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Chaque athlète mérite un entraîneur CERTIFIÉ. 

  

SUIVEZ-NOUS ET PARLEZ-NOUS SUR 
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1.1. Introduction ¨ lôentra´nement de niveau d®veloppement 
 

Les jeunes skieurs faisant partie des catégories U14 et U16 sont habituellement en période de transition sur 

les plans de la croissance et du développement physique et psychologique. 
 

Les variables énumérées ci-dessous peuvent avoir une incidence sur la croissance et le 

d®veloppement au cours des stades Apprendre ¨ sôentra´ner et Sôentra´ner ¨ sôentra´ner du 

modèle de développement à long terme de lôathl¯te (DLTA) dôACA. 

¶ Certains participants peuvent éprouver des changements brusques sur le plan 

physique en peu de temps. 

¶ Certains participants peuvent éprouver des changements lents sur une plus 

longue période. 

¶ Les changements sôeffectuent plus rapidement sur le plan physique et 
psychologique chez les filles. 

¶ La plupart des garçons rattrapent les filles dans les dernières phases de cette période 

de développement. 

 

Les changements li®s ¨ la croissance et au d®veloppement de ces cat®gories dô©ge peuvent avoir 

une incidence sur les éléments suivants : 

¶ lôapparence physique; 

¶ les cinq facteurs de performance (force, résistance, souplesse, habileté, vitesse); 

¶ les capacités cognitives et la prise de décision; 

¶ lôacquisition des habilet®s motrices; 

¶ les comportements et attitudes; 

¶ le contrôle émotionnel; 

¶ le dosage de lôattention; 

¶ la perception de soi et lôidentit®; 

¶ la notion dôestime de soi. 

 

Le d®veloppement des habilet®s motrices, physiques et mentales sôeffectue en fonction du sexe 

des skieurs. Lôentra´neur de ce niveau doit donc °tre en mesure de reconna´tre ces facteurs de 

croissance et de d®veloppement et doit trouver des faons dôint®grer des moyens dans son 

programme pour pouvoir coordonner les rythmes de maturation psychologique et physiologique. 

Il doit accorder suffisamment de temps aux coureurs de ski afin quôils puissent consolider les 

nouvelles informations acquises sur le plan technique, tactique et psychologique. Ensuite, le 

coureur pourra commencer à perfectionner les habiletés dans les conditions propices. 

 

Pour les skieurs de ce niveau, leur participation dans un programme de compétition est 

comparable à celle du niveau introduction. Les attentes sont ax®es sur lôapprentissage de 

nouvelles habilet®s dans le milieu Apprendre ¨ sôentra´ner ou Sôentra´ner ¨ sôentra´ner. 

Lôentra´neur doit ®tablir un programme qui : 

¶ Permet aux coureurs de développer leurs capacités mentales, affectives et physiques. 

¶ Tient compte des facteurs de sécurité. 

¶ Comporte de la variété et est sécuritaire. 

¶ Comporte des activit®s utiles dans divers milieux dôentra´nement. 

¶ Favorise des compétitions individuelles axées sur les habiletés.  
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Les changements apportés à la technologie des skis ont entraîné une hausse importante de la 

vitesse dans les quatre disciplines, ce qui a pour effet de rendre lôentra´nement plus complexe au 

niveau du contexte Compétition ï Introduction. 

Les implications de lôentraîneur sont considérables puisque les facteurs de maturation et de 

croissance associés à ce contexte influenceront le développement technique, tactique et 

psychologique des coureurs. 

 

Lôentra´neur de niveau d®veloppement doit poss®der des connaissances et une compréhension 

des éléments suivants : 

¶ les paramètres actuels du traçage de parcours; 

¶ la mise en application efficace des protocoles dô®chauffement et de retour au calme; 

¶ les différents rythmes de croissance et de développement; 

¶ les étapes du développement des habiletés; 

¶ la technologie des skis contemporains; 

¶ les questions de sécurité; 

¶ la séquence des activités dôentra´nement; 

¶ la planification des séances dôentra´nement; 

¶ les principes dôentra´nement et de facilitation; 

¶ le code de conduite de lôentra´neur; 

¶ les différents styles dôapprentissage; 

¶ la structure de lôanalyse des habiletés; 

¶ les signes de surentraînement et de fatigue; 

¶ les diverses méthodes dôentra´nement. 

 

Lôentra´neur doit permettre aux jeunes coureurs de ski de découvrir leur potentiel pendant 

lôentra´nement et de tester leurs comp®tences lors de comp®titions. 

 

 

 

UN BON ENTRAÎNEUR PEUT 
« FAIRE LES BONNES CHOSES » 

 
ALORS QUôUN ENTRAĊNEUR 

EFFICACE 
« FAIT BIEN LES CHOSES ». 
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Le professionnalisme chez les entraîneurs 
 
Le stage de niveau développement constitue la deuxième étape du programme des entraîneurs de ski alpin 

au Canada. Que vous ayez lôintention de faire carri¯re dans ce domaine, de travailler comme entra´neur de 

fins de semaine ou dôîuvrer ¨ titre de b®n®vole, vous devez toujours vous comporter de faon 

professionnelle. Les entraîneurs de ski du Canada doivent donner lôexemple. 

 

En tant que membre accr®dit® dôACAïESC, lôentra´neur de ski a le devoir de :  

¶ signer le Code de conduite de l'entraîneur d'ACA; 

¶ se soumettre à une vérification des antécédents judiciaires (2 ans); 

¶ payer lôadh®sion annuelle ¨ Alpine Canada Alpin; 

¶ obtenir la licence dôentra´neur annuelle.  

 

Lôentra´neur doit aussi assumer la responsabilit® de ses paroles, de ses gestes et de ses comportements.  

 

Lôentra´neur professionnel : 

¶ donne lôexemple; 

¶ est bien organisé; 

¶ écoute attentivement;  

¶ communique et interagit de manière efficace; 

¶ planifie ¨ lôavance; 

¶ fait ce qui doit être fait; 

¶ est accessible et souriant. 

 

Chaque entraîneur de ski au Canada doit faire son travail dans le meilleur intérêt de ses athlètes. Pour être 

efficace, il doit planifier les activités que devront faire ses athlètes. 

 

Lôentra´neur doit toujours avoir un plan : 

¶ PEA ï Élaborer un plan d'entraînement annuel. 

¶ Planifier les s®ances dôentra´nement : 

o PAU ï Établir un plan d'action d'urgence; 

o Faire un plan pour la journée. 

¶ Réfléchir continuellement à son plan :  

o faire un retour sur la journée avec les autres entraîneurs; 

o faire un retour sur la journée avec les athlètes. 

¶ Avoir un plan B et °tre pr°t ¨ sôadapter sur-le-champ. 

 

Il est important que lôentra´neur de niveau développement suive lôexemple de lôentra´neur-chef ou de son 

superviseur. Il devrait poser des questions et ne pas h®siter ¨ demander conseil aupr¯s dôentra´neurs chevronn®s. 

 

Lôentra´neur de niveau développement doit inculquer aux jeunes lôamour du ski. Ce qui importe le plus à ce 

stade, côest que les jeunes sôamusent et quôils apprennent la bonne technique. En plus de donner lôexemple, il est 

extr°mement important que lôentra´neur fasse de bonnes d®monstrations et quôil communique sa passion pour le 

ski.  

  

Voici quelques conseils ¨ lôintention des entra´neurs de niveau développement : 
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¶ Faites preuve de professionnalisme. 

¶ Faites beaucoup de volume. 

¶ Faites beaucoup de ski libre avec vos athlètes ï côest la priorit®! 

¶ Évitez de rester au même endroit sur la piste et de trop parler. 

¶ Pr®parez les bons milieux dôapprentissage (les parcours ¨ obstacles sont dôexcellentes activit®s pour 

développer les habiletés). 

¶ Offrez dôexcellentes d®monstrations ¨ vos athl¯tes. 

¶ Nôh®sitez pas ¨ r®p®ter les exercices jusquô¨ ce que les skieurs maîtrisent les gestes.  

¶ Gardez les choses simples et amusantes! 
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Lôapproche canadienne en mati¯re de ski de compétition 
 
Introduction  

 

Le d®fi pour lôentra´neur travaillant au stade de niveau d®veloppement (contexte Compétitionï

Introduction) est dôaider les coureurs de ski des cat®gories U14 ¨ U16 ¨ : 

¶ Adapter les habiletés motrices apprises antérieurement ï consolider la forme et les 

mouvements. 

¶ Intégrer les habiletés de motricité fine pour obtenir un niveau de précision et de régularité 

ï perfectionner la forme et les mouvements. 

 

Lôapproche canadienne permet non seulement aux coureurs dôapprendre ¨ consolider et 

perfectionner les mouvements moteurs, mais elle les aide aussi à comprendre les éléments 

suivants : 

¶ quoi faire; 

¶ comment le faire; 

¶ où le faire; 

¶ quand le faire; 

¶ pourquoi le faire. 

 

Lôapproche canadienne met lôaccent sur certains ®l®ments afin de cr®er une structure visant ¨ ®tablir 

une base solide en matière de technique du ski aux stades Apprendre ¨ sôentra´ner et Sôentra´ner 

¨ sôentra´ner du d®veloppement de lôathl¯te. Ces ®l®ments sont : 

¶ les habiletés techniques; 

¶ les mouvements globaux et la forme générale; 

¶ lôapproche tactique; 

 

Les outils et activités liés au développement des habiletés  
  

Lôapproche canadienne offre un ensemble dôoutils permettant aux entra´neurs dôaider les jeunes skieurs.   

Å Outils techniques ï pour développer de solides habiletés techniques.   

Å Approche tactique ï pour développer une compréhension des méthodes à utiliser afin de gérer les 

aspects variables du ski.  
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La terminologie 

 

Position athlétique  

¶ Position vers lôavant (contact avec le devant de la botte) 

¶ Flexion des chevilles 

¶ Skis parallèles (trace largeur des hanches et des épaules) 

¶ Mouvement 

o entre les virages (vertical et en direction de déplacement) 

o sur différents terrains (vertical et en direction de déplacement) 

 

Flexion des chevilles 

Permet au skieur de maintenir une bonne position au milieu des skis dans toutes les situations. 

 

Contact avec le devant de la botte 

Une pression ad®quate permet au centre de masse (CM) dô°tre bien positionn® pour que le skieur maintienne 

lô®quilibre et utilise lô®quipement. 

 

Skis parallèles 

¶ Spatules alignées 

¶ Fixations alignées 

¶ Genoux alignés 

¶ Hanches perpendiculaires aux skis 

¶ Bonne séparation entre le haut et le bas du corps 

¶ Trace largeur des épaules et des hanches 

 

Ski extérieur 

¶ But = tout le poids (100 %) sur le ski extérieur 

¶ Meilleure stabilité (base de support) 

¶ Angulation ï rouler les skis sur les carres 

¶ Bonne séparation entre le haut et le bas du corps 

¶ Application des forces   

¶ Tourner  

 

Base de support 

¶ Sô®tablit au d®but du virage ï avant la ligne de pente 

¶ Position athlétique en se déplaçant  

¶ Position équilibrée sur le ski extérieur  

¶ Bonne séparation entre le haut et le bas du corps 

¶ La cheville est active 

¶ Position avant-arrière équilibrée 

¶ Équilibre latéral  
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Bonne séparation entre le haut et le bas du corps 

¶ Sert à maintenir la pression sur le ski extérieur 

 

Angle des carres 

¶ Chevilles 

¶ Genoux 

¶ Hanches 

 

Utilisation des bâtons (synchronisme et mouvement) 

¶ Utiliser pour assurer :   

o bon synchronisme et rythme  

o coordination et mouvement  

¶ Favorise lô®quilibre et la stabilit® 

¶ Le skieur devrait :  

o maintenir le haut du corps stable 

o maintenir les mains en avant 

o planter le bâton en avant  

o bien synchroniser le mouvement 

o regarder en avant  

 

Centre de masse 

¶ Centre de masse (CM) = tronc jusquôaux hanches 

¶ Se déplace avec les skis tout le long du virage. 

 

Les mouvements globaux et la forme générale 
 

Le ski de compétition contemporain exige de la stabilité avec des mouvements dynamiques. Le défi pour les 

jeunes coureurs consiste à développer les habiletés en vue de consolider et de perfectionner ces mouvements 

dynamiques tout en essayant dôaugmenter la vitesse, ou du moins la maintenir. Le coureur qui se situe au stade 

de développement « Apprendre la compétition » doit être en mesure de : 

¶ Se déplacer sur le plan linéaire et angulaire. 

¶ Maintenir le centre de masse (momentum) devant la base de support en se déplaçant avec de 

la vitesse. 

¶ Adapter et maîtriser les mouvements corporels dans tous les plans (effort musculaire). 

¶ Sôassurer que la musculature travaille avec le syst¯me squelettique (alignement). 

¶ Maintenir lôalignement pour appliquer efficacement de la force sur le ski extérieur. 

¶ Gérer les forces externes. 

¶ D®velopper la capacit® dôanticiper les mouvements. 

¶ Développer le sens du fonctionnement des skis. 

¶ Développer le sens de la vitesse des skis et du momentum. 
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La compr®hension des mouvements globaux et de la forme g®n®rale en ski de comp®tition permet ¨ lôentra´neur 

de niveau d®veloppement dôapprofondir ses connaissances quant aux ®l®ments 

suivants : 

¶ La façon dont certains coureurs peuvent rester stables en bougeant par rapport aux patrons 

moteurs généraux et à la forme générale. 

¶ Les raisons pour lesquelles certains jeunes coureurs ont de meilleures habiletés de stabilité 
avec mobilité que dôautres. 

¶ La façon dont les facteurs de croissance et de développement peuvent influencer les 
mouvements moteurs et la forme générale.  

¶ Le rapport entre le développement des habiletés athlétiques et motrices en ski de 

comp®tition et la pratique dôautres sports. 

¶ Le rapport entre les mouvements globaux et la forme générale. 

¶ La façon dont la posture ou la forme sur les skis est propre à chaque skieur. 

¶ La façon dont les mouvements dynamiques améliorent la fonction des skis. 

¶ Le rapport entre le momentum et la vitesse des skis. 

 

Mouvements avant-arrière ï Utilisation des articulations et des muscles pour maintenir lôalignement au-dessus 

dôun ski ext®rieur stable. 

 

Le coureur doit continuellement ajuster ses mouvements avant-arrière sur les skis afin de : 

¶ Maintenir lôalignement du squelette et des muscles. 

¶ Appliquer de la force sur le ski. 

¶ Bouger le centre de masse vers la ligne de déplacement. 

¶ Maintenir le poids sur le ski extérieur. 
 

Les facteurs pouvant avoir une incidence sur les mouvements avant-arrière du coureur de niveau développement 

sont : 

¶ les bottes ï hauteur, flexibilité/rigidité, angle de tige, flexion avant;  

¶ les fixations ï angle delta; 

¶ la force physique générale; 

¶ les skis ï taille, flexibilité/rigidité, rayon de courbe; 

¶ la proprioception et lô®quilibre. 

 

Mouvements verticaux ï Mouvements dôextension et de flexion dans lôaxe vertical en utilisant les articulations 

disponibles. 

 

Les jeunes coureurs doivent parfois utiliser plus de mouvements verticaux en skiant afin de : 

¶ Appliquer de la force sur le ski. 

¶ Maintenir lôalignement. 
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Les facteurs pouvant avoir une incidence sur les mouvements verticaux des jeunes coureurs sont : 

¶ lôincapacit® dôutiliser toutes les articulations, ce qui entra´ne un manque dôamplitude de 

mouvement; 

¶ lôinterf®rence de lô®quipement (p. ex., rigidité et flexion avant des chaussures de ski); 

¶ les capacités physiques (force du tronc); 

¶ la puissance équilibrée dans les jambes; 

¶ la stabilité des muscles stabilisateurs; 

¶ la proprioception et lô®quilibre;  

¶ les capacités cognitives. 

 

Mouvements latéraux ï Mouvements dôun c¹t® ¨ lôautre en maintenant le haut du corps stable.  

 

Les jeunes coureurs doivent faire appel aux mouvements latéraux en ski de compétition afin de : 
¶ Mettre les skis à carres efficacement. 
¶ Appliquer de la force sur le ski. 

¶ Continuer de bouger le centre de masse avec les skis. 

¶ Créer des angles au niveau des articulations inférieurs pour avoir de la stabilité. 

¶ Résister aux forces externes. 

¶ Maintenir lôalignement. 

 

Les facteurs pouvant avoir une incidence sur les mouvements latéraux des jeunes coureurs sont : 

¶ les habiletés de séparation; 

¶ les habilet®s dôinclinaison et dôangulation; 

¶ le manque de mobilité latérale au niveau des articulations des membres inférieurs; 

¶ la force du tronc; 

¶ la puissance équilibrée dans les jambes; 

¶ la stabilité des muscles stabilisateurs;  

¶ la coordination et lôagilit®;  

¶ la proprioception et lô®quilibre;  

¶ la flexibilité;  

¶ la stabilité sur le ski extérieur; 

¶ les capacités cognitives. 

 

Mouvements rotatifs ï Maîtrise et dosage des mouvements de rotation des segments corporels par rapport à 

lôaxe vertical. 
 

Les jeunes coureurs doivent pouvoir maîtriser et adapter les mouvements rotatifs en ski de 

compétition afin de : 

¶ Produire et g®rer lôeffort musculaire (torque). 

¶ Résister aux forces externes. 
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Les facteurs pouvant avoir une incidence sur les mouvements rotatifs des coureurs de niveau développement 

sont : 

¶ les habiletés de séparation; 

¶ la force du tronc; 

¶ la force au niveau des épaules et des bras; 

¶ la stabilité du haut du corps; 

¶ la mobilité des membres inférieurs; 

¶ les habiletés de coordination et dôagilit®; 

¶ la proprioception et lô®quilibre; 

¶ les capacités cognitives; 

¶ les habiletés dôangulation; 

¶ le mouvement rotatif des jambes. 

 

Lôapproche tactique 
 

Les athl¯tes qui se situent aux stades Apprendre ¨ sôentra´ner ou Sôentra´ner ¨ sôentra´ner 

commencent ¨ comprendre les concepts plus abstraits li®s aux tactiques et strat®gies. Côest le 

moment optimal pour lôentra´neur dôaider les jeunes coureurs ¨ prendre conscience des tactiques à 

utiliser. En expliquant en détail les tactiques aux athlètes, ces derniers seront en mesure dôam®liorer 

leur niveau de connaissance et de compréhension quant aux éléments suivants :  

¶ Quand et où exécuter le virage (prise de décision). 

¶ Les notions li®es ¨ lôex®cution et la transition du virage (encha´nement, rythme et impulsion). 

¶ Les facteurs qui influencent le choix de la ligne du coureur. 

¶ La raison pour laquelle lôinterpr®tation de la ligne constitue un ®l®ment propre à chaque 

coureur.  

¶ Le concept de lôapex du virage. 

¶ Comment la ligne est liée à la vitesse des skis.  

¶ Comment le momentum du haut du corps vers la ligne de déplacement est lié à la vitesse.  

¶ Comment la vitesse globale en compétition est le résultat du momentum et de la vitesse des 

skis. 

Lôapproche tactique sôapplique ¨ : 

¶ La ligne et lôinterpr®tation de la ligne 

o Lôendroit o½ les skis sont mis ¨ carres par rapport ¨ la ligne de pente. 

¶ La forme du virage 

o Les skis exécutent-ils un virage coupé (carving) ou un virage avec dérapage. 

¶ Le type de virage 

o La façon dont la vitesse est maîtrisée sur divers terrains.  

o Virages en ligne de pente aux virages complétés. 

¶ La maîtrise (gestion) de la vitesse 

o Contrôler, maintenir ou générer la vitesse (vitesse des skis et momentum). 

¶ Les capacités cognitives (prise de conscience, niveau de compréhension et de 
connaissance de lôathl¯te) 

¶ Lôentra´nement ¨ la prise de d®cision et lôanticipation (capacit® de reconna´tre et 

dôanticiper les repères) 

¶ La compréhension des phases du virage 
Les facteurs pouvant avoir une incidence sur la ligne des coureurs U14 et U16 sont : 

¶ le niveau de qualités athlétiques (capacités physiques); 
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¶ le niveau dôhabilet®s techniques; 

¶ la biomécanique du ski; 

¶ le choix des tactiques ou stratégies utilisées par lôathl¯te; 

¶ le choix de lô®quipement; 

¶ lôint®gration de lô®quipement;  

¶ lôesprit comp®titif de lôathl¯te;  

¶ les habiletés de reconnaissance et dôanticipation; 

¶ les habiletés de réaction physique;  

¶ la capacit® de lôathl¯te ¨ comprendre le concept de lôapex du virage; 

¶ la capacit® de lôathl¯te ¨ chercher ¨ g®n®rer de la vitesse; 

¶ la capacit® de lôathl¯te ¨ prendre des risques calcul®s nécessaires. 

 

Les phases du virage 
 

Lôentra´neur peut aider les jeunes coureurs ¨ mieux comprendre les tactiques en utilisant les concepts 

de, haut de la courbe, le sommet de la courbe et de la transition dans un virage comme outil pour 

am®liorer les habilet®s. Lôapproche tactique li®e au virage, et notamment à une série de virages, 

permet aux jeunes coureurs de comprendre : 

¶ Quand et où commencer un virage? 

¶ Quand et où terminer un virage?  

¶ Quoi faire entre les virages? 

¶ Comment le faire? 

¶ Pourquoi le faire? 

¶ Comment enchaîner une série de virages avec rythme et impulsion? 

 

Pendant le virage, la position du corps se produit en séquence du haut de la courbe en passant par le 

sommet de la courbe et jusquô¨ la fin de la transition. 

 

1. Le skieur est en position athl®tique avant dôentrer dans le haut de la courbe.  

2. Il utilise les articulations :  chevilles > genoux > hanches pour mettre les skis à carres. 

3. Le centre de masse se déplace avec les skis pendant le virage dans la ligne de déplacement. Le skieur 

utilise un effort musculaire pour gérer les forces externes qui sont exercées afin de maintenir la base 

de support. 

4. Le skieur rel©che lô®nergie ¨ la fin du virage pour acc®l®rer : hanches > genoux > chevilles. 

5. Le corps revient à la position athlétique avant le haut de la courbe du prochain virage. 

 

Le ski de compétition nécessite des mouvements dynamiques où toutes les articulations du corps 

travaillent en sommation (simultanément/ensemble). Lorsque lôentra´neur se sert des phases du 

virage comme approche tactique, il doit se souvenir que tous les gestes sont harmonisés grâce aux 

mouvements effectués avec synchronisme, rythme, fluidité et vitesse. 

 

Lôutilisation des phases du virage peut aider les jeunes coureurs ¨ comprendre les éléments suivants 

: 

¶ Où faire le virage? ï Précision et moment critique 

¶ Comment faire le virage? ï Mouvements coordonnés 

¶ Pourquoi faire le virage? ï Momentum et vitesse 
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Cette approche permet également aux coureurs du contexte Compétition - Introduction de se 

familiariser avec les termes suivants : 

¶ Ligne et interprétation de la ligne 

¶ Forme du virage 

¶ Application de la force 

¶ Direction 

¶ Vitesse des skis 

¶ Momentum du haut du corps 

¶ Glisse 

¶ Enchaînement 

¶ Alignement 

 

Lôentra´neur ne doit pas interpr®ter les composantes du virage et lôapproche tactique de faon trop 

rigide en raison des éléments suivants : 

¶ Les facteurs de croissance et de développement entraînent certaines limites dans le 
progrès de la plupart des jeunes coureurs. 

¶ Des modifications à la technique et aux tactiques doivent être envisagées au stade 

Apprendre la compétition. 

¶ Tous les mouvements dans les phases dôun virage devraient °tre harmonis®s pour 
favoriser la fluidit®, lôencha´nement, le rythme et lôimpulsion. 

¶ Lôint®gration de lô®quipement, le niveau dôhabilet® et les qualit®s athl®tiques du coureur. 

¶ Le niveau de connaissance et de compréhension du coureur ainsi que les années 
dôexp®rience en ski. 

 

Conclusion 

Les jeunes coureurs aux stades de d®veloppement Apprendre ¨ sôentra´ner ou Sôentra´ner ¨ sôentra´ner, dans le 

cadre du contexte CompétitionïIntroduction, subiront des changements importants sur les plans physique, 

mental et affectif. Lôentra´neur de niveau d®veloppement doit donc acqu®rir une tr¯s bonne connaissance de la 

structure et des composantes de lôapproche canadienne en mati¯re de ski de comp®tition. 

 Les quatre composantes de cette approche offrent aux entraîneurs les outils qui leur permettront de développer 

les habilet®s physiques, techniques, tactiques et psychologiques de leurs athl¯tes afin quôils soient outill®s pour 

commencer à devenir des coureurs autonomes. 

 

Remarque : 

Les notes de la présentation du module sur la terminologie liée à la technique du niveau développement sont 

disponibles en format PDF sur le site Web dôACAïESC au www.canskicoach.org.  
 

 

  

http://www.canskicoach.org/
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1.3. La structure du développement des habiletés 
 
Introduction  

 

Afin dôaider les coureurs ¨ acqu®rir les habilet®s li®es ¨ lôentra´nement et la comp®tition de ski, lôentra´neur doit 

être en mesure de comprendre et de travailler avec la structure suivante : 

¶ les stades de développement des habiletés; 

¶ les facteurs de performance clés; 

¶ le processus dôanalyse des habiletés. 

 

Les stades de développement des habiletés 
 

Lorsque lôentra´neur comprend que lôentra´nement doit °tre planifi® et présenté de façon séquentielle afin 

dôam®liorer les habilet®s, le d®veloppement des habilet®s se fait de faon syst®matique et pr®visible. 

 

Les stades du développement des habiletés sont les suivants : 

¶ Sôinitier 

¶ Acquérir 

¶ Consolider 

¶ Perfectionner 

¶ Variation créative 

¶ Improviser 

¶ Composer 
 

Les coureurs franchiront graduellement ces stades pour devenir des skieurs accomplis au moyen des conseils 

efficaces de leur entra´neur, du temps dôentra´nement appropri® et du volume en entra´nement et compétition. 

 

Sôinitier 

 

Le stade dôinitiation est caract®ris® par : 

¶ la description ou la d®monstration dôune nouvelle habilet® au coureur; 

¶ une perception ou une compr®hension ad®quate de lôex®cution des patrons moteurs g®n®raux 
et de la forme générale. 

 

Acquérir  

 

Le stade dôacquisition est caract®ris® par : 

¶ la bonne schématisation, imitation ou modélisation des patrons moteurs généraux; 

¶ la forme générale du coureur appuie les bons patrons moteurs. 

 

Consolider 

 

Le stade de consolidation est caractérisé par : 

¶ la bonne ex®cution de lôensemble des patrons moteurs; 

¶ lôajustement ou la modification de certains ®l®ments li®s aux mouvements et ¨ la forme 

requérant une attention;  
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¶ lôint®gration des habilet®s de motricit® fine; 

¶ lôadaptation aux conditions variables; 

¶ la r®gularit® dans lôex®cution des mouvements est plus évidente. 

 

Perfectionner 

 

Le stade de perfectionnement est caractérisé par : 

¶ lôimprovisation et le perfectionnement des patrons moteurs; 

¶ la recherche de la régularité dans lôex®cution des patrons moteurs; 

¶ lôint®gration compl¯te des habilet®s de motricit® fine et de motricit® globale; 

¶ la pleine adaptation aux conditions variables. 

 

Variation créative 

 

Le stade de variation créative est caractérisé par : 

¶ la recherche constante de la précision, de la justesse et de la rapidité des patrons moteurs; 

¶ lôajout de variation et de polyvalence dans les mouvements; 

¶ lôint®gration de pr®f®rences personnelles ou dôun style propre ¨ soi. 

 

Improviser  

 

Le stade dôimprovisation est caract®ris® par : 

¶ le maintien de la précision et de la rapidité des mouvements; 

¶ lôadaptation aux conditions inconnues en inventant de nouveaux mouvements; 

¶ lôint®gration compl¯te de pr®f®rences personnelles ou dôun style propre ¨ soi. 

 

Composer 

 

Le stade de composition est caractérisé par : 

¶ lôinventivit® et le style personnel qui devient le modèle; 

¶ la technique qui évolue. 

 

Les facteurs de performance clés 
 

Étant donné que le ski de compétition est considéré comme un sport ouvert, le coureur doit faire face à des 

variables qui changent continuellement et sôy adapter. Lôentra´neur doit donc comprendre lôinfluence que ces 

variables changeantes peuvent entraîner sur la performance et être disposé à explorer les facteurs limitatifs. 

 

Les facteurs de performance cl®s qui ont une incidence sur lôam®lioration des habilet®s sont les suivants : 

¶ Environnement 

¶ Équipement 

¶ Physique 

¶ Psychologique 

¶ Tactique 

¶ Technique  
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Les bons entra´neurs sont en mesure de g®rer et dôint®grer ces facteurs dans tous les aspects de leur programme 

d'entraînement. 

 

Environnement 

 

Il sôagit des variables li®es ¨ lôenvironnement qui sont ind®pendantes de la volont® du skieur. 

 

Lôentra´neur peut aider les jeunes coureurs ¨ acqu®rir des habilet®s dôadaptation pour faire face aux situations 

suivantes : 

¶ les conditions de neige variables; 

¶ les changements de terrain; 

¶ les changements de visibilité; 

¶ la haute altitude; 

¶ les milieux dôentra´nement variables. 

 

Équipement 
 

Même si les problèmes liés à lô®quipement sont souvent ind®pendants de la volont® du skieur, cet aspect peut 

r®ellement nuire ¨ lôam®lioration des habilet®s. Lôentra´neur doit donc tenter de trouver des solutions le plus 

rapidement possible. 

 

Certains probl¯mes dô®quipement pouvant limiter la performance sont les suivants : 

¶ les chaussures de ski ï taille, confort, alignement, degré de flexibilité, flexion avant, angle de 

tige; 

¶ les fixations ï angle delta, position sur les skis; 

¶ les bâtons ï taille (bâtons trop longs ou trop courts), dragonne fixe ou à encliquetage; 

¶ les skis ï taille, flexibilité, entretien; 

¶ les lunettes de ski, les vêtements, le casque ï taille, confort et ajustement; 

¶ les accessoires de protection ï taille, confort et ajustement; 

¶ les fixations et plaques ï réglage. 

 

Physique 

 

Même si les capacités physiques du skieur peuvent limiter la performance, il est généralement possible de 

contrôler cet aspect. Les capacités essentielles à améliorer sont les suivantes : 

¶ la force; 

¶ la flexibilité; 

¶ la mobilité ; 

¶ la vitesse 1 et la vitesse 2 

¶ les capacités locomotrices; 

¶ les habiletés de stabilité. 
 

Pendant lôentra´nement, lôentra´neur doit pr°ter une attention particuli¯re aux ®l®ments suivants : 

¶ la fatigue; 

¶ la prévention des blessures. 
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Lôentra´neur peut donner des conseils supplémentaires à propos des sujets suivants : 

¶ la nutrition; 

¶ lôhydratation; 

¶ les domaines connexes. 

 

Psychologique 

 

Lôentra´neur peut aider le coureur ¨ composer avec les facteurs psychologiques qui lui posent des difficult®s 

pendant lôentraînement et la compétition. Ces difficultés peuvent être surmontées en améliorant les habiletés 

psychologiques du skieur pour quôil sôadapte aux ®l®ments suivants : 

¶ la peur; 

¶ la stabilité affective; 

¶ le contrôle de lôattention; 

¶ le stress; 

¶ la confiance en soi; 

¶ lôestime de soi; 

¶ lôattitude; 

¶ les comportements; 

¶ les distractions. 

 

Tactique 

 

Les tactiques et les stratégies liées au ski de compétition sont des éléments que le coureur doit acquérir afin de 

pouvoir transférer les leçons apprises aux situations de compétition. 

 

Les facteurs tactiques comprennent les suivants : 

¶ la ligne et lôinterpr®tation de la ligne 

¶ la ligne de déplacement 

¶ les phases du virage 

¶ lôapex du virage 

¶ la forme du virage 

¶ les types de virage 

¶ la gestion de la vitesse 

 

Des exemples de stratégies sont : 

¶ la planification pré-compétition 

¶ le plan de compétition 

¶ lô®valuation post-compétition 

¶ la séance-bilan (retour sur les activités). 

 

Technique 

 

Les facteurs techniques qui limitent la performance sont les suivants : 

¶ les habiletés motrices 

¶ les mouvements globaux 

¶ la forme générale 

¶ la biomécanique du ski  
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Le processus dôanalyse des habilet®s 
 

Lôentra´neur a comme responsabilit® principale dôanalyser la performance du skieur et de lui donner de la 

r®troaction afin quôil puisse sôam®liorer. Par cons®quent, le processus dôanalyse des habilet®s comporte quatre 

étapes : 

 

¶ Observation 

o Savoir quoi observer et quand lôobserver. 

¶ Évaluation 

o Comparer la performance réelle avec la performance souhaitée. 

¶ Diagnostic 

o Trouver la principale cause de la mauvaise performance (facteurs de performance 
clés). 

¶ Intervention 

o Choisir une solution et donner de la rétroaction. 
 

Ce processus doit °tre r®p®t® afin dô®valuer lôefficacit® du diagnostic et de la solution. 

 

Observation 
 

Dans la premi¯re ®tape de lôanalyse des habilet®s, lôentra´neur doit observer attentivement la performance du 

skieur. Pour °tre en mesure de bien observer, lôentra´neur doit tenir compte des ®l®ments suivants : 

¶ Regarder ce que font les skis sur la neige (spécifique). 

¶ Chercher des signes qui démontrent une bonne performance des skis. 

¶ Regarder un nombre suffisant de virages. 

¶ Choisir différents angles de vue pour observer la performance. 

¶ Regarder les mouvements du skieur dans leur ensemble. 

 

Évaluation 
 

La deuxième étape consiste ¨ ®valuer la performance du skieur. Lôentra´neur doit d®terminer sôil existe une 

différence entre : 

¶ la performance réelle et 

¶ la performance souhaitée ou les standards de performance. 

 

Lôentra´neur doit toujours tenir compte des facteurs suivants : 

¶ lô©ge du skieur; 

¶ les facteurs de croissance et de développement influençant la performance; 

¶ le niveau dôhabilet® du skieur. 

 

Diagnostic 
 

Lorsque la performance révèle un écart entre la performance souhaitée et la performance réelle, la prochaine 

étape consiste à trouver la cause du problème. 
 

Cependant, il est fr®quent que lôentra´neur sôattarde au r®sultat de la mauvaise performance plut¹t quô¨ la cause 

réelle du problème. 

 

Lôentra´neur doit sôattarder aux ®l®ments suivants : 
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¶ Éliminer les facteurs qui sont indépendants de la volonté du skieur (p. ex., environnement, 
équipement). 

¶ Travailler à corriger les facteurs limitatifs que le skieur peut contrôler (p. ex., les facteurs 

psychologiques, techniques, tactiques ou physiques). 

 

Intervention  
 

La derni¯re ®tape du processus dôanalyse des habilet®s consiste ¨ intervenir pour fournir une mesure corrective. 

 

Afin que cette mesure soit efficace, lôentra´neur doit pouvoir faire la distinction entre une intervention et une 

interférence. 

 

Lôintervention de lôentra´neur consiste ¨ : 

¶ Fournir une solution adéquate qui est axée sur la cause du problème plutôt que sur le résultat. 

¶ Donner une rétroaction efficace au bon moment. 

 

Lôentra´neur doit faire appel ¨ une m®thode de r®troaction qui correspond au style dôapprentissage du skieur. Les 

trois m®thodes dôentra´nement utilis®es sont : 

¶ lôenseignement direct (expliquer); 

¶ lôenseignement ax® sur la t©che (démontrer); 

¶ lôenseignement par découverte guidée (exécuter). 

 

ê titre de suivi, lôentra´neur doit ®valuer si la solution apport®e procure le r®sultat escompt®. Ensuite, le 

processus dôanalyse de la performance se r®p¯te. 
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1.4. Équipement ï Les chaussures de ski  
 

La conception des chaussures de ski 
 

Toutes les chaussures de ski sont conçues de façon à procurer une interface solide entre les skis et la neige. 

 

Les chaussures ¨ boucles ou portefeuille constituent lô®quipement de choix en ski de comp®tition et comportent 

deux composantes : 

¶ la coque; 

¶ le collier. 

 

Coque 

La coque sert à : 

¶ Envelopper et offrir un support aux pieds. 

¶ Favoriser la transmission des forces à partir des jambes vers les pieds et les skis. 

 

Collier  

Le collier est fixé à la coque et sert à : 

¶ Simuler la fonction anatomique de lôarticulation de la cheville. 

¶ Envelopper et offrir un support à la partie inférieure des jambes. 

 

Étant donné que les fabricants de chaussures de ski ont un concept différent en ce qui a trait à la forme du pied, 

il existe de nombreux modèles de chaussures sur le marché. Les plus importantes particularités mesurables en 

mati¯re dôajustement se distinguent au niveau : 

¶ de la cheville; 

¶ du talon; 

¶ du cou-de-pied; 

¶ de lôavant-pied; 

¶ du bout de la chaussure. 
 

Afin de pouvoir satisfaire ces particularit®s, les fabricants offrent des caract®ristiques qui permettent dôajuster : 

¶ la flexion avant; 

¶ le collier (alignement); 

¶ la hauteur du talon; 

¶ les boucles micro-ajustables; 

¶ la rigidité. 

 

Les caractéristiques ci-dessous doivent être prises en compte dans le choix des chaussures de ski : 

¶ la longueur adéquate; 

¶ la largeur et la hauteur adéquates au niveau du bout de la chaussure; 

¶ la largeur adéquate au niveau de lôavant-pied; 

¶ le talon et la cheville qui épousent la forme de la chaussure; 

¶ le degré adéquat de flexion et de rigidité latérale; 

¶ les propriétés de rebond dans la fabrication des chaussures. 
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Lôajustement des chaussures de ski 
 

Lôentra´neur doit avoir une compr®hension des ®l®ments ci-dessous afin dôaider ses athlètes à choisir les 

chaussures de ski qui leur conviennent : 

¶ la conception des chaussures; 

¶ les matériaux de construction; 

¶ la forme anatomique du pied; 

¶ la forme anatomique de la jambe; 

¶ les facteurs de croissance et de développement liés à lô©ge. 

 

Afin que les chaussures chaussent bien, lôentra´neur doit v®rifier : 

¶ la forme des pieds; 

¶ la forme des jambes; 

¶ les anomalies au niveau des pieds et des jambes. 

 

Les parties spécifiques pouvant causer des problèmes sont : 

¶ le talon (étroit ou large, protubérance); 

¶ lôavant-pied (étroit ou large); 

¶ le cou-de-pied (rigide ou souple); 

¶ les muscles des mollets (longs, courts, étroits, larges); 

¶ le tendon dôAchille (long, court, ®troit, large); 

¶ la cheville (protubérance). 

 

Lôentra´neur doit tenir compte des cinq étapes suivantes dans le choix, lôajustement et la fonction des 

chaussures de ski : 

¶ la nécessité de semelles prémoulées ou orthopédiques; 

¶ lôajustement; 

¶ lôalignement; 

¶ lôinclinaison lat®rale (canting); 

¶ les tests sur la neige. 

 

Étape 1 ï Semelles prémoulées ou orthopédiques 

 

Lôentra´neur doit faire preuve de prudence lorsquôun skieur a besoin de semelles orthop®diques. Tout skieur 

montrant des signes dôanomalies ou de probl¯mes au niveau des pieds doit °tre adress® ¨ : 

¶ un spécialiste en médecine sportive; ou 

¶ un podiatre. 

 

Lorsque des semelles orthop®diques sôav¯rent n®cessaires, celles-ci doivent être fabriquées par : 

¶ un podo-orthosiste; 

¶ un podologue; ou 

¶ un podiatre. 
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Étape 2 ï Ajustement 

 

La méthode de vérification de la coque est la meilleure façon de vérifier si la chaussure chausse bien. Cette 

m®thode permet de sôassurer que le pied correspond aux ®l®ments suivants : 

¶ la longueur de la chaussure; 

¶ la largeur de la chaussure; 

¶ la forme de la chaussure. 

 

Lôentra´neur doit proc®der ¨ la d®marche suivante afin de sôassurer que la coque correspond ¨ la longueur du 

pied : 

¶ Retirez le chausson de la coque, enlevez la semelle (sôil y a lieu) et lôins®rez dans la coque. 

¶ Demandez ¨ lôathl¯te de glisser le pied vers lôavant dans la coque jusquô¨ ce que les orteils 
(habituellement le gros orteil) touchent légèrement le bout de la chaussure. 

¶ Demandez-lui de fl®chir vers lôavant et regardez sôil y a un espace entre le talon et lôarri¯re 

de la chaussure (la longueur est bonne si vous pouvez insérer un doigt et le bouger). 

¶ Demandez ¨ lôathl¯te de retirer son pied de la coque. Remettez le chausson dans la coque 
(avec la semelle). Demandez-lui de se lever et de glisser le pied dans la chaussure en 

appuyant le talon fermement contre lôarri¯re. 

¶ Demandez-lui de garder les chaussures pendant un certain temps afin de sôassurer quôil ne 

ressent aucun point de pression (un nouveau chausson semble toujours serré au début). 

¶ Apportez des modifications au chausson sôil y a lieu (p. ex., chauffer, étirer ou couper le 

bout). 

 

Avertissement : Assurez-vous quôil y a suffisamment dôespace au bout de la coque et que le chausson est 

suffisamment rembourré (après modification) afin que le sang circule et que les pieds restent au chaud, 

notamment dans les régions de ski où la température peut être excessivement froide et entraîner des 

engelures. 
 

Lôavant-pied doit correspondre ¨ la largeur de la coque afin de pouvoir sôaplatir lorsquôil y a une mise en appui. 

 

Au m°me moment o½ lôentra´neur vérifie la longueur de la chaussure, il doit également vérifier les éléments ci-

dessous au niveau de la largeur : 

¶ Lorsque le chausson est enlev®, demandez ¨ lôathl¯te de reculer le pied en position neutre 
dans la coque de façon à ce que les orteils et les talons ne touchent pas la coque. 

¶ Ouvrez la coque le plus grand possible pour vérifier si elle touche les côtés des pieds. 

¶ La chaussure est trop étroite si la coque touche les deux côtés des pieds (faites essayer une 
autre marque). 

¶ Lorsque la coque ne touche que dôun seul c¹t® du pied, il est possible de r®soudre le 
problème en meulant la coque ou en coupant un peu le chausson. 
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La troisième étape consiste à vérifier si la forme des pieds et des membres inférieurs épouse la forme de la 

coque. Des points de pression, voire même des problèmes chroniques, pourraient survenir si la chaussure est trop 

grande au niveau du talon et de la cheville. 

 

Lôentra´neur doit suivre les lignes directrices suivantes afin de v®rifier si la forme anatomique du 

pied et de la jambe épouse la forme de la chaussure : 

¶ La zone autour de la cheville épouse-t-elle la forme de la chaussure? 

¶ La cheville est-elle alignée avec la forme de la coque et du collier? 

¶ Lôemplacement et la grosseur du talon conviennent-ils à la forme de la chaussure? 

¶ Si lô®cart est trop grand, essayez une autre marque. 

¶ Si lô®cart est petit, vous pouvez chauffer la coque ou utiliser un poinon pour lui faire 

épouser la forme de la cheville et du talon. 

 

Étape 3 ï Alignement du collier 

 

Les strat®gies dôalignement consistent ¨ sôassurer que lô®quipement et toutes les parties du corps sont bien 

positionn®s afin quôils travaillent ensemble. Ces stratégies comprennent : 

¶ Lôajout de semelles pr®moul®es afin de fournir un bon support aux pieds. 

¶ Lôajout de semelles orthop®diques pour corriger les probl¯mes biomécaniques. 

¶ La modification de lôalignement du collier pour favoriser lô®quilibre latéral. 

¶ La modification du chausson afin de répartir la pression également et de personnaliser 
lôajustement. 

 

Lôalignement du collier est souvent confondu avec lôinclinaison lat®rale de la chaussure. Lôalignement du collier 

signifie tout simplement que lôangle du collier est align® pour ®pouser la forme de la jambe du skieur. Il sôagit 

dôun ajustement adaptatif pour favoriser lô®quilibre lat®ral. 

 

Lorsque le collier est bien aligné : 

¶ Le skieur est en mesure de se tenir debout en maintenant les skis à plat. 
 

Lorsque lôangle du collier est trop prononc® ou positif, le skieur : 

¶ Se tient debout sur les carres internes. 

¶ Éprouve de la difficulté à appliquer de la pression ou relâcher les skis. 

 

Lorsque lôangle du collier est insuffisant ou n®gatif, le skieur : 

¶ Se tient debout sur les carres externes. 

¶ Éprouve de la difficulté à créer une plate-forme solide et exécuter des virages coupés. 

 

Les conseils ci-dessous sont utiles pour tester lôalignement ad®quat du collier : 

¶ Retirez le chausson de la coque. 

¶ Placez la semelle dans le fond de la coque (sôil y a lieu). 

¶ Demandez ¨ lôathl¯te de mettre le pied dans la coque et dôappuyer le talon contre lôarri¯re. 

¶ Demandez-lui dô®carter les jambes ¨ la largeur des hanches (c.-à-d. que le deuxième orteil est 

align® avec le milieu de lôarticulation de la hanche). 

¶ Assurez-vous que les chaussures sont parallèles et à égalité. 

¶ Assurez-vous que le poids de lôathl¯te est r®parti sur toute la longueur du pied. 

¶ Assurez-vous que lôathl¯te maintient la t°te stable en regardant droit devant lui. 

  



© 2018 Alpine Canada Alpin ï Association canadienne des entraîneurs 

Niveau développement ï Document de référence 29 

 

¶ Assurez-vous que lôespace est identique des deux côtés du bas de la jambe, au niveau du 
collier. 

¶ Ajustez lôangle du collier sôil y a lieu. 

¶ Consultez un sp®cialiste dans lôajustement de chaussures si la chaussure ne comporte aucun 

mécanisme dôajustement. 

¶ Il peut arriver quôon doive enlever le collier mécaniquement pour le replacer dans la bonne 

position. 

 

Étape 4 ï Inclinaison latérale (canting) 

 

Avant de modifier lôinclinaison lat®rale, on doit dôabord consid®rer le choix de la chaussure, lôajout de semelles 

prémoulées ou orthopédiques et lôalignement du collier. Lôinclinaison lat®rale est un ajustement correctif et vise 

à mieux aligner le genou au-dessus de la carre qui travaille. Cet ajustement peut se faire de deux façons : 

¶ Niveler les fixations au bon angle. 

¶ Meuler la semelle des chaussures pour obtenir lôangle correctif souhaité. 

 

Pour v®rifier si une inclinaison lat®rale sôav¯re n®cessaire, lôentra´neur doit observer lôathl¯te skier afin de 

sôassurer : 

¶ quôil nôa pas les genoux cagneux (genu valgum); 

¶ quôil nôa pas les jambes arquées (genu varum); 

¶ que lôalignement nôest pas asymétrique. 

 

Lôajustement de lôinclinaison lat®rale doit °tre effectu® par un sp®cialiste qui peut : 

¶ Reconnaître le désalignement au niveau du basin. 

¶ Reconnaître les différences dans la longueur des jambes. 

¶ Fournir des outils afin dô®tablir les mesures correctives. 

 

Étape 5 ï Tests sur la neige 

 

Lôentra´neur doit observer lôathl¯te effectuer diff®rents exercices en skiant pour v®rifier si des ajustements sont 

requis. 

 

Afin dô®valuer les modifications apport®es aux chaussures, lôentra´neur doit suivre les lignes directrices ci-

dessous lors des tests sur la neige : 

¶ Utilisez un terrain plat et régulier. 

¶ Demandez ¨ lôathl¯te de descendre en trace directe (debout et en position de descente). 

¶ Demandez ¨ lôathl¯te dôex®cuter une s®rie de virages encha´n®s (rayons courts et longs). 

 

Si les modifications apport®es sont ad®quates, lôathl¯te sera en mesure de : 

¶ Maintenir les skis à plat en trace directe (debout et en position de descente). 

¶ Appliquer et relâcher la pression sur les skis en restant en équilibre. 

¶ Enchaîner une série de virages avec fluidité. 

 

Les problèmes techniques sont souvent causés par un mauvais mécanisme des pieds et/ou des chaussures mal 

ajustées ou alignées. Le fait de négliger un problème grave pourrait entraîner un problème chronique et ainsi 

nuire à la performance et au perfectionnement des habiletés. 
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Lôentretien des skis de compétition 
 

Le mat®riel pour lôentretien des skis 

 

Introduction  
 

Lôentretien des skis de compétition se fait essentiellement de la même façon pour les épreuves techniques 

(slalom et slalom géant) et les épreuves de vitesse (super-G et descente), ¨ lôexception de quelques particularit®s 

dans la préparation des skis de vitesse. Lôentretien des skis a pour objectif de préparer les skis à : 

¶ Glisser sur la neige en exerçant un minimum de friction. 

¶ Découper des virages en laissant une trace nette sur la neige. 

 

Même si le but ultime du coureur consiste à générer ou maintenir la vitesse, ce dernier doit être en mesure de 

faire pivoter les skis à travers la ligne de déplacement afin de : 

¶ Maîtriser la vitesse. 

¶ Modifier la forme du virage. 

¶ Modifier la ligne. 

 

Avant de commencer lôentretien des skis, il faut v®rifier lô®tat des skis et ®valuer le travail à effectuer. Les 

aspects importants à vérifier sont : 

¶ les trous, les égratignures et les marques sur le revêtement et les chants du ski; 

¶ les aspérités formées sur les carres ou les trous causés par des cailloux; 

¶ les égratignures, les trous ou les fentes sur la semelle du ski; 

¶ les fissures, les ébréchures ou les marques au niveau de la spatule et du talon. 

 

Le coffre à outils 

 

Un coffre ¨ outils bien garni fait partie de lô®quipement indispensable pour un skieur de comp®tition. Le coffre 

doit comprendre divers accessoires qui permettront de bien entretenir et préparer les skis pour la compétition. 

 

Le mat®riel indispensable ¨ lôentretien des skis comprend : 

¶ une paire dô®taux; 

¶ un dispositif de retenue de freins ou de gros élastiques robustes; 

¶ un bloc plat; 

¶ des bâtonnets de polyéthylène (P-tex); 

¶ un guide pour lime (2 à 3 degrés); 

¶ une brosse en laiton, une brosse en crin; 

¶ du papier-émeri au silicium (nos 100, 180, 220); 

¶ une toile dô®meri; 

¶ un grattoir en métal; 

¶ un grattoir en plastique; 

¶ une brosse pour nettoyer les limes; 

¶ une lime fraise; 

¶ des limes de chrome; 

¶ du ruban-cache; 
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¶ une pierre à diamant; 

¶ un fer à farter ou à repasser; 

¶ une pierre tendre; 

¶ des farts; 

¶ des attaches pour les skis; 

¶ une barre plane étalon; 

¶ des tampons abrasifs (Fibertex). 

 

Les huit ®tapes de lôentretien des skis 

 

La d®marche pour lôentretien des skis requiert beaucoup de pratique. Les lignes directrices ci- dessous 

fournissent suffisamment dôinformation aux entra´neurs et aux athl¯tes afin quôils puissent adéquatement 

pr®parer une paire de skis pour les ®preuves techniques et de vitesse en vue de lôentra´nement ou de la 

compétition. Voici les ®l®ments cl®s de lôentretien : 

¶ Avoir le matériel et les outils nécessaires. 

¶ Faire preuve de patience. 

¶ Effectuer chaque étape adéquatement. 

 

Lôentretien des skis de comp®tition comprend les huit ®tapes suivantes : £tape 1 ï La réparation du revêtement 

et des chants du ski 

Étape 2 ï La réparation de la semelle du ski 

Étape 3 ï Le nivellement de la semelle  

Étape 4 ï Le biseautage des carres  

Étape 5 ï Lôaff¾tage des carres 

Étape 6 ï La structure de la semelle  

Étape 7 ï Le choix du fart 

Étape 8 ï Le fartage et le grattage 

 

Réparation du revêtement et des chants du ski 

 

Les marques ou les rugosités sur les chants ou le revêtement des skis augmenteront la friction ou la résistance. 

Cet aspect est particulièrement important pour les skis de vitesse, car ceux-ci doivent glisser plus longtemps sur 

les carres et les chants. Il est également important de bien nettoyer le revêtement, les chants, la spatule et le talon 

des skis de slalom et de slalom g®ant afin quôils puissent donner leur rendement optimal. 

 

Le matériel ci-dessous, énuméré dans la liste du matériel indispensable, peut servir à lisser toute partie rugueuse 

décelée sur les chants et le revêtement : 

¶ un papier-émeri (grains no 180 ou no 220); 

¶ une lime fraise (lorsque les dommages sont importants); 

¶ une toile dô®meri (fine ou grossi¯re selon les dommages). 

 

Réparation de la semelle 

 

La procédure suivante doit être suivie pour réparer les dommages sur la semelle : 

¶ Fixez solidement le ski dans les étaux 

¶ Assurez-vous que les freins sont bien retenus. 
  



© 2018 Alpine Canada Alpin ï Association canadienne des entraîneurs 

Niveau développement ï Document de référence 32 

 

¶ Choisissez la couleur du bâtonnet de P-tex en fonction de la semelle du ski (la semelle des 
skis contemporains est noire). 

¶ Allumez le bâtonnet et remplissez les trous de P-tex (si les trous sont très profonds, consultez 

un technicien dans un atelier de réparation). 

¶ Faites couler le P-tex (lorsquôil br¾le) sur un grattoir en métal pour éviter que la flamme 
devienne trop chaude (la flamme doit être bleue). 

¶ Laissez couler suffisamment de P-tex pour remplir le trou. 

¶ Laissez refroidir la section réparée. 

¶ Utilisez une lime fraise pour enlever lôexc¯s de P-tex sur la semelle afin dôobtenir une 
surface plane et lisse (il est possible dôutiliser un grattoir en m®tal, mais le rebord tranchant 

doit être placé à un angle de 90 o et être propre). 

¶ Pour la finition, enroulez un papier-émeri à grains fins (no 220) autour dôun bloc plat et 
poncez la section réparée pour la rendre lisse. 

 

Nivellement de la semelle 

 

Aujourdôhui, la plupart des skis de slalom et de slalom g®ant sont vendus en ayant d®j¨ une finition sur les carres 

et la semelle. Par contre, si les skis ont déjà été passés sur une pierre ou réparés, vous devez vérifier le 

nivellement de la semelle. Les étapes simples ci-dessous vous aideront à vérifier si la semelle est plane : 

¶ Utilisez une barre plane étalon. 

¶ Placez la barre à plat sur la semelle. 

¶ Pointez le ski vers une source de lumière et faites glisser la barre sur la semelle à partir de la 

spatule jusquôau talon. 

¶ Vérifiez si la lumière est visible entre la barre et la semelle (notamment près des carres). 

¶ Les carres sont hautes si vous apercevez la lumière entre les carres et la barre. Un biseautage 

sôav¯re nécessaire. 

¶ La semelle doit être plane dans la zone des fixations : devant, derrière et en dessous. 

¶ Si cette zone nôest pas plane, enroulez un papier-®meri au silicium autour dôun bloc plat et 
poncez la section nécessaire (ensuite, passez un papier-émeri à grains fins pour la finition). 

¶ Nettoyez la semelle avec un tampon abrasif, puis la brosser avec une brosse en laiton. 

¶ R®p®tez lô®tape pr®c®dente plusieurs fois. 

¶ Vérifiez régulièrement le progrès avec la barre plane étalon. 

 

Biseautage des carres 

 

Le biseautage des carres se d®finit comme le degr® dôangle donn® aux carres ¨ partir de la semelle du ski. La 

plupart des skis de GS, de SL et de vitesse sont vendus avec un biseautage prédéterminé sur les carres. Certains 

skis de vitesse ont parfois une semelle et des carres parfaitement planes. Le degré de biseautage est relié à deux 

éléments : 

¶ la préférence personnelle; 

¶ le niveau dôhabilet®. 
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La procédure suivante doit être suivie si les carres ont besoin dôun biseautage : 

¶ Fixez solidement la spatule et le talon du ski dans les étaux, la semelle vers le haut. 

¶ Enroulez trois (3) épaisseurs de ruban-cache (1 po de large) autour du bout dôune lime de 

chrome (3 épaisseurs équivaut à 0,5 à 1 degré de biseautage). 

¶ Tracez une ligne avec un marqueur, de la spatule au talon, à tous les dix (10) centimètres. 

Placez la lime de travers au ski, en vous assurant que le ruban-cache se trouve au milieu du 

ski) et que lôautre partie de la lime couvre la carre ¨ biseauter. 

¶ Affûtez la carre de droite avec un mouvement régulier de la spatule au talon (et du talon à la 
spatule sur la carre de gauche). 

¶ Servez-vous de la ligne tracée avec le marqueur pour vérifier si la lime affûte la carre (la 
lime affûte la carre si la ligne ou une partie nôest plus visible). 

¶ Assurez-vous de toujours biseauter les carres avant de passer les skis sur une machine. 

 

Affûtage des carres 

 

Lôaff¾tage des carres se d®finit comme le degr® dôangle donn® aux carres ¨ partir du chant (c¹t®) du ski. En règle 

g®n®rale, les skis de vitesse ne sont pas autant aff¾t®s que les skis dô®preuves techniques. Selon les conditions de 

neige, les skis de slalom et de slalom géant ont généralement un affûtage de 3 à 5 degrés. 

 

La procédure suivante vous permettra dôaff¾ter les carres : 

¶ Fixez solidement le ski de côté dans les étaux 

¶ Utilisez un guide pour lime de 3 degrés (cet outil permet de mieux tenir la lime et procure un 
degr® dôangle uniforme sur la longueur du ski). 

¶ Tracez une ligne avec un marqueur noir à tous les 10 centimètres. 

¶ Affûtez la carre avec un mouvement régulier, de la spatule au talon, en maintenant le guide 

pour lime près du corps. 

¶ Apr¯s lôaff¾tage, utilisez une pierre ¨ diamant pour polir les carres. 

¶ Poncez les carres avec une pierre tendre pour la finition. 

¶ Arrondissez les sections de la spatule et du talon (de 5 à 10 centimètres à partir de 

lôextr®mit®) en passant une toile dô®meri ou un papier-émeri au silicium. 

 

Structure de la semelle 

 

Il existe deux types de structure couramment utilisés par les fabricants de skis : 

¶ La structure linéaire : caractérisée par de longues lignes sur la surface de glisse. 

¶ La structure diagonale-linéaire : caractérisée par de petites lignes à la diagonale sur la surface 

de glisse. 

 

En général, ces structures sont très efficaces dans tous les types de conditions de neige (neige vieillie, neige 

froide, neige fraîche et mouillée). 
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Étant donné que les skis de vitesse sont des skis de production codés, la structure conçue par le fabricant est 

spécifique à certaines conditions de neige. En règle générale, on doit éviter de modifier la structure de la semelle 

sur des skis de super-G et de descente. 

 

Les procédures suivantes permettent de préparer les skis en fonction des conditions de neige sans toutefois 

modifier la structure du fabricant : 

¶ Dans les conditions chaudes, ouvrez les pores de la semelle en brossant de la spatule au talon 
avec une brosse en acier. 

¶ Dans les conditions froides, fermez les pores de la semelle en passant un papier-émeri de 

silicium (no 220) enroul® autour dôun bloc plat. 

¶ Terminez chaque étape en brossant la semelle avec un tampon abrasif, puis avec une brosse 
en laiton. Répétez plusieurs fois. 

 

Choix du fart  

 

Lorsquôil sôagit de choisir le bon fart en fonction des conditions de neige, plusieurs facteurs doivent être pris en 

compte, y compris le type de terrain et le type de neige. 

 

Les principaux facteurs qui influencent le choix du fart sont : 

¶ la température de la neige; 

¶ la température de lôair; 

¶ lôhumidit® de lôair. 

 

Les différents choix offerts aux consommateurs, comme les farts hydrocarburés, les farts à haute teneur en fluor, 

les farts à faible teneur en fluor et les additifs, peuvent porter à confusion. La méthode idéale consiste à choisir 

une marque de farts et à utiliser cette marque en tout temps. La plupart des fabricants de farts fournissent de très 

bonnes explications quant ¨ lôutilisation de leur syst¯me et cela devient tr¯s facile de choisir et de combiner les 

farts pour correspondre aux conditions de neige. 

 

Les éléments essentiels ci-dessous doivent être pris en compte dans le choix du fart : 

¶ Les farts à haute teneur en fluor sont les meilleurs farts et les plus coûteux; 

¶ Les farts à faible teneur en fluor fonctionnent bien dans toutes les conditions de neige (leur 

performance est meilleure dans les conditions très froides et sèches). 

¶ Les farts hydrocarbur®s sont ®conomiques et tr¯s bons pour lôentra´nement et comme fart 
dôentreposage et de voyage. 

 

Fartage et grattage 

 

Une fois que les combinaisons de fart ont été choisies, les procédures suivantes peuvent être 

effectuées : 

¶ Assurez-vous que le frein est retenu et fixez le ski dans les étaux (semelle vers le haut). 

¶ Utilisez un fer à farter (de préférence) et faites couler des gouttes de fart au centre du ski. 

¶ £tendez le fart lorsque le fer est chaud, en vous assurant quôil ne d®gage pas de fumée (le fer 

à farter ou à repasser est trop chaud sôil y a de la fum®e qui se dégage). 
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¶ Déplacez le fer dans un mouvement de va-et-vient le long de la semelle (le fart doit avoir une 
apparence de liquide jusquô¨ ce quôil refroidisse). 

¶ Vérifiez si le dessus du ski, près de la spatule, est chaud. 

¶ Continuez ¨ d®placer le fer sur la semelle jusquô¨ ce que la cambrure sôaplatisse. 

¶ Raclez les carres (la base et le côté) avec un petit grattoir en plastique, spécialement conçu à 

cet effet, lorsque le fart est encore chaud. 

¶ Laissez refroidir les skis (lorsque la cambrure reprend sa forme). 

¶ Raclez les skis avec un grattoir en plastique ¨ partir de la spatule jusquôau talon. 

¶ Assurez-vous de maintenir le grattoir à un angle précis de 90 degrés et raclez pour enlever 

lôexc®dent de fart. 

¶ Utilisez une brosse en laiton (si les conditions sont chaudes) ou une brosse en crin (si les 

conditions sont froides) et brossez la semelle plusieurs fois. 

¶ Alternez entre le brossage et le grattage pour enlever lôexc®dent de fart. 

¶ Nettoyez le grattoir et les brosses fréquemment. 

¶ Fixez les attaches de ski aux points de contact de la semelle des deux skis (spatule et talon). 

 

Tester les skis 

 

Une fois que lôentretien des skis est termin®, il est important de tester les skis et de recueillir les données en vue 

de la préparation des skis pour les compétitions. Les tests de skis sont très importants lors des épreuves de 

vitesse, et peuvent également être profitables pour les épreuves techniques, notamment le slalom géant. Depuis 

bon nombre dôann®es, les techniciens dô®preuves de vitesse font des tests de glisse afin de pouvoir jumeler le 

fart et la structure de la semelle avec les conditions de neige. 

 

Un test de glisse efficace doit comprendre : 

¶ une pente inclinée avec un replat; 

¶ un système de chronométrage dont le déclenchement du chrono se fait au début de la section 

plate et lôarr°t se fait ¨ la fin de la section. 

 

Lôentra´neur est donc en mesure de v®rifier les skis qui sont les plus rapides dans des conditions donn®es ainsi 

que la position aérodynamique du skieur. Les données recueillies seront ensuite très utiles comme données de 

référence.
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2. ENSEIGNEMENT ET 
APPRENTISSAGE 

  



© 2018 Alpine Canada Alpin ï Association canadienne des entraîneurs 

Niveau développement ï Document de référence 37 

 

 

 

Collecte, utilisation et communication des renseignements personnels 

LôAssociation canadienne des entra´neurs (ACE) en collaboration avec ses partenaires du Programme national 
de certification des entra´neurs (PNCE) ne collectent, nôutilisent et ne communiquent que les renseignements 
personnels n®cessaires ¨ la prestation de services ou dôinformation aux gens, ¨ la gestion de dossiers de 
formation des entraîneurs et des entra´neures du PNCE, aux recherches et pour autres fins telles quôindiqu®es 
dans la politique sur la protection des renseignements personnels de lôACE. 

LôACE ne fait ni le commerce, ni la vente ni lô®change des renseignements personnels obtenus contre r®tribution. 
La collecte, lôutilisation et la communication de renseignements personnels par lôACE se fait conform®ment ¨ sa 

politique sur la protection des renseignements personnels disponible au www.coach.ca. 
 
 

  

http://www.coach.ca/
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2.1. INTRODUCTION ET PRINCIPES FONDAMENTAUX 

Le présent Document de référence a été élaboré dans le but de contribuer à approfondir 
vos connaissances en enseignement et en apprentissage. 

Le pr®sent document couvre quatre sujets cl®s li®s ¨ lôenseignement et ¨ lôapprentissage : 

1. Concepts fondamentaux 

2. Estime de soi 

3. Optimisation de lôapprentissage 

4. Processus dôenseignement 

Le document compte également six annexes. 

Réguler son enseignement 

Il faut être réaliste et reconnaître que nous ne pouvons prétendre améliorer de façon 
significative vos habiletés pour entraîner en seulement cinq jours de formation. Cependant, 
nous croyons que suite à cette formation, vous aurez les outils nécessaires pour continuer 
¨ d®velopper vos habilet®s dôenseignement dans votre propre r¹le dôentra´neur. Côest ce 
quôon appelle ç r®guler son enseignement è. La figure suivante illustre la boucle de 
r®gulation que nous chercherons ¨ mettre en îuvre lors du stage. 

 

 

 

La formation que nous vous proposons vous permettra de vivre les étapes de cette boucle : 
1) en vous apprenant à utiliser des grilles dôobservation; 2) en vous donnant des outils pour 
analyser lôefficacit® de votre entra´nement; 3) en vous donnant des pistes pour identifier 
les aspects de votre entraînement que vous souhaitez améliorer pour être plus efficace. 

  

Action 

Planification pour lôam®lioration Analyse et évaluation 

Identification des choses 

à améliorer 
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2.2. LIEN ENTRE ENSEIGNEMENT ET PLANIFICATION 

Le diagramme suivant montre les principaux éléments dont il faut tenir compte lors de 
l'®laboration et de la mise en îuvre d'une s®ance dôentra´nement. Les points ®num®r®s sous 
la rubrique « Comment vais-je donner ma s®ance dôentra´nement ? è sont abordés de façon 
particuli¯re dans le cadre du pr®sent module. Les autres sont trait®s dans dôautres modules 
du PNCE, dont celui portant sur la planification dôune s®ance dôentra´nement de niveau 
introduction. Nous nous y référerons cependant au besoin. 

 

Quelles sont les limites 
logistiques de ma séance? 

Ç Plateaux dôentra´nement 

disponibles 

Ç Équipements requis ou 
disponibles 

Ç Durée de la séance (temps 

disponible) 

Ç Heure de la séance 

Ç Nombre de séances par 
semaine 

Ç Nombre dôassistant(e)s 

entraîneur(e)s disponibles et 
expérience 

 
 

Quelles sont les habiletés et 
qualités à développer en ski 

de compétition? 

Ç Habiletés physiques 

Ç Habiletés motrices 

Ç Habiletés techniques/ 
tactiques 

Ç Habiletés mentales 

 
 

 
Comment vais-je donner ma 
s®ance dôentra´nement? 

Ç Quels sont les éléments clés 
à faire ressortir? 

Ç Quelles sont les méthodes 

dôenseignement utilisées? 

Ç Où vais-je me placer? 

Ç Que dois-je observer en 
particulier? 

Ç Quand et comment dois-je 
intervenir? 

Qui sont les skieurs dans mon 
groupe? 

Ç Nombre de skieurs qui seront 
présents 

Ç Âge/maturité 

Ç Habiletés/capacités des skieurs 

Ç Écarts entre les skieurs 

Ç Blessures 

Ç Raisons de leur participation 

 
 
 
 
 
 

 

Mon plan de                      
séance 

 
 
 

 
Comment vais-je organiser ma 

séance dôentra´nement? 

Ç Structure de la séance 

Ç Choix des activités 

Ç Ordre des activités 

Ç Transition entre les activités 
afin d'éviter les pertes de 
temps 

 
 
 
 
 
 

Quels sont les facteurs qui 

posent un risque pour la 
sécurité et comment puis-je me 

préparer à y faire face? 

Ç Nature et conditions de 
réalisation des activités 

Ç Conditions climatiques 

Ç Plateaux, terrains, installations 

Ç Équipements 

Ç Erreur humaine 

Ç Proc®dures dôurgence en cas 
dôaccident 

 
 

Quels sont les objectifs de ma 
s®ance dôentra´nement? 

Ç Points à améliorer chez les 

skieurs 

Ç But de la séance 
dôentra´nement 

Ç Buts de lô®quipe et objectifs ¨ 
court terme 

Ç Buts que poursuit le 

personnel dôentra´neur(e)s 

Ç Période de la saison 

Ç Liens avec des compétitions 
ou s®ances dôentra´nement 
passées 

Ç Liens avec des compétitions 
ou s®ances dôentra´nement à 
venir 
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APPRENTISSAGE PAR OPPOSITION À PERFORMANCE1
 

Pour les entraîneur(e)s, une des principales préoccupations consiste à maximiser les 
apprentissages même lorsque la quantité de temps disponible pour pratiquer est limitée. Pour y 
arriver, il est important de connaître certains concepts fondamentaux dans les domaines de la 
p®dagogie du ski et de lôapprentissage moteur. 

Ç La performance motrice représente le comportement observable du skieur pendant 
lôex®cution dôune t©che et on lô®value ¨ lôaide de crit¯res bien précis. 

Ç Lôapprentissage fait pour sa part référence à un changement permanent de la 
performance ou de lôaptitude ¨ effectuer certaines t©ches ou certains mouvements 
résultant de lôentraînement. 

Ç La performance observ®e pendant une s®ance dôentra´nement nôest pas 
n®cessairement un bon indicateur de lôapprentissage r®alis® par le skieur. Une 
réévaluation de la performance à une date ultérieure (test de rétention) est donc 
n®cessaire lorsque lôon cherche ¨ ®tablir sôil y a effectivement eu apprentissage, ¨ savoir 
si lôhabilet® technique peut °tre ex®cut®e de faon r®p®t®e et constante. 

Ç Si on omet de faire la distinction entre la performance et lôapprentissage, on risque de 
mal interpr®ter les progr¯s r®alis®s par le skieur ou encore sa capacit® r®elle dôex®cuter 
une tâche particulière de façon indépendante et constante. 

Ç Lorsque des évaluations de la performance sont réalisées, il est important dô®tablir une 
distinction entre la performance en entraînement et la performance au moment où elle 
compte véritablement : en compétition. 

 

 
 

1 Les définitions présentées ici sont la synthèse des points de vue de plusieurs auteurs en apprentissage moteur et en pédagogie 
sportive dont Lee, Target, Cathelineau, Siedentop et Rink. 
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Dimensions de lôapprentissage 

Lôapprentissage comprend trois dimensions, ¨ savoir les dimensions motrice, cognitive et 
affective. 

 
 

 

 
 

 
Ç La dimension affective concerne les apprentissages sur les plans des attitudes, des 

valeurs et des comportements éthiques. Cette dimension a un lien très étroit avec 
lôestime de soi des skieurs. Nous verrons plus loin comment reconna´tre un manque 
dôestime de soi chez le skieur. 

Ç La dimension cognitive concerne les apprentissages sur le plan des connaissances, 
quôelles soient dôordre technique, tactique ou strat®gique. Cette dimension traite aussi 
bien de ce que le skieur sait (ou ne sait pas) que de ce quôil comprend (ou ne comprend 
pas). 

Ç La dimension motrice concerne les apprentissages sur le plan moteur, p. ex. les 
habilet®s techniques ou toute forme dôex®cution motrice. 

  

Dimension cognitive  

(connaissance, 

 

Dimension affective  

(attitude, comportement)  

Dimensions de 

lõapprentissage 
Dimension motrice  

(habiletés techniques, 

exécution)  
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Taux dôam®lioration dans le temps 

Ç Au d®but de lôapprentissage du ski, on observe une am®lioration rapide de lôaptitude ¨ 
effectuer une tâche ou un mouvement particulier; par la suite, les progrès se font 
cependant à un rythme plus lent. 

Ç Lôapprentissage se fait donc par ®tapes et on observe un taux dôam®lioration diff®rent ¨ 
chacune de celles-ci. 

Ç La quantit® et la qualit® de lôentra´nement (c.-à-d. le temps et le nombre de répétitions) 
sont les plus importants facteurs favorisant lôam®lioration de la performance motrice et 
lôapprentissage des habiletés. 

 
 

 
Taux dôam®lioration dans le temps 

 
 

 

  

Amélioration de 

la performance 

motrice (% des 

valeurs initiales)  

Temps 
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Effets de diff®rents types dôentra´nement sur lôapprentissage moteur 

Il existe différents types de pratique pouvant être utilisés en apprentissage moteur, et leurs 
effets varient. 

Les types dôentra´nement qui mettent lôaccent sur lôex®cution dôun nombre ®lev® de r®p®titions 
dôune m°me t©che dans des conditions similaires (quôon appelle entra´nement b®havioriste ou 
en blocs) favorisent une amélioration rapide de la performance, mais souvent cette amélioration 
nôest ni permanente ni stable. 

Les types dôentra´nement qui exigent une certaine forme de r®solution de probl¯me de la part 
du skieur (quôon appelle entra´nement ¨ la prise de d®cision) sont associ®s ¨ une am®lioration 
moins rapide de la performance motrice; ils favorisent cependant un meilleur apprentissage et 
une meilleure rétention et sont souvent associés à un meilleur transfert de la situation 
dôentra´nement ¨ la situation de comp®tition. 

La performance et le type dôentra´nement2
 

 

100   

90    

80   

70   

60   

50   

40   

30  Renversement 

20   

10   

0   

 Premiers entraînements Performance à long terme 

 
Entraînement Entraînement à la 

béhavioriste prise de décision 
 

 
 

2 Tiré de : Vickers, J.N. (2002). Decision-training: A New Approach to Practice. Publié par la Coaches Association of British 
Columbia. 
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£l®ments cl®s ¨ prendre en consid®ration pour ®valuer lôefficacit® de lôentra´nement 

 

 
Organisation  

Ç Vise à augmenter le temps 
de pratique des skieurs 

Ç Tient compte de procédures 
dôorganisation ®prouv®es en 
ski de compétition 

Ç Prévoit le matériel requis et 
sôassure quôil soit pr°t ¨ °tre 
utilisé 

Ç Permet une transition rapide 
entre les explications et les 
activités et entre les 
activités 

Ç Résulte en une utilisation 
optimale du temps, de 
lôespace et du matériel 

Ç Lib¯re lôentra´neur(e) pour 
lui permettre de mieux 
superviser 

Ç Favorise une supervision et 
des interventions individuali- 
sées de lôentra´neur(e) 

 
 

Explications et 

démonstrations  

Ç Sont faites dans des 
conditions similaires à celles 
dans lesquelles les skieurs 
travailleront 

Ç Peuvent être vues et 
entendues de tous les 
skieurs 

Ç Contiennent un nombre 
adéquat (2-3) de points de 
repère 

Ç Tiennent compte des 
éléments de sécurité 

Ç Fournissent aux skieurs des 
points de référence leur 
permettant de savoir sôils 
réussissent (auto-évaluation 
de leur performance) 

Sécurité  

Ç Type dôentra´nement et de 
conditions lors des activités 

Ç Conditions climatiques 

Ç Plateaux dôentra´nement 

Ç Équipements 

Ç Niveau de fatigue des skieurs 

Ç Comportements des skieurs 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

Skieur  

Ç Quantité et qualité 
dôengagement 
moteur 

Ç Différents 
styles 
dôapprentissag
e 

 
 
 
 
 
 
 
 

Climat dõapprentissage 

Ç Engager tous les skieurs de 
façon active pendant la plus 
grande partie du temps 

Ç Interagir avec les skieurs qui en 
ont le plus besoin 

Ç Adapter le degré de difficulté des 
éducatifs aux capacités des 
skieurs 

Ç Améliorer le répertoire de 
rétroaction 

Ç Reconna´tre les indices dôennui 
et adapter la tâche au besoin 

 
 
 
 
 

Observation et 

supervision des éducatifs  

Ç Supervision active 
(déplacements pour voir 
tous les skieurs) 

Ç Balayage visuel constant 

Ç Observation de la 
performance sous 
différents angles 

Ç Comparaison de la 
performance à des critères 
de réussite pertinents 

Ç Interventions 
individualisées (surtout) et 
au groupe (au besoin) 

 
 
 
 

Rétroaction  

Ç Est spécifique (porte sur 
quoi corriger exactement et 
comment le faire) 

Ç Est positive et constructive 
de façon à favoriser 
lôestime de soi 

Ç Le non verbal est cohérent 
avec le message verbal 

Ç Est juste sur le plan 
technique 

Ç Est cohérente avec les 
points de repère identifiés 

Ç Est formulée de la bonne 
faon et attire lôattention du 
skieur sur les bons 
éléments 

Ç Est offerte au bon moment 
et à la bonne fréquence 
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ESTIME DE SOI  
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2.3. ESTIME DE SOI : DÉFINITION ET IMPORTANCE EN SPORT 
 
 

 

Quôest-ce que lôestime de soi? 

Lôestime de soi est la faon dont une personne se peroit. 
Lôestime de soi dôune personne peut donc °tre affect®e 
par les commentaires positifs ou négatifs qui lui 
parviennent des autres, y compris les messages qui 
résultent de la participation à des activités sportives. 

 
 

Lôimportance de lôestime de soi en sport 

Le sport donne aux athl¯tes la possibilit® dôacqu®rir de 
nouvelles habilet®s et dô®valuer leurs aptitudes gr©ce ¨ la 
compétition. Les athlètes qui ont une bonne estime de soi 
tendent à apprendre mieux et à faire de meilleures 
performances que ceux et celles pour qui ce nôest pas le 
cas. Lôune des ®tapes les plus importantes du 
d®veloppement du concept dôestime de soi se situe entre 
les âges de 6 et 11. Par conséquent, les parents, 
entraîneur(e)s et autres adultes qui interviennent 
directement auprès des jeunes athlètes ont un rôle 
important à jouer pour que les enfants se perçoivent bien 
et développent une bonne estime de soi. 

Même les remarques qui semblent anodines à la 
personne qui les fait peuvent avoir un impact important 
auprès des athlètes. Les parents et les entraîneur(e)s 
devraient toujours trouver quelque chose que lôenfant 
réussit bien et le lui faire savoir, même si parfois il faut 
évidemment indiquer ce qui doit être amélioré. Le 
renforcement positif peut porter sur la faon dont lôathl¯te 
exécute un geste technique, mais peut aussi porter sur 
des aspects qui ne sont pas en lien direct avec la 
performance sportive (p. ex., le fait de bien suivre les 
r¯glements, dô°tre ponctuel, de prendre soin de son 
équipement, de faire rire ou se détendre les autres, etc.). 

En tant quôentra´neur(e), ce que vous dites (verbalement 
ou par lôinterm®diaire de votre langage corporel) est dôune 
très grande importance aux yeux des athlètes et vous 
avez donc une influence directe sur leur estime de soi. 
Vous devez donc toujours ®valuer lôimpact possible de ce 
que vous vous apprêtez à dire aux athlètes ou encore des 
commentaires que vous vous apprêtez à faire à leur 
endroit. 
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Certains signes t®moignant dôun manque dôestime de soi chez 
lôenfant 

Les réactions suivantes peuvent t®moigner dôun manque dôestime de soi chez lôenfant : 

Ç Il ou elle évite de faire une tâche ou de relever un défi ou abandonne dès la première 
frustration. 

Ç Il ou elle triche ou ment pour ne pas perdre un match ou obtenir un mauvais résultat. 

Ç Il ou elle montre des signes de régression en agissant comme un bébé ou de façon 
immature pour son âge. 

Ç Il ou elle devient intraitable afin de camoufler son sentiment dôincapacit®, de frustration 
ou dôimpuissance. 

Ç Il ou elle trouve des excuses (ç lôentra´neur(e) est stupide è) ou diminue lôimportance 
des ®v®nements (ç de toute faon, je nôaime pas ce sport »). 

Ç Il ou elle se marginalise en perdant ou en réduisant ses contacts avec ses ami(e)s ou 
avec les autres en général. 

Ç Il ou elle a des sautes dôhumeur, se montre triste, pleure ou a des crises de colère ou de 
frustration ou des périodes de silence. 

Ç Il ou elle émet des commentaires négatifs à son égard tels que « je ne fais jamais rien 
de bien è, ç personne ne môaime è, ç je suis laid(e) è, ç côest ma faute èé 

Ç Il ou elle accepte difficilement les louanges et la critique. 

Ç Il ou elle se pr®occupe ¨ outrance de lôopinion des autres. 

Ç Il ou elle est fortement affect®(e) par lôinfluence n®gative de ses camarades. 

Ç Il ou elle aide trop ou nôaide jamais à la maison. 
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Suggestions pour aider les jeunes ¨ d®velopper lôestime de soi 

Ç Accueillez chaleureusement tous les skieurs à leur arrivée, et assurez-vous quôils sont 
heureux dô°tre là. 

Ç Manifestez votre confiance en leur capacité dôapprendre. 

Ç Témoignez-leur du respect. 

Ç Dites-leur quelles sont leurs qualit®s, ce quôils font de bien. 

Ç Montrez-leur que vous les appréciez en tant que personnes. 

Ç Communiquez de manière positive avec eux. 

Ç Offrez des activités qui conviennent à leur niveau de développement. Fixez des buts et 
des attentes réalistes fondés sur les aptitudes des skieurs. 

Ç Félicitez sincèrement et fréquemment les skieurs (p. ex., encourager à 3 ou 4 reprises 
avant de procéder à une correction). Encouragez lôeffort sans toujours mettre lôaccent 
sur les résultats. 

Ç Créez des situations où le taux de succès est élevé. 

Ç Soyez précis(e) lorsque vous louez leurs efforts ou leur performance. 

Ç Félicitez-les pour leurs réalisations spéciales; reconnaissez les progrès réalisés par 
chaque skieur. 

Ç Souriez, faites un clin dôîil ou un geste de la t°te en guise de reconnaissance ou 
dôacquiescement. Une « tape dans le dos » est une excellente source dôencouragement. 

Ç Confiez-leur des responsabilités. Faites-les participer aux décisions et donnez à chacun 
la chance dô°tre chef de file. Alternez les capitaines. 

Ç Sollicitez lôavis des skieurs et encouragez-les à poser des questions. 

Ç Faites-leur connaître la joie véritable que procure le ski de compétition. 
Ç  

Suggestions pour aider les jeunes à développer la confiance en soi et 
lôestime de soi 

Lors de commentaires ou rétroactions à lôentra´nement : 
Ç Offrez des suggestions simples et précises; 
Ç Responsabilisez les skieurs; 
Ç Encouragez les skieurs; soyez enthousiaste et constructif(ve); 
Ç Nôen faites pas une corv®e ï amusez-vous. 

 

Avant et pendant lôentra´nement ï °tre ¨ lô®coute des skieurs : 
Ç Sollicitez activement leur contribution; 
Ç Respectez leur opinion; 
Ç Faites preuve dôune certaine souplesse dans vos positions; 
Ç Valorisez leur participation. 
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Lors dôune communication avant une comp®tition : 

Ç Dédramatisez : amenez les skieurs à se concentrer sur les gestes à poser et non sur 
le résultat final; 

Ç Soyez enthousiaste et constructif(ve); 

Ç Reconnaissez leurs ®motions et soyez ¨ lô®coute de celles-ci; 

Ç Rappelez-leur ce qui fonctionne bien; 

Ç Exprimez la confiance que vous avez en eux. 

 

Après une bonne performance en compétition : 

Ç Donnez toujours vos commentaires; 

Ç Savourez la victoire; 

Ç Soulignez ce qui a bien marché; 

Ç Signalez ce qui peut être amélioré; 

Ç Jetez les bases des victoires à venir. 

 

Après une mauvaise performance en compétition : 

Ç Reconnaissez lôeffort fourni; 

Ç Soulignez les points forts; 

Ç Faites remarquer ce qui peut être amélioré; 

Ç Assurez-vous que les skieurs en tirent une leçon; 

Ç Rappelez quôil y aura dôautres occasions et que lôimportant est dôavoir fourni le meilleur 
de soi-même. 
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OPTIMISATION DE L õAPPRENTISSAGE 
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2.4. D£COUVERTE DES STYLES DôAPPRENTISSAGE 
PRIVILÉGIÉS 

Vous trouverez davantage dôinformation au sujet des styles dôapprentissage dans les annexes. 

Vous êtes à dominante visuelle 

Votre profil 

Ç Être à dominante visuelle signifie que vous êtes plus particulièrement sensible à la partie 
visuelle de votre environnement, que vous vivez dans le présent, que vous êtes en 
conscience externe et que vous mobilisez très vite des images du passé pour donner du 
sens à ce qui vous arrive. Vous °tes sensible ¨ lôesth®tique, ¨ lôordre et au d®sordre. 
Vous savez distinguer de manière très fine les nuances de couleur et de forme. Les 
d®tails ne vous ®chappent pas; p. ex., vous pouvez facilement reconna´tre lô®criture de 
vos athlètes. Vous mémorisez les visages et reconnaissez facilement les gens. Leur 
allure, un élément de leur aspect extérieur, leur situation dans le décor sont des repères 
s¾rs que vous photographiez en un clin dôîil. Vous demandez aux athlètes de garder la 
même place pour avoir le temps de les identifier selon leur place; vous risquez même 
dôappeler par le nom dôun(e) autre ceux ou celles qui changent de place. 

Ç Vous avez le sens de lôorientation. Vous vous repérez bien sur un plan ou une carte et 
cela vous ®vite de demander votre chemin. Dôailleurs, vous ne comprenez pas toujours 
pourquoi les athl¯tes vous font r®p®ter une consigne ou un commentaire ¨ propos dôun 
exercice quôils ou elles ont sous les yeux! ç Il suffit de regarder è, leur dites-vous. Vous 
estimez quôune explication claire doit comporter des illustrations ou des sch®mas. À 
d®faut de document visuel, vous nôh®sitez pas ¨ tracer un dessin sommaire au tableau : 
côest plus facile et plus explicite que nôimporte quel discours, pensez-vous. 

Ç Vous êtes créatif(ve) et les idées peuvent se bousculent dans votre esprit. Les athlètes 
vous reprochent parfois de parler un peu trop vite. Il nôest pas toujours facile de vous 
suivre dans vos explications remplies de détails pittoresques, car vous oubliez 
quelquefois de préciser où vous voulez en venir. Vous avez parfois tendance à vous 
laisser emporter par votre imagination très fertile; vous avez pourtant un bon esprit de 
synthèse et savez bien définir les grandes lignes. 

 

Aspects particuliers dont vous devriez tenir compte 

Ç Vous devriez apprendre à entrer dans le monde des personnes à dominante auditive. Si 
vous les comprenez mieux, vous serez moins lassé(e) de leurs explications 
« interminables ». Donnez-leur le mot juste et ils ou elles seront satisfait(e)s car votre 
explication aura du sens pour eux/elles. Autre stratégie : demandez-leur de donner un 
nom ¨ vos exercices ou ¨ vos activit®s, ou de r®sumer en une phrase lôessentiel du 
message présenté. Vous satisferez leur besoin de mots tout en leur donnant certaines 
balises : ils ou elles apprécieront mieux vos activités et de votre côté vous mettrez 
judicieusement à profit les aspects complémentaires au sein du groupe. 

Ç Les kinesthésiques peuvent vous sembler un peu trop « lent(e)s ». Utilisez votre 
créativité pour leur inventer des voyages imaginaires : ils ou elles nageront dans vos 
images comme des poissons dans lôeaué Ils ou elles ®prouveront de multiples 
sensations qui les combleront. Commencez vos explications ainsi : « Imaginez-vous en 
train de marcher, visiter, toucher, etc. è tout verbe dôaction fera lôaffaire pourvu que vous 
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leur permettiez dô°tre mentalement actif(ve)s au cours de leur r®flexion. Demandez-leur 
ce quôils ou elles ressentent en se repr®sentant telle ou telle image. Si, par vos 
interventions, vous les maintenez en contact avec leurs propres sensations, ils ou elles 
deviendront plus cr®atif(ve)s et sôint®resseront beaucoup ¨ vos activit®s. 

Ils ou elles rappellent utilement ¨ tou(te)s (ainsi quô¨ vous-même) que vous êtes aussi 
un corps et que vous éprouvez des sensations, des sentiments, des besoins. Ils ou 
elles redonnent une dimension humaine à votre représentation du monde parfois trop 
détachée. 

Ç Apprenez aux un(e)s et aux autres à utiliser davantage leurs yeux, en particulier pour 
mémoriser des formes de mouvement ou des schémas illustrant des déplacements ou 
des tactiques. Vous °tes dôailleurs particuli¯rement ¨ lôaise dans ce domaine, car une 
représentation visuelle vous apparaît comme étant plus rapide et plus efficace. 

Vous êtes à dominante auditive 

Votre profil 

Ç Être à dominante auditive signifie que vous êtes plus particulièrement réceptif(ve) à la 
partie sonore de votre environnement. Cela veut dire aussi que vous mobilisez très vite 
des sons, des paroles entendues par le passé pour donner du sens à ce qui vous arrive. 

Ç Vous °tes sensible ¨ lôharmonie des sons, au sens des mots, au rythme des choses. 
Vous savez distinguer de manière très fine les différentes gammes de tonalités : les 
graves et les aigu±s nôont pas de secret pour vous. Vous identifiez facilement les 
personnes au timbre de leur voix. Vous retenez bien les noms de vos athlètes et vous 
disposez dôastuces mn®motechniques pour cela. Vous aimez exploiter la richesse de la 
langue et choisir le mot juste. Vous aimez parler, raconter. Vous aimez également 
chanter ou au moins appréciez-vous la musicalité des phrases que vous prononcez ou 
que vous entendez. 

Ç Vous aimez écouter les gens, discuter, manier les idées. Vos athlètes apprécient votre 
élocution : vous parlez avec aisance et avec plaisir. Votre voix est mélodieuse, bien 
placée. Vous respirez généralement par le milieu du thorax en remplissant bien vos 
poumons. Cela vous permet de garder un rythme régulier. 

Aspects particuliers dont vous devriez tenir compte 

Ç Les aspects précédents peuvent parfois vous nuire : vous éprouvez tellement de plaisir 
à expliquer que vous pouvez oublier que certains de vos athlètes « décrochent », car ils 
ou elles ne peuvent maintenir longtemps leur attention sur des informations uniquement 
auditives. Pensez à leur offrir de temps à autre un support visuel qui relancera leur 
concentration. Vous leur faciliterez aussi la tâche en agrémentant vos explications 
dôexemples concrets ce qui leur permettra de cr®er leurs propres images int®rieures. 
Gardez en tête que les termes abstraits les maintiennent trop dans lôunivers des sons et 
ne les satisfont pas. 

Ç Que dire alors des kinesthésiques! Pour ces personnes, vos paroles resteront vides de 
sens tant que vous ne ferez pas appel à leur sensibilité et à leurs sensations. Il est donc 
important que vous choisissiez des termes appropriés à leur type de perception 
dominante. 
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Vous êtes à dominante kinesthésique 

Votre profil 

Ç Être à dominante kinesthésique signifie que, parmi les multiples perceptions qui vous 
parviennent à chaque instant, vous êtes plus particulièrement sensible à ce que vous 
ressentez. Vous marquez des pauses de temps à autre pour vérifier vos sensations. 
Côest ainsi que vous êtes en contact avec ce qui se passe autour de vous. 

Ç Vous êtes sensible aux ambiances, aux relations entre les gens. Vous possédez une 
intuition tr¯s fine pour deviner lô®tat dôesprit des autres. Vous êtes un(e) passionné(e) : 
vos athlètes apprécient votre façon de « faire passer le courant ». Vous êtes 
chaleureux(se), spontané(e). Parfois, vous vous laissez emporter par vos émotions et 
certains de vos athlètes peuvent redouter votre colère. Vous êtes parfois très émotif(ve), 
et vous nôaimez pas particuli¯rement les situations d®licates o½ il est n®cessaire de se 
contrôler. Vous savez capter lôattention de vos athl¯tes parce que vous vous exprimez 
de manière concrète, avec un débit plutôt lent. Vous faites souvent appel à vos émotions 
et aux leurs. 

Ç Comme vous suivez votre inspiration, vous avez tendance à improviser. Lôeffet est 
heureux, car vous êtes disponible pour les questions de vos athlètes : vous vous 
adaptez ¨ lôint®r°t du moment. Vous savez rester attentif(ve) à eux/elles et ne pas vous 
enfermer dans une planification trop rigide. 

Aspects particuliers dont vous devriez tenir compte 

Ç Vous gagneriez en efficacité si vous marquiez plus souvent quelques pauses pour 
restructurer ce qui se dit; un plan, des idées clés notées au tableau pour résumer 
lôessentiel de ce qui devra °tre retenu pourront sôav®rer utiles pour plusieurs athl¯tes. 
Sinon, vos athl¯tes pourraient avoir lôimpression de sauter du coq ¨ lô©ne. Ils ou elles ont 
besoin de pouvoir participer un peu et dôacqu®rir une vision globale de votre s®ance ou 
de votre programme pour bien comprendre ce que vous cherchez à réaliser. 

Ç Pour vos athlètes à dominante visuelle, vos nombreux gestes expressifs et vos 
mimiques ®loquentes sont une source pr®cieuse dôinformations. Vos anecdotes ainsi 
que votre approche concr¯te et dynamique conviennent bien ¨ leur cr®ation dôimages 
mentales. Pour impliquer ces athlètes, vous pouvez leur demander une synthèse de ce 
qui a ®t® dit ou fait auparavant ou encore la place dôun ®l®ment particulier dans un 
ensemble plus large : ils ou elles aiment ce type dôexercice et y excellent souvent. Votre 
rythme peut par contre leur paraître trop lent : la production dôimages mentales est tr¯s 
rapide et permet des représentations simultanées impossibles à traduire en temps réel 
par des mots. Donnez-leur la parole de temps en temps pour fournir au groupe un 
exemple haut en couleur. 

Ç Les athlètes auditif(ve)s risquent de demeurer sur leur faim : ils ou elles aiment les 
séances et les activités structurées, planifiées et exposées en termes précis. Faites 
appel à eux ou à elles pour commenter une tactique ou pour résumer une consigne 
importante. Nôh®sitez pas à reconnaître les différences qui peuvent exister entre vous et 
les personnes auditives et servez-vous de leurs points forts : « Quel terme emploieriez- 
vous pour désigner ceci? », « Comment classeriez-vous les différentes idées émises 
jusquôici? é è Gr©ce ¨ votre dominante kinesthésique, vous entraînez avec toute la 
sensibilit® irremplaable dôun °tre humain. Enseigner de mani¯re vivante, inattendue, 
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insolite parfois est lôun de vos atouts. Vous faites vôtre ce pittoresque proverbe chinois : 
ç Lôenseignement qui nôentre que dans les yeux et dans les oreilles ressemble ¨ un 
repas pris en rêve. » 

 
Adapté de : La programmation neuro-linguistique, de Reine Lépineux, Nicole Soleilhac et Andrée Zerah, Nathan, 1984. 
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Tableaux de vocabulaire 

Les pages 19 à 211 reproduisent des listes de termes employés de préférence par les 
personnes manifestant diff®rents styles dôapprentissage. Ces tableaux vous seront utiles pour 
trouver des suggestions sur la façon la plus appropriée de formuler des expressions ou des 
phrases ¨ employer avec chaque type dôapprenant(e). 

Le vocabulaire de la personne visuelle 
 
 

Verbes    

remarquer voir regarder montrer 

briller clarifier distinguer visualiser 
éclairer éclaircir cacher apercevoir 
imaginer discerner illustrer délimiter 
peindre dépeindre observer paraître 
apparaître découvrir exposer scruter 
se figure inspecter fixer luire 

étinceler flamber illuminer  

Adjectifs    

remarquable noir(e) lumineux(se) sombre 

brillant(e) clair(e) flou(e) vague 
net(te) lucide imaginatif(ve) clairvoyant(e) 
pittoresque nuageux(se) spectaculaire coloré(e) 
foncé(e) prévoyant(e) brumeux(se) ébauché(e) 
voyant(e) obscur(e) évident(e) distinct(e) 

expressif(ve) limpide étonné(e) fixe 

Adverbes    

brillamment 
nettement 

clairement 
lucidement 

distinctement 
expressivement 

vaguement 
étonnement 

Noms    

remarque perspective regard objectif 

éclat clarté graphique illusion 
cliché netteté point de vue imaginaire 
clairvoyance écran nuage spectacle 
peinture observation prévision image 

aspect vue panorama découverte 

Expressions    

voir la vie en rose faire le point 

faire un tour dôhorizon à courte vue 
ouvrir de grands yeux en mettre plein la vue 
avoir une opinion peu brillante entre quatre yeux 
regarder à la dérobée sans lôombre dôun doute 
voir sous son vrai jour vue ¨ vol dôoiseau 
ne pas avoir froid aux yeux regarder dans le vide 
regarder de près ¨ lôîil nu 
nôavoir dôyeux que pour cela saute aux yeux 
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Le vocabulaire de la personne auditive 
 
 
 

Verbes    

entendre parler dire écouter 

exprimer harmoniser questionner vociférer 
relater râler sonner dialoguer 
hurler demander crier éclater 
amplifier mentionner raconter sôenqu®rir 
alarmer informer discuter articuler 

annoncer déclarer composer narrer 

Adjectifs    

harmonieux(se) mélodieux(se) musical(e) discordant(e) 

grave oral(e) fort(e) calme 
orchestré(e) aigu(e) vocal(e) audible 
bavard(e) dissonant(e) éclatant(e) amplifié(e) 
fracassant(e) sourd(e) strident(e) perçant(e) 

nasillard(e) criard(e) étouffé(e) creux(se) 

Adverbes    

harmonieusement 
gravement 

bruyamment 
oralement 

bien entendu 
fortement 

en accord 
sourdement 

Noms    

harmonie dialogue accord désaccord 

déclic question vocifération râlement 
écoute son demande parole 
cri éclat fracas voix 
mot ton discussion amplification 

annonce déclaration tonalité  

Expressions   

faire une fausse note  pr°ter lôoreille 

faire des messes basses tendre lôoreille 
entendre des voix être au diapason 
sonner faux sonner vrai 
faire la sourde oreille jouer sur une toute la gamme 
faire écho un son de cloche 
un cri perçant mettre lôaccent 
se faire entendre en avoir plein les oreilles 
sonner les cloches parler à voix haute 
parler haut et fort une façon de parler 
casser les oreilles surprendre une conversation 
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Le vocabulaire de la personne kinesthésique 
 
 
 

Verbes    

adoucir sentir toucher raffermir 

ressentir sensibiliser attendrir solidifier 
ramollir réchauffer refroidir alourdir 
alléger tiédir choquer toucher 
éprouver contacter agiter frapper 
casser irriter presser porter 

saisir émouvoir agripper flatter 

Adjectifs    

doux(ce) relaxé(e) concret(ète) ferme 

sensible insensible tendre solide 
mou(molle) chaleureux(se) froid(e) lourd(e) 
léger(ère) tiède choquant(e) touchant(e) 
éprouvant(e) chatouilleux(se) agité(e) frappant(e) 

cassant(e) irritable pressant(e) émouvant(e) 

Adverbes    

doucement 

sensiblement 
mollement 

en contact avec 

insensiblement 
chaleureusement 

concrètement 

tendrement 
froidement 

fermement 

solidement 
lourdement 

Noms    

douceur sentiment contact fermeté 

sensibilité insensibilité tendresse solidité 
mollesse chaleur froideur lourdeur 
légèreté tiédeur choc épreuve 
contact agitation coup casse 

irritation pression mouvement émotion 

Expressions    

avoir du bon sens avoir les pieds sur terre 

avoir le cîur sur la main prendre ¨ cîur 
joli(e) à croquer donner le bon Dieu sans confession 
avoir du flair mettre le doigt sur 
faire impression en venir aux mains (aux coups) 
en avoir plein le dos (son casque) taper sur les nerfs 
amener de lôeau au moulin se faire embarquer 
pleurer comme une Madeleine être à cheval sur les principes 
monter sur ses grands chevaux sortir de sa coquille 
voler de ses propres ailes doux(ce) comme un agneau (un ange) 
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2.5. PROCESSUS DôENSEIGNEMENT 
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