristiques de base Incidences générales sur la

performance

Implications pour I'entraineur

Tous les systemes physiologiques
peuvent étre entraines,

Sur le plan physiologique, le corps atteint
la maturité lors de cette phase.

S'assurer gue les programmes
d'entrainement physique font appel aux plus
récentes techniques et données scientifiques
afin de faciliter une adaptation maximale et
de réduire les risques de blessures.

S'assurer que tous les groupes musculaires
solent complémentaires et bien équilibrés
et que |'alignement des segments corporels
soit également équilibré avec une amplitude
articulo-musculaire maximale.

Utiliser les tests d'évaluation qui sont a la
fine pointe pour assurer le suivi des athlétes.

Surveiller attentivement les athlétes afin de
déceler des signes de surentrainement et de
surmenage.

Chez les filles, la maturation squelettique
definitive survient vers |'age de 19 ou 20
ans, et environ trois ans plus tard pour les
gargons.

Age adulte - Développement mental et cognitif

Organiser un suivi médical régulier. Prévoir
davantage d'analyses sanguines pour les
filles en raison des risques d’anémie.

Caractéristiques de base Incidences générales sur la Implications pour |'entraineur
performance
Sur le plan neurologique, le cerveau Les athlétes sont autonomes, capables Présenter la victoire comme |'objectif ultime.
atteint sa maturité vers |'age de 19 d'analyser de corriger et de raffiner leurs
ou 20 ans. habiletés spartives. Les athlétes peuvent
réfléchir et conceptualiser toutes les facettes
de leur sport.

Une aptitude bien établie 3 traiter
I'information accélére la capacité de I'athléte
a salsir et a visualiser les directives verbales.

Mettre en ceuvre les principes reliés a
I'enseignement aux adultes.

Les [eunes adultes doivent étre d'avis que
les régles et la structure sont bien définies
et justes,

Les régles, réglements et structures sont
parfaitement compris et acceptés.

Intégrer les athlétes au processus de prise de
décisions et dans la planification d'activités
de groupe ou d'équipe.
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Age adulte - Développement émotionnel

Caractéristiques de base

Conséquences générales sur les
capacités de performance et les
limites

Implications pour |'entraineur

Un besoin d'autogestion et d'autonomie est
présent.

Les athlétes sont préts & assumer la
responsabilité de leurs gestes et a en
accepter les conséquences.

Mettre I'accent sur |'établissement d'un
but, d'une finalité, afin de donner une
orientation, une importance enrichie au
programme général de |'athléte.

La capacité de s'exprimer et la réalisation de
soi sont deux composantes importantes,

Traiter les athlétes en adultes, et avec respect.
La structure d'accueil de base et |a direction
du programme tracér par |‘entraineur
demeurent importantes.

A un moment ou a un autre, les décisions
d'importance liées a la carriére, a 'éducation
et au mode de vie deviennent une priorité
pendant cette phase.

Des changements importants se produisent
relativement aux intéréts, aux passe-temps
et aux activités physiques.

Fournir |'accés a des services d'encadrement
professionnel pour les activités hors-saison
ou éducatives.

Les interactions avec le sexe opposé
continuent a étre une grande priorité et
des relations durables s'établissent.
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Fournir aux athlétes de multiples occasions
d'établir des relations sociales indépendantes.
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Aﬂ N exe 2 . Modeles de périodisation simple, double et triple
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Mois Septembre Octobre Novembre | Décembre Janvier Février Mars Avril Mai Juin Juillet Aot
Micro-cycle| 1 2| 3|4 5| 6| 7| 8| 9 10|11|12|13 14|15|16 17118 19|20|21|22 23|24|25|26 27|28|29|30 1 40|41 42|43 44|45 46|47|48 49|50|51|52
5
:‘§-
£
Q
(]
DEVELOPPEMENT TECHNIQUE CONDITIONNEMENT COMPETITION APRES-SAISON | DEVELOPPEMENT TECH
Phase (Préparation générale) (Préparation spécifique) PRE-COMPETITION (Sommet) (Transition) (Prep tech.)
Aérobie XXX XXX XX X XXX XXX
Anaérobie X XX XXX XXX - X
Force XX XXX XX X - XX
Flexibilité XXX XXX XXX XX XXX XXX
Jambes XXX XXX XXX XX - XXX
Technique 80% 60% 40% 30% - 80%
Tactique 20% 40% 60% 70% - 20%
Base XXXDIR XXP XM XM - XXX DR
Avancé XXDIR XXX D XXX P XXM - XXDIR
Spécifique XDR XXD XXX D XXX P - XDR
Méso-cycle
Legende
XXX- Priorité élevée D- Développer
Priorité moyenne | XX- Priorité moyenne M- Maintenir
Priorité faible X- Priorité faible P- Perfectionner
Pause R- Raffiner
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Mois Septembre Octobre Novembre | Décembre Janvier Février Mars Avril Mai Juin Juillet Aot
Microcycle| 1 2| 3 14]5 | 6 | 7 | 8 | 9 10|11|12|13 14|15|16 17(1 19|20|21|22 23|24|25|26 27 28|29|30 41|42|43 44|45|46 47|48 49150|51]52,
H
£
o
O
. o 5
ohase SAZES?« DEVELOPPEMENT TECHNIQUE  (Préparation| ~ CONDITIONNEMENT PRE- COMPETITION | conpimonnement | & | cowp |
" générale) (Préparation spécifique) | COMPETITION (Sommet) (Préparation spécifique) | ) | (Sommet) | &3
(Transition) T x
Ed
Aérobie XXX XXX XXX XX X XXX XX X 2
Anaérobie - X XX XXX XXX XX XXX XXX
Force - XX XXX XXX X XXX XX X -
Flexibilite XXX XXX XXX XXX XX XXX XXX XX g
Jambes - XXX XXX XXX XX XXX XXX XX
Techniquel - 80% 60% 40% 30% 50% 40%| 30% |-
Tactique - 20% 40% 60% 70% 50% 60%| 70% | -
Base - XXX D XXP XM XM XR XM| XM |-
Avancé - XXD XXX D XXX P XXM XXR XXM| XXM | -
Spécifique - XD XXD XXX D XXX P XXXR XXX P XXXP | -
Mésocycle

Tégende
XXX- Priorité élevée D- Développer
Priorité moyenne | Xx- Priorité moyenne M- Maintenir
Priorité faible X- Priorité faible P- Perfectionner
Pause R- Raffiner
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Aﬂ ﬂ exe 8 . Sommaire du cadre de développement a long terme de I'athlete Water Polo Canada

Base Septembre Octobre Novembre | Décembre Janvier Février Mars Avril Mai Juin Juillet Aolt JADORE LE NATER-FOLO - S'ENTRAINERA LA | S'ENTRAINER A VIVRE POUR
CHEMINEMENT ENFANTACTIF | gAMUSER GRACE BASE COMPETITIVE| > (o be N PERFORMER GAGNER VIE ACTIVE
icro-cycleg 112] 3 | 4 10|11|12|13 14|15|16|17 18[19(20]21|22(23| 24 25|26 27|28 29|30 31]32|33(34 AU SPORT BASE TECHNIQUE
2 Homme 0-6 ans 6-9 ans 9-12 ans 12-16 ans 16-19 +/-_années 19-25 +/- années 25+ (20+) années Tout age
:g Femme 0-6 ans 6-8 ans 8-11 ans 11-15 ans 15-18 +/-_années 18-23 +/- années 23+ (20+) années Tout age
?ug_ Enfance précoce
£ Enfance tardive
8 Puberté précoce
= Stade de maturation Puberté tardive
= o =
> . CONDITIONNE CONDITIONNE| & w3 o
APRES . . = . =Z3 . ]
Ph susoN | TecHNGUE | MENT PRE- COMPETITION MENT [ B | cowetmon [ EE [ .o COMPETITION E
ase o . S (Préparation | COMPETITION (Sommet) (Préparation | ) (Sommet) =] (Sommet) @«
(Transition) | (Préparation genérale) scfi Scifi [ = gy & Développer la base VE
spécifique) spécifique) a 5 a Philosophie Se Mouiller Plaisir Etablir les bases pper Compétition } Excellence Polo pour la vie
te) < compétitive (Vers I'excellence)
Aérobie XXX XXX XXX XX X XXX XX X XXX XX X g
Développer les Une transition en
L Introduire les Apprendre tous les fondements physiques Optimiser le douceur de la carriere
Anaérobie - X XX XXX XXX XX XXX XXX XX XXX XXX - fondements du Développement (aérobie et force) et la| fonctionnement de la " compétitive d'un
e fondements du " " ) " P A " Performances dignes y
Objectif principal mouvement et batir | général des habiletés | vitesse, et développer | "machine” qu'est le A nous le podium o . athiéte a la pratique
F XX XXX XX X XXX XX X XXX XX X molr.lev"eerrzr‘:t_zzles les habiletés motrices sportives et consolider les corps et apprendre a de médailles d'or d'activités physiques
orce - - L générales habiletés spécifiques |évoluer en compétition et la participation au
au sport water-polo
Flexibilite | XXX XXX XXX XXX XX XXX XXX XX XXX XXX XX g
Jambes - XXX XXX XXX XX XXX XXX XX XXX XX XX - e it A L'intensité des Créer des
Les athlétes doivent Lintensité doit étre entrainements doit opportunités reliées au
| Créer un Plaisir, sécurité et stre engagés augmentée touiours étre de haute | Modeler tous les Modeler tous les \?vl;ler- olo pour tous
Technlque - 70% 40% 30% 20% 40% 30% 20% 40% 30% 20% - . . 8 participation active " 9ag graduellement pour o i " aspects possibles de | aspects possibles de Polo p!
Principes directeurs enthousiasme pour les . : activement dans ; | a optimale. L'intensité I " ialr " ) les &ges - joueurs,
activités aquatiques sontd u}ne |m_ponance I'activité, au niveau a_ttelndre es sus-maximale altérera entrainement et de la | I'entrainement et de la entraineurs,
Tacﬁque - 30% 60% 70% 80% 60% 70% 80% 60% 70% 80% - primordiale moteur et cognitif exg::c:;‘ic:‘ la la coordination motrice performance performance administrateurs,
P de I'athléte bénévoles et officiels
Base - XXR XD XP XM XD XP XM XXR XP XM -
Avancé - XXR XXD XXP XM XXD XXP XM XXR XXP XM - 12-15 hisemaine; 5-6
'séances de water-polo-
P - ine; - ine; incluant les exercices &
Spécifique - XXR XXXD XXXP XXXM XXD  [XXXH XXXM XXR XXXP XXXM - o réquigre | 5 4 e 12 s;:r:; ;‘z‘:’;":ger::fo_ sgr:;:’;’:’;‘v:;’;ip?o_ HIEHERTes et
Implication en temps dans les _acuvnés dans les _acuvmés séances de water-polo | incluant les exercices a | incluant les exercices a
aquatiques aquatiques cec cec
Mésocycle
1.5 h/semaine; 3 4.5 hisemaine; 3
séances d'exercices a séances d'exercices a
Implication de temps pour le| S. 0. s.0 sec 3 h/semaine; 3 séances sec
conditionnement physique (Sans objet) T d'exercices a sec
Au-dela de ces
exigences, des exercices
Legende a sec supplémentaires
riorit XXX- ann{ne elevée D- Devt.elopp.er Participation
Priorité moyenne | XX- Priorité moyenne M- Maintenir Activité physi quotidienne & des
X- Priorité faible P- Perfectionner uo‘:i"j‘?'e:npe g:'?:‘:ie sports et activités Fondements du Conditionnement Conditionnement
R- Raffi - a . physiques. Habiletés mouvement et Conditionnement physique général et Conditionnement Conditionnement N
artiner Objectifs de de I'enfant, dans un y ; y y N N " N - physique général, étre
diti t physi environnement fondamentales du habiletés motrices physique général spécifique relié aux | physique spécifique | physique spécifique actif sur Ia terre ferme
conditionnement physique . o mouvement; LAEC, CSL, BSE & (équilibre) exigences du water- relié a la position relié a la position "
plaisant, sécuritaire et ! et dans l'eau
stimulant athlétl_sme‘ RGB polo
gymnastique et
natation
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DEVELOPPEMENT A LONG TERME DE LATHLETE | « A la poursuite de I'excellence et d'un style de vie actif »

Considération de
croissance et
développement - Pic de
croissance rapide-soudaine
(PCRS)

Accent sur le
développement des
habiletés génériques du

Batir os et muscles
solides, accroitre la
flexibilité, développer une
bonne posture, améliorer
la condition physique,
jpromouvoir un poids
santé, réduire le stress et
favoriser le sommeil

sport
Etablir la base pour le
succes futur du
développement des

habiletés, en aidant les
enfants a prendre plaisir
a étre actifs, 3| 1% période d

bouger efficacement et | 5cceieree a la vitesse -
améliorer la coordination agilité & promptitude :

et équilibre filles 6-8 ans; gargons 7-

9ans

Période d'adaptation
accélérée pour

développer la souplesse

flexibilité: 6-10 ans

Accent sur le
développement des
habiletés

Pic pour la coordination
motrice (PCM); filles 11
ans; garcons 12 ans

Période d'adaptation
accélérée pour

développer la souplesse

flexibilité: 6-10 ans.

2™ période d'adaptation
accélérée pour
développer la vitesse
(alactique): filles 11-13
ans

Accent sur la résistance
a l'effort (endurance) au
début du PCRS

Début du PCRS: filles 12
13 ans; gargons 14-15
ans

2e période d'adaptation
accélérée pour
développer la vitesse
(alactique): filles 11-13
ans; gargons 13-16 ans

Période d'adaptation
accélérée pour
développer la force: filles
- immédiatement aprés le
PCRS ou dés I'apparition

Attention particuliére &
PCRS. L'entrainement d
recommandé avant que les athlétes aient atteint le
PCRS. La puissance aérobie devrait étre introduite

des premiéres régles,

la souplesse durant le
le la capacité aérobie est

Accent sur le pic de
développement de la
force

Utiliser les activités

D plus

D plus

vitesse, force, habiletés
et souplesse

Utiliser les activités

poussé de la résistance, | poussé de la résistance,

vitesse, force, habiletés

Pas de considérations
spécifiques a la
croissance et au

et

Utiliser les activités

position de l'athléte dans
le i

Compréhension de la

du

Période d'adaptation
accélérée pour
développer la force:
gargons 12-18 mois

joueur

Utiliser les activités
auxilliaires

DEVELOPPEMENT A LONG TERME DE LATHLETE |

«Ala poursuite de I'excellence et d'un style de vie actif »

Créer des connexions
neurales entre de
multiples parcours du

cerveau, parti

de visualisation

positive

(consolidation)

de I'équipe

réparateur Al €
progressivement aprés le déclin du taux de aprés le PCRS, vers 15-
croissance. 9ans
Autosidantifoation - Autosidantifoation -
Utiliser [ ination pour pour la vi Controle de lattention et type de joueur suns-jclu:: type de joueur suns-iclu;l Environnement positif,
développer les habiletés  renforcer la visualisation positive des émotions quel est mon rdle au sein | quel est mon réle au sein| plaisant et sans stress

de I'équipe

lors dactivités ! Introduction  la fixation |  Gestion du stress et . "
rythmiques Introduction au Eléments de la cohésion | d'objectif : individuels et stratégies pour Controle de lattention et | Controle de lattention et | , s pour consolider
développement de o . . . des émotions et gestion | des émotions et gestion . o
Iéquipe d'équipe d'équipe; leadership sur{n_onter les m_omgnts du stress N du stress b I'esprit d'équipe
partagé difficiles (consolidation)
Utiliser un langage Utiliser un langage :;::((ilélr?g sd;n rir:::lr?ss - Routines d'avant-march Routines d'avant-match, | Routines d'avant-match,
Développement mental et e : 9age : 9age situa natchs - > de match et d'aprés- | de match et daprés- | Batir l'estime de soi et la
cognitif . pour guider pour guider | individuels et d'équipe; et d'aprés-match match (raffinement et match (raffinement et confiance
gniti deéveloppement des la prise de décisions la prise de décisions plus grande (raffinement) i "
fonctions cérébrales, indépendance
coordination, aptitudes
sociales, motricité y
globale, qualités D::el:izzedrelt?éacrstils::gs Routines d'avant-match, | Routines d'avant-match,
affectives, leadership et | Activités pour consolider | Activités pour consolider sm’faﬁon de match ot | Visualisation et prise de | de match et daprés- de match et d'aprés- Communication -
imagination I'esprit d'équipe I'esprit d'équipe L décision (raffinement) match (raffinement et match (raffinement et | travailler avec les autres
responsabilités hors de la - "
piscine
Aider les enfants & batir 5 5 Leadership, dynamique Hapﬂe?és de Hapﬂe?és de
" _— Développer les habiletés . e avec les avec les
leur eta (& - - Activités pour consolider de I'équipe et y )
e . de la communication et . e B médias, les médias, les
développer l'estime de | travailler avec les autres la compréhension I'esprit d'équipe indépendance itaires et les itaires et les
Soi P! (consolidation) - P
invités de marque invités de marque
C ion sur le C ion sur le Objectifs individuels et | Objectifs individuels et | Fournir des opportunités
des des D?:z:mzr;in:es d'équipe cohérents avec | d'équipe cohérents avec |de match aux athlétes de
o habiletés habiletés a L les objectifs & long terme | les objectifs & long terme tout 4ge
Participation
. Application des
Matchs trés simples Essa: dans u‘n( :vumexte techniques dans un Batir le systeme Batir le systeme Participation
- '@ competition contexte de compétition | compétitif national en compétitif national en
But des compétitions s.0. Courts matchs exposant nos athlétes au | exposant nos athlétes au
. Obijectifs individuels et plus haut niveau de plus haut niveau de
Reéglements et Progression des d'équipe cohérents aux | compétition au Canada ition au Canada momf?:smatchs

Peu de réglements

équipements adaptés

Introduction aux
tactiques de base

tactiques de base

objectifs & long terme

ades

ion & des

délite

internationales

Promotion du water-polo
par le biais du SIC

Pas de compétitions

Pas de structure formelle
de compétition

Ligues régionales de

Ligues régionales de

clubs,

Ligues régionales de
clubs, championnats
provinciaux,

championnats canadiens

de clubs et du SIC

© Sport Canada et Water Polo Canada 2010

- . clubs,
Types de competitions S.0. eyt e o Matchs modifiés - ] ot provi
de clubs de clubs
Incorporer le
développement des
habiletés dans le cadre
de compétitions
F'Iaﬁlﬁc? “o,n st Pas de périodisation Pas de périodisation Pas de périodisation simple ou simple ou . double ou . double ou Pas de périodisation
périodisation double double triple triple
Habiletés fondamentales Apprentissage et Perfecti des { . I
. développement des . . . Maintien et amélioration
des sports aquatiques et - N habiletés et habiletés et habiletés et .
habiletés motrices PN PN P de toutes les habiletés
sports de ballons . o aux situations de matchs | aux situations de matchs | aux situations de matchs
spécifiques au water-polo| Maintien et amélioration
) de toutes les habiletés
Raffinement des
Habiletés de natation | habiletés de natation et
de botter le ballon o
Spécialisation par Développement des
position habiletés secondaires
. N Habiletés pour botter le C dela D des
Habiletés techniques S.0. ballon position du corps habiletés secondaires
Introduction aux Raﬂjlnerr!ent et
" amélioration des
habiletés de bases de o
habiletés de contréle du
contréle du ballon ballon Raffinement de
I'ensemble des habiletés
relatives aux positions
Habiletés de base du | Développement des P
. habiletés relativesaux
gardien de but o
positions
Habiletés de prise de Introduction et Introduction et Raf_ﬁnement et Ra(ﬁnement et Habiletés de prise de
décision de base au des des des | per des | jecisions de base en
water-polo habiletés tactiques de habiletés tactiques habiletés tactiques habiletés tactiques water-polo
P base avancées avancées avancées P
| | Introduction et
Apprendre et jouer & " Solutions & une grande " " développement des
toutes les positions Tactiques 2 1vs 1 variété de défensives de lanalyse de la de lanalyse de la habiletés tactiques de
performance performance base
Compréhension de .
o Introduction & 'analyse
Habiletés tactiques et de s.0 s0 toutes les positions de la pe"mmanog
stratégies de match - e (aptitude générale a individuelle et d'équipe Repérage pour pouvoir | Repérage pour pouvoir Compréhension de
Jouer partout dans le jeu) exploiter les forces de | exploiter les forces de toutes les positions
votre équipe et les votre équipe et les (aptitude générale a
il del i del ire | jouer partout dans la jeu)
Appliquer la prise de Continuer & mettre
décisions (créativité) I'accent sur la créativité
ion et D et "
. F des | F des et
d?velop‘pement des rafﬁnlen?ent des unités unités spéciales et de la | unités spéciales et de la développement des
unités spéciales et de la spéciales et de la - - . y
L L transition transition unités spéciales
transition transition
Ratio optimal S.0. 70:30 60:40 50:50 40:60 30:70 25:75 20:80
entrainement.compétition P 5 ) . . 5 ,
P La simulation en entrainement, comme décrit dans la section Enrainement et la compétition , font parties des ratios de la compétiton.
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DEVELOPPEMENT A LONG TERME DE LATHLETE | « A la poursuite de I'excellence et d'un style de vie actif »

Développement des

habiletés sociales :

coopération, travail
d'équipe, respect des
directives, controle de
soi, interaction de groupe
et habiletés d'écoute

Introduction aux

directives simples de
sécurité

Introduction & la

des

D des

habiletés sociales

Compréhension et

adhésion a l'esprit sportif

activités auxiliaires

Adhésion a I'esprit sportif

Compréhension des

C la valeur C la valeur C la valeur Dx et
ajoutée des activité ajoutée des activité ajoutée des activité compréhension des
ili iliai iliai activités auxiliaires
D des des des
techniques de habiletés de préparation | habiletés de préparation | Adhésion a I'esprit sportif|
musculation mentale mentale

Connaissance des

Consolider les habiletés

Consolider les habiletés

de de etde de etde
etdes {
Habiletés de Habiletés de
De de ication avec les ication avec les
I'analyse de la médias, les médias, les
itaires et les itaires et les

C

Initiation

Connaissances . N . N Ethique de travail simple bénéfices de
hilosophie de I'esprit . )
supplémentaires S.0. P pspo i P et attentes d' d'un sport
spécifique
aux régle de aux activités | Prévention et gestion des|
sécurité de base auxiliaires ssures
Prévention et gestion des|
blessures
Certification des s.o. Sport ire - | Sport ire - »
entraineurs Initiation Initiation C -
Introduction
Certification des arbitres s.0. s.0. S CEMLTENED = Régional

Installations

N'importe quelle piscine

Piscine de 1 & 2 metres
de profondeur

Longueur de la piscine

de partie profonde - peu
profonde

partie profonde
seulement

Introduction avancé

Provincial

National C

25 a 30 métres; partie

profond seulement

invités de marque

Compétition -
Introduction avance

National C
National B

National A

de 20 a 25 métres; toute | Longueur de 25 métres | Longueurs de piscine de | Longueurs de piscine de | Longueurs de piscine de
profonde ou combinaison

25 a 30 métres; partie
profond seulement

invités de marque

25 a 30 métres; partie
profond seulement

ou combinaison de partie
profonde - peu profonde

Prévention et gestion des|
ssures

Education sur de saines
habitudes alimentaires

Education sur les
opportunités pour des
entraineurs, officiels,

administrateurs et

bénévoles

Longueurs de 25 a 30
métres| toute profonde

Légende

rofils de com

ion

Savoir-faire physique

Un athléte peut entrer et sortir d'un profil de compétition a tout endroit du cheminement au cours des stades Base

etS ala

Au stade

S'entrainer & performer, le profil Vie active de la compétition est éliminé, et un athléte récréatif fera partie du cheminement Vie active. Vivre pour gagner est strictement

P—roﬁl Compétition pour les athlétes compétitifs du profil Excellence (c.-a-d. athlétes de I'équipe nationale).
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