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A propos du Programme national de certification des entraineurs

Le Programme national de certification des entraineurs (PNCE) est un
programme de formation des entraineurs harmonisé et accessible partout
au pays. De renommée mondiale, il permet a tous les participants de
recevoir une formation qui repose sur les pratiques exemplaires en matiére
de conception pédagogique et de prise de décisions éthiques, et propose
un contenu pertinent et de qualité favorisant le développement
d’entraineurs compétents ayant la confiance nécessaire pour réussir.

La conception et la prestation des cours sont assurées en collaboration
avec le gouvernement du Canada, 65 organismes nationaux de sport
(ONS), 13 représentants provinciaux ou territoriaux de la formation des
entraineurs (RPTFE) et I'’Association canadienne des entraineursMc,
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AVANT PROPOS

L’Association canadienne de parachutisme sportif est heureuse de présenter ce Document de
Référence Entraineur 1 (Instructeur — Débutant) comme une partie du programme de
développement du parachutisme au Canada.

Ce manuel est basé sur plusieurs années d’expérience de travail avec les programmes
d’instructeur et d’entraineur a travers le Canada et vise a informer les entraineurs sur les
méthodes d’enseignement des habiletés de base en parachutisme et sur I'entrainement du
parachutiste novice. Chaque section présente la théorie générale pour étre un meilleur entraineur
et applique ensuite cette information au contexte du parachutisme.

Le programme d’entrainement et de formation de I'Association canadienne de parachutisme
sportif contribue grandement au développement des parachutistes au Canada. Nous espérons
sincerement que vous saurez en tirer tous les avantages.

DESISTEMENT ET DROIT D’AUTEUR

L’Association canadienne de parachutisme sportif souligne que cette publication a été préparée
a titre d’information générale seulement. Les lecteurs sont donc avisés que l'information publiée
dans ce manuel doit étre supervisée par des autorités compétentes pour une application
particuliere.

Il est interdit d’utiliser et/ou de reproduire les renseignements contenus dans ce manuel a moins
d’avoir obtenu au préalable le consentement écrit de I’Association canadienne de parachutisme
sportif et de I'Association canadienne des entraineurs. Toute personne qui utilise et/ou reproduit
linformation contenue dans ce manuel sans le consentement écrit de ’ACPS ou de I'ACE sera
responsable de toutes pertes ou dommages résultant de 'usage et/ou de la reproduction de ces
renseignements, peu importe la cause.
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La création de ce manuel et du programme de I'Entraineur 1 (Instructeur — Débutant) est en partie
subventionnée par TACPS et 'ACE. Le matériel du PNCE (2004) et le manuel de I'Entraineur 1
de 'ACPS (2001) ont été compilés par Tony Mercer assisté a la rédaction par Tom Pfeifer, Nick
Stetzenko et Derek Orr. Les mises a jour ont été fournies en 2009-2010 par Scott McEown. Les
mises a jour supplémentaires ont été fournies en 2018/19 par Izzy Perry et Phil Perry et par le
CTE.

Les personnes suivantes ont également contribué a la rédaction de ce document :
e Ken Bellemare (BC) — maitre personne-ressource, PNCE volet multi-sports,
e Guylaine Demers, Ph.D. — professeur, département d’Education physique de I'Université
Laval (Qc), maitre personne-ressource, volet multi-sports du PNCE,
e Alain Marion, M.Sc. — directeur au PNCE (Association canadienne des entraineurs).
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Avant le cours, les candidats devront remplir les cing sections du manuel. Le fait de ne pas
achever ce travail pourrait engendrer une exclusion du cours. Les voici :

1) SECTION DU MANUEL

Section 1.2 : Modeles ACPS et ACE

Section 1.4 : Rble dans le Brevet “A” et le pliage de la voilure principale

Section 2.1 : Le profil du parachutiste novice

Section 2.5 : Questionnaire sur le style d’apprentissage

Section 2.8 : Présentation des connaissances techniques

Section 4.1 : Prendre des décisions éthiques — Analyser des situations délicates

2) SECTION 2.8 : CONNAISSANCES TECHNIQUES

Vous serez chargé de préparer et de présenter un exposé sur I'un des sujets ci-dessous. Vous
devrez soumettre un plan de cours a votre personne-ressource, au moins une semaine avant le
cours dans un format indiqué par votre personne-ressource).

o Repérage : déterminer le point ’ATTERRISSAGE - point OUVERTURE - point de
SORTIE, MIP 2A Section 4.5.5

Controle de la chute libre : MIP 2A Section 5.19

Vol sous Voilure : MIP 2A Section 6.14

Approche d’atterrissage : MIP 2A Sections 6.7-6.9

Equipement et Instruments : réglage du DDA, altimétre sonore, etc. MIP 2A Sections 3.4, 3.6
....Autres assignés par la personne-ressource

3) SERIES DE MANCEUVRES

Vous devrez également effectuer un saut dans la Série de manceuvres qui montre le contréle
individuel en chute libre. Vous devrez fournir une vidéo montrant votre DEBUT d’exécution des
séries de manceuvres en chute libre :

Dive out

Salto avant

Salto arriére

Tonneau a droite (barrel roll)
Tonneau a gauche (barrel roll)
delta / glissade arriére

et, pour terminer, dérive

L’accent est mis sur I'exécution correcte de chaque rotation (c’est a dire, sur un plan correct) et
pour la précision des directions (+/- 30°) plutdt que sur la vitesse des rotations. Si vous ne
possédez pas de vidéo, vous avez la possibilité d’effectuer le saut durant le cours; si non, une
composition sera fournie.

Remarque : Pour évaluer la vidéo, les changements de directions doivent étre observables afin
que le caméraman puisse s’assurer que le saut est filmé avec des références au sol appropriées
en arriére-plan. La caméraman devra filmer le candidat de TARRIERE et en se tenant légérement
AU-DESSUS de lui, et toujours dans les airs pour capter la direction. Le caméraman ne devra
pas du tout se déplacer dans le ciel.

© Tous droits réservés, Association canadienne de parachutisme de sportif, 2019



Document de Référence Entraineur 1 Section 1.1 Page 6 sur 150

1.1 Entrainement sur la Zone de Saut - Le Réle de L’Entraineur

(Extrait de CanPara 1998, écrit par Tom Pfeifer du CTE)

Bien que le parachutiste étudiant contribue au financement de la plupart des activités, ce sont les
parachutistes débutants, intermédiaires et expérimentés qui permettent d’assurer le succés
constant de toutes les zones de sauts, quelles gu’elle soient. Nous sommes tous conscients que
l'infrastructure offerte aux éléves a été établie depuis longtemps et que [l'instructeur largueur et
l'instructeur de parachutisme] jouent des réles clés dans ce domaine de la formation et de la
progression. Une fois qu’un parachutiste a démontré son habilité en [CL] ou en [FSV], il existe
bon nombre d’occasions de sauter avec d’autres personnes et de faire des progrés. En ce qui
concerne les documents publiés concernant les Brevets, les chiffres montrent une chute
spectaculaire du nombre de participants entre les Brevets A et B. La question fréquemment posée
est celle de savoir ce que deviennent les parachutistes entre ces niveaux et comment les retenir
dans ce sport. La solution au probléme repose peut-étre sur les épaules de I'entraineur.

Les personne-ressources sont également des Entraineurs 1 et bon nombre d’entre eux sont des
Entraineurs 2. Malheureusement pour les novices, ces entraineurs risquent d’étre fort occupés
en portant un « chapeau d’instructeur » et d’étre impliqué soit dans I'enseignement du premier
cours de saut, en répartissant une envolée d’éléve, ou sur un saut PAC. lls n’ont pas le temps de
s’occuper de ceux qui viennent juste d’accomplir un autocontréle et le Brevet A. Il arrive trop
souvent que les parachutistes autocontrdlés soient délaissés jusqu’a ce qu’ils aient accumulé
assez de sauts pour que les parachutistes de plaisance expérimentés s’intéressent a eux. C’est
pendant la « morte saison » que ce sport perd le parachutiste qui se tourne vers des activités
récréatives ou ils trouvent d’autres défis a relever. Bien que le programme d’entrainement soit
mis en place depuis longtemps, il semblerait que certaines zones de sauts ne reconnaissent
toujours pas la valeur du dipléme d’Entraineur 1 et 'intégre pas a leurs programmes de zones de
sauts.

L’Entraineur 1 sur la zone de sauts : Le rble de I'Entraineur 1 est d’aider a 'acquisition des
habilités de base. Les novices ont appris leurs techniques de survie mais ne sont pas préts a
l'introduction au vol relatif. L'Entraineur 1 est la pour mettre au défi les novices, les empécher de
partir seuls et les former eux-mémes aux prochaines habiletés (Etape « Progression du novice —
Activités de base» de la grille des habilités de 'ACPS), ou pire encore, de faire quelque chose
au-dela de leurs habilités qui pourrait conduire a une situation dangereuse. Les novices
considereront 'Entraineur 1 comme un ami sur lequel ils peuvent compter et avec lequel partager
leurs propres expériences d’apprentissage. lls peuvent obtenir de précieux commentaires sur la
maniére d’améliorer leurs habiletés individuelles. Un novice atteindrait une progression maximale
en faisant appel aux services d’'un Entraineur 1 a chaque saut, bien que cela ne soit pas toujours
pratique. Cependant, on devrait encourager le novice a utiliser cette ressource aussi souvent que
possible.

L’Entraineur 1 peut également aider un instructeur a préparer les éléves a leur saut, en examinant

le contrdle de la voilure avec des éleves expérimentés ou, sous supervision, en enseignant des
habiletés particuliéres, comme I'apprentissage de la rotation. Evidemment, cela permet a

© Tous droits réservés, Association canadienne de parachutisme de sportif, 2019
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linstructeur de consacrer du temps supplémentaire aux autres éléves. L'Entraineur 1 devrait
également étre encouragé a améliorer ses propres compétences sous un ceil attentif et a élargir
ses propres horizons lors des sauts. De plus, les Entraineurs 1 feront partie intégrante de I'équipe
marketing de la zone de sauts car ils ont toujours ce « monopole du grand saut » et sont préts a
parler a tout le monde du « plus grand sport pratiqué ailleurs que sur la terre ferme».

Programme d’entrainement de I’Entraineur 1 : L’entrainement de I'Entraineur 1 se déroule en
trois parties comprenant une phase technique, pratique et théorique [la technigue et la théorie
ont été combinées en 2004]. La phase technique se déroule pendant la saison de parachutisme.
Le cours est donné a la zone de sauts par une personne-ressource de I'ACPS et dure
géneéralement un weekend. Le candidat de I'Entraineur 1 est exposé aux programmes
d’entrainement de 'ACPS et apprend les techniques pour présenter et évaluer les habiletés. Plus
précisément, ils apprendront comment former les novices pour qu’ils acquiérent les habiletés
dans « Progression du novice — Activités de base » de la grille de compétences de 'ACPS. lIs
devront démontrer des connaissances techniques ainsi que leurs propres compétences dans ces
habiletés. lls apprendront comment : aider le novice a se fixer des objectifs, a fournir des
informations techniques, a observer en toute sécurité et avec précision les habiletés mises en
pratique et a fournir un compte-rendu au novice afin qu’il améliore ses habiletés. lls jouiront
également d’un encadrement précieux et d’'une évaluation de leurs propres compétences.

Aprés avoir terminé le cours technique, la phase technique nécessite que I'Entraineur 1 effectue
au moins trois sauts d’entrainement “Hello to Goodbye”, le dernier devant étre observé et faire
'objet d’'un compte-rendu par un Entraineur 2 certifié, a la fois au sol et en vol. lls doivent
également remplir un document d’évaluation de la performance [a l'intérieur du Portfolio] dans
lequel ils enregistrent I'entrailnement et évaluent leurs propres progrés. lls doivent réussir le
module ACE de Prises de Décisions Ethiques (en ligne). Une fois le portfolio complété et signé
par un Entraineur 2 ou par un IE (de préférence un IE), envoyez-le au bureau (par courriel ou par
voie postale).

Un Entraineur 1 dispose de plusieurs options une fois qu’il a acquis une certaine expérience de
son rdle. Il peut se qualifier pour le cours d’Instructeur largueur s'’il démontre I'envie de travailler
avec les éleves et avec I'Entraineur 2 s'il préfére s’occuper de I'aspect de I'entrainement au
parachutisme.

L’Entraineur 1 a un rdle important a jouer dans une zone de sauts a succés. Utiliser des
Entraineurs 1 et observer la zone de sauts se développer. L’'opérateur de la zone de sauts les
verra comme la prochaine vague d’instructeurs enthousiastes et les Entraineurs 2 qui peuvent
aider le parachutiste novice a progresser et a continuer a pratiquer ce sport. lls seront encouragés
a effectuer de nombreux sauts et a s'amuser dans la zone de sauts, et se verront également offrir
l'opportunité de mettre en pratique les habiletés d’entrainement gu’ils ont acquises. D’autres
instructeurs honoreront les engagements des Entraineurs 1, en saluant leurs efforts et leur
donneront la possibilité d’améliorer leurs performances, sous supervision. Les parachutistes
novices seront reconnaissants d’avoir les moyens de poursuivre leur progression, tout en étant
accompagnés par des gens compétents. Encouragez les candidats remplissant les conditions
spécifiées a s’impliquer dans le réle d’entraineur ou d’instructeur. Pour que ce sport continue a
avoir du succes, il faut des individus comme eux, dévoués et qualifiés.

© Tous droits réservés, Association canadienne de parachutisme de sportif, 2019
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1.2 MODELES DE L’ACPS ET DE L’ACE

1.2.1 MoDELE DE L’ACE/PNCE

Qu’est-ce que le Programme National de Certification des Entraineurs ?

Le PNCE est un programme de formation et de certification a I'intention des entraineurs qui est
offert dans plus de 60 sports au Canada. Il a été créé afin de répondre aux besoins d’'un grand
éventail d’entraineurs, de l'initiation au sport jusqu’a la haute performance.

L’ACE a éteé créée en 1970, a la suite des recommandations émises par le comité de travail sur
le sport au Canada. En 1974, elle a lancé le Programme national de certification des entraineurs
(PNCE). Depuis sa création, 'ACE est devenue une chef de file mondiale dans le domaine de la
formation et de la certification en entrainement. Tous les ans, plus de 60 000 entraineurs et
entraineuses assistent a des ateliers du PNCE et, depuis le lancement de ce programme, plus
d’'un million d’entraineurs et d’entraineuses ont suivi sa formation. Cela leur a permis d’acquérir
des connaissances et des habiletés en matiére d’entrainement visant a :

¢ faire vivre aux participants une expérience positive du sport,
e mieux combler les besoins des participants impliqués dans les programmes sportifs,
e donner aux participants le pouvoir de réaliser leur plein potentiel en sport.

Le PNCE est un programme auquel collaborent le gouvernement du Canada, les gouvernements
provinciaux et territoriaux, les fédérations nationales, provinciales et territoriales de sport ainsi
gue I'Association canadienne des entraineurs.

Le « nouveau » PNCE

La structure du nouveau PNCE a été élaborée dans le but de tenir compte des différents profils
d'entraineurs que l'on retrouve dans le systéme sportif canadien et des environnements
particuliers ou « contextes d'entrainement » dans lesquels ces personnes interviennent. Trois
profils d’entrainement ont été retenus soit : sport communautaire, compétition et instruction.

Il revient a chaque fédération nationale sportive de déterminer les profils et les contextes qui
s'appliqueront a son systeme de développement des entraineurs.

© Tous droits réservés, Association canadienne de parachutisme de sportif, 2019
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PROFILS D’ENTRAINEURS

Sport Compétition Instruction
Communautaire

¥ ¥ ¥

I % Introduction . .
% Initiation % Deébutants
CONTEXTES T < Développement . Adiai
% Participation a long PP % Intermédiaires

D’ENTRAINEMENT

terme .
% Haute performance |l ., A\anceés
*

Caractéristiques des différents profils d’entrainement

Chaque type d’entraineur joue un réle important dans le systéme sportif canadien et contribue a
sa fagcon au développement des participants/athlétes sous sa responsabilité. Il n’est pas toujours
facile d’établir une distinction claire entre les trois profils d’entrainement car certains roles et
responsabilités se chevauchent. Cependant, une analyse des différents contextes d’intervention
confirme I'existence de particularités propres a chacun.

Les caractéristiques générales de chaque profil d’entraineur établies de la nouvelle structure du
PNCE sont brievement décrites ci-apres.

Profil « sport communautaire »

En

regle générale, les entraineurs ceuvrant en sport communautaire présentent les

caractéristiques suivantes :

Plusieurs d’entre eux interviennent auprés de jeunes enfants dans le cadre de
programmes qui durent seulement quelques semaines.

Plusieurs sont des parents qui s’impliquent parce que leur enfant participe a ce sport.
Plusieurs entraineurs sont impliqués pour la premiére fois dans un sport ou ils ont peu
d’expérience.

lls interviennent dans des programmes a caractére récréatif ou encore dans des
programmes ou le niveau de compétition n’est pas trés élevé; I'importance accordée au
résultat ou a la performance n’est donc pas ce qui prime.

lls cherchent avant tout & faire aimer le sport dans un climat divertissant et sécuritaire.
lls encouragent la participation, peu importe le niveau d’habileté des participants. lls
créent des conditions ou le sport constitue une expérience positive qui contribue a
'amélioration de I'estime de soi chez I'athléte.

Dans plusieurs cas, les régles de compétition traditionnelles peuvent étre modifiées ou
adaptées afin de mieux répondre aux besoins et aux intéréts des participants et de
s’assurer que I'expérience sportive est saine et plaisante.

© Tous droits réservés, Association canadienne de parachutisme de sportif, 2019
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Profil « Compétition »
En régle générale, les entraineurs impliqués dans le sport de compétition présentent les
caractéristiques suivantes :
¢ lIs interviennent dans un environnement ou les athlétes visent a réaliser une
performance en compétition;
¢ lIs offrent un soutien aux athlétes dans des domaines tels la préparation technique,
physique, tactique et mentale;
o |Is offrent un soutien aux athlétes a la fois en situation d’entrainement et de compétition;
e lIs cherchent a améliorer les habiletés compétitives des athlétes;
e lIs cherchent a aider I'athléte a se développer dans une perspective a long terme;
o lIs utilisent le sport comme un moyen de développer I'individu dans sa globalité;
¢ llIs utilisent le sport comme un moyen pour enseigner certaines valeurs;
¢ lIs aident les athlétes a développer au maximum leur potentiel;
¢ lIs créent les conditions ou le sport constitue une expérience positive qui contribue a
'amélioration de I'estime de soi chez I'athléte.

Aux fins de certifications, trois contextes particuliers s’appliqueront pour ce profil, chacun reflétant
les objectifs principaux associés au développement des athlétes ainsi que leur niveau de
performance.

Introduction a la compétition. En général, ces entraineurs travaillent avec des enfants, des
préadolescents ou des adolescents. lls enseignent les techniques et les tactiques de base pour
les préparer a des compétitions locales et régionales. Les athlétes s’entrainent sur une base
saisonniére afin d’améliorer leur forme physique générale. Le plaisir compte avant tout dans la
pratique du sport. La spécialisation n’est pas une priorité a ce stade et le sport devient un moyen
d’enseigner certaines valeurs morales et de développer les habiletés sociales. Par ex. : entraineur
bénévole pour un club, entraineur pour des athlétes débutant en compétition, entraineur pour des
athletes qui s’entrainent sur une base saisonniere.

Compétition - Athletes en voie de développement. La plupart de ces entraineurs travaillent
avec des adolescents et de jeunes adultes. lls cherchent a raffiner les techniques et tactiques de
base, a enseigner des habiletés et tactiques plus avancées et a préparer les athlétes en vue de
compétitions de niveau provincial ou national. Les athlétes s’entrainent plusieurs fois par semaine
sur une base saisonniére ou annuelle. Méme si le plaisir prend une bonne place, les résultats en
compétition sont plus importants car les athlétes doivent rencontrer des standards de
performance. Il devient trés important d’étre en bonne forme et de viser la spécialisation dans
une discipline. A ce niveau, le sport permet d’enseigner les valeurs et I'éthique et de raffiner les
habiletés sociales. P. ex. : entraineur pour une équipe régionale ou provinciale qui s’entraine toute
l'année, entraineur aux Jeux du Canada; entraineur dans un collége ou une universiteé.

Compétition — Haute performance : en régle générale, ces entraineurs travaillent avec des
athletes agés entre 20 et 35 ans. lls aident les athlétes a perfectionner les techniques et les
tactiques avancées et les préparent pour les compétitions de niveau national ou international. Les
athlétes s’adonnent a un volume élevé d’entrainement spécialisé sur une base annuelle dans le

© Tous droits réservés, Association canadienne de parachutisme de sportif, 2019
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but de maintenir et d’améliorer leur performance. Méme si I'athléte retire une bonne part de plaisir
dans la pratique, les résultats en compétition priment avant tout. Les athlétes s’efforcent
d’atteindre leur plein potentiel et d’accéder & un niveau de performance de classe mondiale. A ce
stade, le sport permet de mettre en ceuvre les valeurs et de démontrer les habiletés sociales et
éthiques. Par ex. : entraineur d’athletes de niveau international, d’athletes professionnels et
d’équipes nationales.

Profil « instruction »
En régle générale, les entraineurs impliqués dans le profil « instruction » présentent les
caractéristiques suivantes :
e Leur principale responsabilité consiste a enseigner des habiletés propres a une activité
sportive;
¢ lIs interviennent auprés des participants dont le niveau de maitrise de I'activité peut étre
variable;
¢ lIs interviennent essentiellement dans un contexte non compétitif.

Aux fins de certification, trois contextes particuliers s’appliquent, chacun reflétant le niveau de
performance des participants.

Instruction — Niveau débutant. Ce type d’instructeur enseigne les habiletés de base a des
individus possédant trés peu ou aucune d’expérience dans le sport ou I'activité. Il s’occupe d’'un
nombre limité de participants a la fois et présente les principes fondamentaux de I'activité en
mettant 'accent sur la sécurité dans les domaines ou cela s’applique.

Instruction — Niveau intermédiaire. Ce type d'instructeur aide les participants ayant déja une
certaine expérience et une bonne maitrise de l'activité a raffiner les techniques de base et
acquérir des techniques plus avancées. Il donne un enseignement plus personnalisé basé sur les
caractéristiques individuelles de performance de chaque participant et peut avoir a diriger des
groupes plus nombreux. Un instructeur - Intermédiaire doit bien maitriser tous les aspects traitant
de la sélection et de I'ajustement des équipements. Il peut aussi agir comme superviseur pour les
entraineurs qui travaillent avec des débutants.

Instruction — Niveau avancé. Ce type d’instructeur doit posséder une vaste expérience dans
son sport. Il doit démontrer des aptitudes supérieures dans tous les secteurs d’habiletés
d’enseignement et dans l'analyse des performances pour aider les participants a parfaire les
habiletés avancées. Il fournit un enseignement trés adapté, incluant le développement de
nouvelles techniques destinées aux individus rencontrant de sérieux problémes d’apprentissage.
Il doit aussi superviser les entraineurs travaillant avec les débutants ou les intermédiaires et ses
compétences peuvent s’étendre au-dela des domaines autres que les équipements, les habiletés
et les techniques.

Le tableau de la page suivante présente un résumé des différents profils et contextes
d’entrainement de la nouvelle structure PNCE et met en évidence certaines des grandes
caractéristiques s’appliquant aux programmes dans lesquels ils sont impliqués.
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Profils d’entrainement

Communautaire | Compétition Instruction
Contextes Initiation Introduction Développement Haute- Débutant Intermédiaire | Avancé
d’entrainement Performance
Athlétes ou Jeunes enfants Enfants et Adolescents et Adolescents et Tous &ges | Tous ages Adolescents
Participants adolescents jeunes adultes adultes ou adultes
Emphase du Plaisir et sécurité Plaisir; Consolidation et Raffinement des Acquisition | Consolidation | Raffinement
Programme acquisition des | raffinement des techniques et d’habiletés | d’habiletés des
habiletés et techniques et tactiques de de base spécifiques au | habiletés
tactiques de tactiques en compétition spécifiques | sport spécifiques
base; compétition; avancées; au sport au sport
expérience préparation des préparation des
positive en athletes a réaliser athléetes a réaliser
compétition. des performances des performances
de niveau national de niveau
international
Durée du Quelques semaines | 15a 30 40 a 45 semaines Annuel Quelques Variable; Variable;
Programme semaines ou plus semaines lecons lecons
ou lecons
Fréquence de Une fois par semaine | Une & deux fois | 5 a 8 fois par 6 & 12 fois par Variable; Variable Variable
I’entrainement par semaine semaine semaine ou plus une fois par
semaine
Niveau de Récréatif, Local, régional Provincial et National et Ne Ne s’applique | Ne
Compétition communautaire national; Jeux du international s’applique pas s’applique
Canada pas pas
Soutien aux Sécurité, plaisir Sécurité, plaisir, | Préparation Préparation Enseigne- Enseignement | Enseigne-
Athléetes ou développement | physique, physique, ment des des habiletés | ment des
Participants des habiletés technique, tactiqgue | technique, tactique | habiletés et | et correction habiletés et
techniques et et mentale; et mentale; correction des erreurs ; correction
tactiques de élaboration et suivi | élaboration et suivi | des erreurs des erreurs ;
base, conseils d’'un programme d’'un programme achat et
en compétition sportif annuel sportif annuel ajustement
et gestion de adapté a des adapté a des d'un
I'expérience compétitions de compétitions de équipement
compétitive niveau national niveau national
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Certification des entraineurs et possibilités de formation
dans la nouvelle structure du PNCE

Résultats attendus du PNCE

Le nouveau PNCE établit une distinction plus claire entre la « formation » et la « certification » en
entrainement. Cependant, chacune sera élaborée en fonction de résultats attendus bien précis.
Les « résultats attendus du PNCE » représentent ce que I'entraineur doit étre capable de faire
pour étre certifié dans un profil et un contexte d’intervention particulier. Certains résultats attendus
sont trés similaires d’'un profil ou d’'un contexte d’entrainement a l'autre, alors que d’autres
peuvent étre tres différents.

Certification des entraineurs
Les entraineurs désirant obtenir une certification du PNCE devront démontrer qu’ils peuvent
répondre aux exigences identifiées pour leur sport et pour leur contexte particulier dans des
domaines tels :

¢ Analyse de la performance

¢ Planification d'une séance d'entrainement

e Elaboration d'un programme

e Gestion d'un programme

e Soutien aux participants/athlétes en situation d’entrainement et de compétition

e La prise de décisions éthiques

Les exigences de certification identifiées ci-dessus seront adaptées a chaque profil d’entraineurs
et a chaque contexte. La notion de certification implique cependant qu’une évaluation de
I'entraineur devra avoir lieu et que ses habiletés dans les domaines précédents devront étre
validées en fonction de criteres bien précis.

Formation des entraineurs

Pour chacun de ces domaines, des stages de formation adaptés au sport et au contexte de
'entraineur seront disponibles. Ces stages seront offerts de fagon « multisports », c.-a-d. & un
des groupes d’entraineurs du méme contexte, mais provenant de sports différents ou encore
«unisport », c.-a-d. des groupes composés d’entraineurs du méme sport et du méme contexte.

Les entraineurs qui prennent part a des stages de formation seront considérés comme étant
« formés PNCE » dans le contexte auquel le stage en question s’applique.

1.2.2 FORMATION DE L'ENTRAINEUR/INSTRUCTEUR - MODELE DE L’ACPS

Aujourd’hui, pour étre un bon parachutiste, le novice doit apprendre les habiletés de base et
démontrer un niveau d’habileté qui, il y a 10 ans, était réservé aux « Sky gods ». Le Comité de
travail sur I'entrainement de 'ACPS reconnait que pour devenir un bon parachutiste vous n’avez
pas besoin de dépenser une fortune pour faire des milliers de sauts ou de vénérer un gourou qui
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vous initie aux plaisirs célestes ! Les bonnes techniques sont faciles a apprendre. De plus, au
Canada, nous avons non seulement les ressources humaines et les connaissances pour vous
apprendre comment devenir de bons parachutistes mais aussi comment vous démarquer en
compétition tant au niveau national qu’international.

Nous croyons que le programme de certification en entrainement et en enseignement de 'ACPS
procure un systéme d’entrainement facile & comprendre pour le parachutiste de tout niveau qui
souhaite améliorer ses habiletés dans n'importe quel domaine du parachutisme.

a. Le programme d’entrainement de concert avec le PNCE :

Le regroupement de I'Association canadienne des entraineurs (ACE) / le Programme national de
certification des entraineurs (PNCE) et du systéme d’entrainement et d’enseignement de TACPS
permet aux entraineurs certifiés de ’ACPS d’étre enregistrés a I'Association canadienne des
entraineurs. Cette association apporte aussi des avantages supplémentaires :

e Reconnaissance des entraineurs au niveau national

e Acceés a des ressources utiles pour la mise a jour des techniques d’entrainement

e Opportunités de développement professionnel

Dans la structure du « nouveau PNCE », I'entraineur d’un parachutiste novice, I'Entraineur 1, se
situe dans le profil « Instruction », contexte « Débutant ». Quant a 'Entraineur 2, il se retrouve
dans le profil « instruction », contexte « intermédiaire ».

Note : Ce cours est congu pour donner toute I'information théorique et pratique sur I'entrainement.
Il contient l'information technique en parachutisme et le contenu du module A du cours théorique
de I'ACE. Il a été spécifiquement congu pour remplir les exigences du PNCE pour le contexte de
linstructeur — Débutant.

Section 1 : Réle de I'Entraineur 1,

Section 2 : Planification d’'un saut (analyse des performances et planification d’'une séance
d’entrainement),

Section 3 : Diriger un saut sécuritaire (donner le support aux athlétes en entrainement) et

Section 4 : Prise de décisions éthiques.

Entraineur 1 (Instructeur — Débutant). L’Entraineur 1 assistera le détenteur d’un certificat Solo
ou d’un brevet A dans une pratique journaliere pour I'acquisition d’habiletés individuelles de base.
Le cours d’instructeur niveau débutant se donne sur trois jours, incluant le cours magistral et les
sauts. Le cours vise a apprendre a I'entraineur comment entrainer efficacement et le laisser
pratiquer et démontrer ses capacités par des exercices guidés et des simulations. Le cours
montre « comment » entrainer, tout en se voulant divertissant et informel. La réussite du cours
sera basée sur la présence et la participation et aussi par un test écrit et une évaluation des
situations d’entrainement et des sauts. Ce cours d’Entraineur 1 s’intégre dans le contexte «
Instruction — Débutant ».

© Tous droits réservés, Association canadienne de parachutisme de sportif, 2019



Document de Référence Entraineur 1 Section 1.2 Page 15 sur 150

« Instruction — Débutant ». Ce type d’instructeur enseigne les habiletés de base a des
individus possédant trés peu ou aucune d’expérience dans le sport ou l'activité. I
s’occupe d’'un nombre limité de participants a la fois et présente les principes
fondamentaux de l'activité en mettant I'accent sur la sécurité dans les domaines ou cela
s’applique.

Note : Normalement, dans le systéme du PNCE, un entraineur est formé et évalué avec de vrais
athlétes. Par contre, en parachutisme, I'évaluation doit étre faite dans le cours avec des
personnes-ressource d’apprentissage qui simulent le rble de débutant, afin que les gradués
puissent, par la suite, travailler en sécurité avec des novices.

Aprés avoir réussi son cours, 'Entraineur 1 aidera les détenteurs de certificat Solo a améliorer
leurs techniques. C’est la partie « pratique » de la certification ou il acquiert son expérience en
appliquant I'information du cours « technique » et « théorique » de ’ACPS et monte le portfolio
requis pour la certification. La certification d’Entraineur 1 est la base de toutes les autres
certifications d’entraineur et d’instructeur de TACPS (instructeur largueur, instructeur en classe,
instructeur PAC et Entraineur 2).

Entraineur 2 (Instructeur - Intermédiaire) : L’Entraineur 2 aidera les novices et les
parachutistes récréatifs expérimentés a atteindre un niveau plus élevé dans le développement
général de leurs habiletés. Il encouragera la pratique courante en fixant des buts vers une
meilleure performance. Ce cours se donne généralement durant une fin de semaine avec des
évaluations par des tests écrits, des démonstrations pratiques et des sauts.

« L’Instructeur- Intermédiaire » : aide les participants a parfaire les habiletés de
base et présente une variété de techniques plus complexes a des individus qui ont
déja une certaine expérience dans le sport et qui ont déja démontré un degré
acceptable de compétences. Il donne une instruction plus « personnalisée » selon les
performances de chaque participant et devrait s’attendre a travailler avec des groupes
plus nombreux. L’instructeur qui travaille avec des participants intermédiaires devra
avoir les connaissances nécessaires dans la sélection et l'ajustement des
équipements. Il doit aussi superviser les entraineurs travaillant avec les débutants.

Aprés avoir réussi son cours, I'Entraineur 2 doit compléter la partie « pratique » en aidant des
individus ou des groupes a améliorer leurs habiletés en précision, en VR, en freefly, en voltige ou
en FSV. C'est la partie « pratique » de la certification ou I'entraineur prend de I'expérience en
appliquant l'information regue dans la section de cours « technique » et « théorique ». Il doit
également monter son portfolio requis pour la certification.

Dans le futur, TACPS souhaite trouver les ressources nécessaires pour former des entraineurs

pour les parachutistes en compétition (introduction a la compétition et développement en
compétition).
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Entraineur dans le contexte Compétition-Développement (ECD) : L'entraineur CompDev
entraine principalement des athlétes développant leurs capacités compétitives de I'introduction a
I'étape de la compétition (se référer au Plan _de vol). L'entrainement pour la certification du
CompDev est une formation de 3 jours, consistant a prendre un cours basé sur les Prises de
Décisions Ethiques et six modules PNCE.

Apercu des exigences techniques, théoriques et du portfolio pour
I’Entraineur 1 (instructeur - Débutant) et ’'Entraineur 2 (instructeur - Intermédiaire

Parties :
Cours « Technique » et A Portfohg
f Taches pratiques
« Théorique »
Entraineur 1 | ¢ Taches d’entrainement e Avoir effectué au moins 75 sauts de toute sorte.
e Séries de manceuvres o Effectuer 3 sauts d'entrainement complets (du début
(vidéo) a la fin). Le saut d’entrainement final sera observé et
o Habiletés en CL - VR commenté par un Entraineur 2 certifié, au sol et en
e Sauts en tant chute libre. Compléter I'évaluation éthique de 'ACE
gu’entraineur (sur le site Web)
e Précision e Compléter toutes les taches en douze mois
e Pliage e Compléter le portfolio Entraineur 1
e Test
Entraineur 2 | ¢  Saut de voltige (vidéo) e 50 sauts d’entrainement
e Entrainement VR 1:1 e Effectuer 25 sauts d'entrainement 1 :1 avec le
e Habiletés en VR4 détenteur d'un certificat solo ou d'un brevet A.
e Précision a I'atterrissage e Effectuer un saut d'entrailnement observé et
e Examen commenté par un E2 certifié.
e Reéaliser toutes les taches dans un délai d'un an.
e Compléter le portfolio Entraineur 1

b. Certifications additionnelles de I’ACPS en instruction
Note : Ces certifications ne font pas présentement partie de I'association ACPS/ACE et de ce fait
ne font pas partie de I'accréditation de I'Entraineur 1 et 'Entraineur 2.

Instructeur largueur : Ce cours se donne sur 3 jours et la formation sera spécifigue a
'équipement, I'avion et le type de progression recommandé par I'ACPS utilisé sur la ZS. Pour
s'inscrire, le parachutiste doit avoir réussi le cours « technique » d’Entraineur 1 1. L’instructeur
largueur devra produire un portfolio de ses activités avec les éléves pour compléter la partie
« pratique ».

Instructeur PAC : Cette formation sera complétée par un cours donné sur plusieurs jours. Les
conditions préalables incluent :

e Etre E2 certifié.
e Etre IL ou IC certifié ou avoir rempli le journal préalable au cours.
e Avoir observé 2 cours complets de premier saut au cours de la derniére année.
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o Avoir effectué 600 sauts (on recommande 800 sauts).
e Avoir accumulé 6 heures de chute libre (on recommande 8 heures).
e Terminer le module d’instructeur radio (IR certifié recommandé)

Aprés le cours, le volet pratique de linstructeur PAC consiste a sauter avec des éléves
parachutistes dans le r6le du PAC pour compléter le portfolio.

Instructeur en classe : Le principal privilege d’'un instructeur en classe est de donner le cours
magistral du premier saut. Ce cours se donne généralement une fin de semaine incluant des
activités en classe. Le contenu du cours est orienté sur les technigues et les installations utilisées
a la ZS spécifique. Aprés ce cours, linstructeur en classe devra participer au programme
d’entrainement de la ZS pour compléter son portfolio.

L’Instructeur Examinateur (IE) : sera autorisé a traiter le Certification de saut démonstration,
annotation de sauts de nuit et Eau, les informations sur I'évaluateur du cours, les formulaires
d’inscription aux brevets, ainsi que le processus d’examen des brevets. L’IE peut faire passer des
examens de brevets et a un droit de regard sur les registres.

Instructeur radio : C’est une certification qui utilise I'information contenue dans le cours
d’instructeur largueur ou d’Entraineur 1 2. Le candidat doit diriger a la radio 25 éléves sous la
supervision directe d’un détenteur d’'une certification instructeur radio. Ce programme supervisé
sera I'objet du portfolio qui sera la base de la certification.
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Apercgu des certifications de I’ACPS non régies par le PNCE

Cours Parties Taches Pratiques
« Technique » et « Théorique » Portfolio
Instructeur e Taches d’enseignement Larguer 6 éléves sous la supervision directe
Largueur e Repérage d’un instructeur Senior ou d’'un instructeur B
e Equipement Larguer 25 éléves (DAI/SL)
e Largage Remplir le formulaire REP
e Examen

Instructeur en
classe

Cours magistral
Gestion des risques
Examen

3 cours de premier saut a une classe d’au
moins 10 éléves sous la supervision directe
d’un IB ou d’un instructeur en classe certifié
instructeur Senior

Remplir le formulaire REP

Instructeur
PAC

Sauts c6té principal et coté
réserve

2 :1 avec légers problémes
jusqu’aux problémes
majeurs

1:1 avec légers problemes
jusqu’aux problémes
majeurs

1:1 récupération de la
position inversée

25 sauts PAC incluant au moins un saut 1 :1
évalué par un IPAC certifié
Remplir le formulaire REP

Instructeur
Examinateur

Analyse de situations
Evaluations des
coéquipiers

Evaluation de la chute libre

Remplir 'examen écrit pour les brevets A, B et
C alivres ouverts. Corriger les examens avec
un |E certifié jusqu’a I'obtention d'une note
100% pour chacun.

Administrer deux examens de brevet. (Inclure
le nom de la personne qui passe I'examen, la
date, le résultat et le nom du superviseur)
Avoir regu I'annotation pour le saut a I'eau et le
saut de nuit et les informations nécessaires
afin d'administrer cette annotation.

Avoir recu le briefing et I'information pour
signer I'annotation pour la révision des
procédures d'urgence.

Instructeur
radio

Module théorique
Exercices pratiques
encadrés

Faire le contréle radio a 25 éleves sous
supervision directe.
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1.2.3 L’ENTRAINEUR 1 1 (INSTRUCTEUR — DEBUTANT) : COURS « TECHNIQUE » ET « THEORIQUE »

INTRODUCTION

Durant ces trois jours vous apprendrez une foule de choses et vous développerez des habiletés
gui vous permettront de commencer a entrainer les autres. Vous mettrez aussi a I'épreuve vos
aptitudes en parachutisme. Avant d’assister au cours, vous devriez déja avoir les prérequis
nécessaires. La section suivante trace un tableau des évaluations, des priviléges, des exigences
pratiques et du processus pour devenir un Entraineur 1 1 (Instructeur — Débutant).

LA CERTIFICATION DE L’ACPS DE L’ENTRAINEUR :
1. Prérequis :

e DBrevetB

o Affiliation de ’ACPS

e Etre age majeur(e)
2. Evaluation durant le cours :

¢ Habiletés dans les airs :

o Saut de manceuvres en solo : exécution précise d’'une série de manceuvres
de la grille des habiletés de base — Tache préparatoire au cours,
évaluation sur vidéo

o Précision : démontrer une approche de précision contrélée sur chaque saut

o Habiletés en chute libre et VR : démontrer ses habiletés en VR incluant les
sorties, capacité a maintenir la proximité durant la chute libre et a effectuer
une dérive efficace

e Habiletés en entrainement :

o Enseignement : démontrer ses aptitudes a enseigner des habiletés simples
de la grille des habilités

o Entrainement : démontrer ses aptitudes a entrainer un novice durant le saut
entier, incluant I'établissement des buts, la préparation du saut, 'enseignement,
les vérifications de sécurité, 'analyse des habiletés, le feed-back, etc.

o Habiletés avec I'équipement :
o Pliage : démontrer le pliage systématique du principal
e Examen écrit :

o Obtenir la note de passage de 80% a I'examen sur les aspects du role d’'un
Entraineur 1 1.

3. L’exigence pratique de 'Entraineur 1 1 a produire un portfolio complet dans un délai d’'un
an, apres avoir terminé ce cours technique et théorique, est la suivante :
o Compétences sportives :

o Effectuer 3 sauts d'entrainement complets (du début a la fin). Le saut
d’entrainement final sera observé et commenté par un Entraineur 1 2 certifié,
au sol et en chute libre.

Avoir effectué au moins 75 sauts de toute sorte.

Réussir I'évaluation en ligne de I'ACE sur la prise de décisions éthiques.
Réaliser toutes les taches dans un délai d'un an.

Remplir et soumettre le portfolio d'E1.

O O O O
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Note : Si les exigences pratiques ne sont pas remplies aprés un an, vous devez déposer une
demande de prolongation de certification, en détaillant la raison pour laquelle la partie pratique
n’a pas été terminée. Joignez a la demande une photocopie des parties complétées du portfolio
d’Entraineur 1. Si vous ne faites pas la demande ou si vous ne remplissez pas les conditions
requises apres la date de prolongation, votre nom sera supprimé du registre Entraineur 1 et vous
devrez repasser le cours.

4. La procédure pour obtenir la certification :

o Dés que les candidats ont réussi a compléter le portfolio avec succes, ils doivent
ensuite le faire parvenir au bureau national de ’'ACPS (par courriel ou par voie
postale).

5. Privileges de 'Entraineur 1 :

e Entrainer les détenteurs de certificat Solo dans la section « Progression du novice —
Activités de base » de la grilles des habiletés

e Assister:

o Tout instructeur avec les éléves (sous supervision directe de I'instructeur).
o Un Entraineur 2 dans le programme de développement des habiletés

e Etre qualifié pour :

o Instructeur largueur, Instructeur en classe, Instructeur radio, et certification
d’Entraineur 2. lls peuvent également se qualifier pour devenir Instructeur
Tandem, qui n’est pas une certification ACPS.

e Validation :

o Entrainement pour annotation au pliage, distances sur atterrissages de
précision, manceuvres sous la voilure et en chute libre requis pour le brevet A.

Survol du cours d’Entraineur 1 :

Le cours se donne généralement sur trois jours. Vous trouverez un horaire typique a la page 23
de ce manuel. L'horaire peut varier considérablement selon les demandes de la ZS et les
conditions climatiques.

Afin d’en retirer le maximum, vous devrez assister au programme complet et étre ponctuel.
Apportez votre carnet de sauts, carnet de brevets et carte de membre de 'ACPS. Vous devrez
aussi avoir en main une édition récente du MIP 1 et du MIP 2A, du papier et des crayons ainsi
gue tout votre équipement de saut.

Activités sur la ZS:

Vous trouverez ci-dessous les détails des activités sur lesquelles vous serez évalués. De plus,
les points clés pour I'évaluation sont identifiés pour chaque habileté. Nous vous recommandons
fortement de vous préparer pour ces évaluations en vous pratiquant avant le cours.

Note : durant le cours, la personne-ressource ou l’évaluateur jouera le réle d’un éléve
typique.
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Contrdle de la chute libre individuelle — Série de manceuvres

Vous devrez avoir une vidéo ou I'on vous voit effectuer une série de six manceuvres en chute
libre : Dive out, salto avant, salto arriére, tonneau a droite, tonneau a gauche, delta/glissade
arriére et dérive. Visez la précision de chaque rotation dans le bon plan et la précision de I'axe
(+/- 30°) plutét que la vitesse d’exécution. Si vous n’avez pas de video, il est possible que vous
puissiez faire le saut durant le cours.

Note : pour I'évaluation sur vidéo, les changements de cap doivent étre visibles. Le caméraman
doit donc avoir des prises de vue donnant des points de référence au sol en arriére-plan.

Aptitudes en enseignement

On vous assignera des taches spécifiques de la grille des habiletés que vous devrez enseigner
aux autres candidats. Vous serez évalué sur votre aptitude & comprendre et utiliser le systeme
PPAF. Vous devrez préparer un plan de cours pour chaque présentation.

Habiletés en chute libre

Un des priviléges de I'Entraineur 1 est de pouvoir sauter avec des novices et de les observer.
C’est pourquoi I'évaluation de vos habiletés en chute libre est axée sur votre capacité a controler
votre corps par rapport a un autre parachutiste en utilisant les bonnes technigues. Vous devrez
étre capable de suivre le novice en chute libre en gardant un bon contact visuel, de maitriser la
proximité durant le saut, de tourner, de dériver et d’ouvrir de fagon sécuritaire. Ces habiletés
seront évaluées durant les sauts d’entrainement.

Aptitudes en entrainement

Vous serez évalué sur vos aptitudes a travailler avec un novice (un participant au cours) dans les
niveaux 4 a 8 de la grille. Trois sauts sont prévus ou vous jouerez graduellement le réle
d’Entraineur 1. Vous entrainerez un novice qui fera des erreurs normales courantes. Tous les
aspects du réle de I'entraineur seront évalués, soit : la préparation, la montée, la chute libre, le
contrble de la voilure et le feed-back (débriefing).

Contréle de la voilure

Vous devrez faire une approche contrdlée vers l'aire d’atterrissage sur chacun de vos sauts.
Durant votre approche, vous devrez : 1) démontrer une bonne position du corps sous voilure et
2) vous maintenir dans la ligne d’approche; si vous étes également capable de contrbler votre
angle d’approche, ce sera sirement un avantage supplémentaire pour votre évaluation.

Note : la ligne d’approche représente une longue bande imaginaire d’environ 2 m de largeur,
arrivant au centre de la cible, paralléle a la direction du vent au sol.

Pliage du parachute principal

Durant le cours, vous devrez plier votre parachute principal « vite et bien » Il est important que
vous utilisiez les bonnes techniques car vous serez évalué sur le pliage de votre équipement
personnel aprés chaque saut. Les personnes-ressources vous donneront des trucs pour
améliorer vos techniques, si nécessaire.
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Entraineur 1 - Horaire (Note : L’horaire peut changer en fonction des conditions météorologiques
et des besoins, tel que déterminé par chaque personne-ressource)

Jour 1 Jour 2 Jour 3
9:00a | 1.1 &1.2 Introduction et 9:00 a 2.5 Enseignement 9:00 a 2.8 Connaissances
9:45 apercu 10:00 d’une habileté (PPAF)| 10:00 techniques
Modeéles de I'ACE et de (1) a. Repérage
'ACPS a. Styles b. Contréle de la
(45 min) d’apprentissage Chute libre
b. Théorie de c. Vol de la voilure
'apprentissage et d. Précision (60 min)
Processus
d’enseignement —
PPAF (60 min)
9:45a | 1.3 Réles, fonctions et 10:00 a | 2.6 Présentation d’un
10:15 | taches de I'Entraineur 1 11:00 plan écrit pour analyse
(30 min) d’habileté — le plan
PPAF
(60 min)
10:15a | PAUSE 11:.00 a PAUSE 10:00 a PAUSE
10:30 11:15 10:15
10:30 & | 2.4 Analyse de la 11:15a | 2.5 Enseignement 10:15& | 2.7 Sécurité et
12:00 | performance 12:00 d’une habileté (PPAF)| 11:30 responsabilité
a. Ce que le novice doit (2) a. Leadership dans les
faire c. Techniques situations inhabituelles
b. Principes d’analyse d’apprentissage b. PAU
d’habileté moteur c. Premiers soins,
c. vidéo d. Techniques reprise des activités
(1.5 heures) d’entrainement mental apres une blessure
habiletés d. Responsabilité (75
psychologiques et min)
gestion du stress (45
min)
12:00 & | 3.4 Débriefing
12:30 | a. Format du débriefing
b. Registres (30 min)
12:30 a | 3.2 Echauffement, 12:00 a | 3.1 Briefing du saut 11:30 a | 3.3 Réle d’entraineur
4:00 étirements, habiletés 3:45 (15 min) 3:30 dans le saut du novice
(diner | physiologiques, (diner 3.3 Réle d’entraineur | (diner sur d’entrainement n°3
inclus) | hydratation inclus) dans le saut du novice| inclus) 3.5 Saut
3.3 Réle de I'entraineur sur d’entrainement n°2 d’entrainement n°3
dans le saut du novice sur 3.5 Saut (4 heures)
d’entrainement n°1 d’entrainement n°2
3.5 Saut d’entrainement (3.5 heures)
n°l
(3.5 heures)
4:00 a | 2.1 Profil du parachutiste 3:30 a 1.4 Réle dans le
4:50 novice (20 min) 4:00 brevet A et annotation
2.2 Schéma de la « pliage de la voilure
planification d’'un saut (30 principal» (30 min)
min)
4:50 a PAUSE 3i45a PAUSE 4:00 a PAUSE
5:00 4:00 4:15
5:00 & | 2.3 Etablir les buts et 4:00 a 4.1 Prise de décisions | 4:15 a 5.1 Révision du cours
6:00 planifier un saut avec la 7:00 éthiques 6:00 5.2 Examen écrit
grille des habilités (60 min) (3 heures) 5.3 Entrevues
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1.3 ROLE, FONCTIONS ET TACHES DE L’ENTRAINEUR

1.3.1 PHILOSOPHIE DU PNCE

Dans le Programme National de certification des Entraineurs (PCNE), I'entrainement consiste a
aider les autres a faire des progrés et a atteindre leurs objectifs dans et a travers ce sport, et a
créer un environnement propice pour que cela puisse se réaliser.

Le but du PNCE est de :

e Faire vivre a chaque participant une expérience positive
e Permettre a chaque participant de réaliser leur plein potentiel dans le sport
e Utiliser le sport comme un outil de développement de la personne.

1. Faire vivre a chague participant une expérience positive
Chaque individu qui choisit de participer a un programme sportif doit avoir la possibilité de le
faire et d’en retirer des bénéfices et une satisfaction qui 'améneront a poursuivre sa démarche
et a y trouver la motivation nécessaire.

2. Permettre a chaque participant d’atteindre leur plein potentiel dans le sport
Chaque personne a des intéréts, des moyens et un talent qui lui sont propres et qui la
caractérisent en tant qu'individu. Chaque participant a un programme sportif doit avoir des
occasions justes et équitables de confirmer ses intéréts et de développer ses habiletés et ses
aptitudes. Les programmes sportifs doivent représenter un défi adapté aux buts et aux
aptitudes de chaque participant.

3. Utiliser le sport comme un outil de développement personnel
Le sport permet de relever des défis sains lorsqu’on se mesure a soi-méme, a I'environnement
et aux autres; il fournit également des occasions d’interagir avec les autres de diverses fagons.
En soi, le sport n’est ni bon ni mauvais, il est plutét ce qu’on choisit d’en faire.

1.3.2 RAISONS POUR LESQUELLES LES PARTICIPANTS S'IMPLIQUENT DANS UN SPORT

Les participants qui prennent part a des programmes ou activités sportives le font pour diverses
raisons et ont des besoins et des aspirations qui leurs sont propres. Certains entraineurs passent
beaucoup de temps avec les athlétes, quelques fois plus que les parents et les enseignants. En
raison de linfluence qu’ils ont tant sur le plan du développement athlétique qu’humain, les
entraineurs doivent prendre conscience des raisons qui motivent les athlétes a prendre part a
des programmes sportifs et déterminer si ceux-ci correspondent a leurs besoins.

Cette section donne un apergu des principales raisons qui aménent les gens a s’impliquer dans
un sport et certaines attentes que les athlétes et les parents peuvent avoir du sport et des
entraineurs. Les entraineurs doivent reconnaitre et respecter les différences individuelles parce
gue les participants abandonnent lorsque les programmes ne rencontrent pas les criteres pour
lesquels ils ont choisi ce sport. En d’autres mots, les entraineurs doivent étre justes et honnétes
envers les participants, ils doivent faire tout ce qui est en leur pouvoir pour satisfaire leurs attentes

© Tous droits réservés, Association canadienne de parachutisme de sportif, 2019



Document de Référence Entraineur 1 Section 1.3 Page 24 sur 150

dans le cadre du programme OU doivent les diriger vers un autre programme qui sera mieux
adapté a leurs besoins particuliers.

En régle générale, les gens participent a un sport pour une ou plusieurs des quatre raisons
suivantes :

1. Un besoin de réalisation : le désir de s'améliorer, de maitriser de nouvelles habilités ou
d'atteindre I'excellence.

2. Un besoin d’affiliation : le désir d’avoir des relations positives et amicales avec d’autres
personnes.

3. La recherche de sensations : le désir de faire I'expérience de sensations visuelles,
sonores et physiques par la pratiqgue du sport ou encore de ressentir une certaine
stimulation par le sport.

4. Un besoin d’affirmation de soi : le désir de se sentir en contrdle ou en charge.

Participants ayant un besoin de réalisation : conseils pratiques

Vous pouvez motiver les participants a s’améliorer et a continuer de s’'impliquer dans le sport en
leur fournissant des expériences personnelles de réussite. Pour y arriver, fixez des objectifs
réalistes et progressifs basés sur les performances ou réalisations antérieures. Les participants
pourront ainsi mesurer les progrés réalisés.

Voici quelques trucs pour vous assurer que le besoin de réalisation est comblé :
e Soulignez les progres qu'ils font
e Inscrivez les progres dans un agenda, carnet, registre, etc.
¢ Rencontrez-les régulierement pour discuter de leurs progrés et pour réévaluer les objectifs
au besoin.

Participants ayant un besoin d’affiliation : conseils pratiques

Le besoin d’affiliation, c.-a-d. de faire partie d’'un groupe et se sentir accepté au sein du groupe,
est probablement le motif le plus fort et qui joue le plus grand rdle dans la participation continue
dans le sport. Travailler de concert avec d’autres personnes, établir et rencontrer des buts
communs, avoir du plaisir en leur compagnie et partager des expériences sont autant de raisons
gui permettent une interaction saine et positive.

Voici quelques trucs pour vous assurer que le besoin d’affiliation est comblé :

e Faites en sorte que l'interaction avec les autres soit une partie importante de chaque
séance d’entrainement; p. ex. : lors des séances d’entrainement, planifiez des activités
ou les participants travailleront deux par deux ou en groupe

e Créez des occasions de rencontres sociales aprés les séances d’entrainement ou les
compétitions

e Encouragez les participants a collaborer et s’entraider.
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Participants recherchant les sensations : conseils pratiques

Les situations qui stimulent les sens, p. ex. : voir de beaux paysages, la sensation de produire un
effort et d’étre en forme, le besoin de bouger et de ressentir du plaisir constituent des éléments
importants de motivation. Voici quelques trucs pour satisfaire les besoins des participants dans
ce domaine :
¢ Planifiez des séances d’entrainement dans un environnement plaisant ou les sensations
physiques sont touchées, comme par exemple des sons et des senteurs agréables dans
un beau décor
o Gardez un juste équilibre dans les briefings et I'entrainement, les participants ne doivent
pas étre completement exténués a la fin des séances
e Laissez les participants expérimenter de nouveaux mouvements stimulants
¢ Planifiez des activités ou le défi est toujours présent
o Demandez aux participants comment ils se sentent quand « tout baigne dans I'huile »
c6té performance ou réalisation.

Participants ayant un besoin d’affirmation de soi : conseils pratiques

Le sport fournit des occasions de décider ce qu’ils vont faire et d’en assumer les conséquences
dans un environnement qui n’est pas menacant. |l a plusieurs choses que vous pouvez faire pour
répondre a leur besoin d’affirmation. P. ex., vous pouvez les laisser évaluer leur propre progres,
établir et ajuster leurs propres buts.
e Enrégle générale, le fait de laisser les participants prendre certaines décisions
importantes suscite un plus grand engagement de leur part et augmente leur motivation.

1.3.3 COMMUNICATION EFFICACE

Si I'entraineur établit une bonne relation avec les participants et les autres entraineurs impliqués
dans le projet (sessions pratiques, réunions ou en tout autre temps), il développera de bonnes
habiletés en communication. Cette section vous donne quelques suggestions pratiques pour
améliorer vos habiletés en communication.

Au niveau personnel

1. Apprenez a vous connaitre, en tant qu’instructeur et tant qu’individu.

2. Identifiez votre style de communication favori (analytique, dynamique, plaisant, expressif) et
choisissez la ou les méthodes appropriées pour votre groupe-cible.

3. Faites attention aux aspects de communication non-verbaux : quand vous étes l'instructeur,
les gens vous regardent! Les participants et les athlétes observent vos moindres gestes et
agissements. Le langage non-verbal représente environ 80% de la communication. Votre
langage verbal ne doit pas contredire votre langage non-verbal; les deux doivent plutbt se
compléter. P. ex., si vous dites : « Prenons notre temps, nous devons faire cette pratique
comme il faut », mais que vous regardez constamment votre montre, vous envoyez deux
messages contradictoires.

4. Comment réagissez-vous face a des situations typiques dans le sport ?
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5. Créez des occasions d’écouter et de communiquer avec les autres.
Soyez attentif et montrez votre intérét a votre interlocuteur.

7. Acceptez le fait que vous devrez probablement clarifier et répéter tout ce que vous dites. Il
vous faudra parfois redire la méme chose mais de facon différente et avec d’autres mots
avant que le message soit vraiment compris.

8. Montrez que vous écoutez attentivement et assurez-vous de comprendre le message que
I'on veut vous transmettre. L’écoute active suggére que vous demandiez des précisions
lorsque nécessaire et qu’a I'occasion, vous répétiez ce que vous avez entendu pour étre
certain que vous avez bien compris, p. ex. : « Lorsque vous disiez (...), vouliez-vous dire
(...)ou (...) ?» ou « Si jai bien compris, maintenant vous allez faire (...) ».

Ambiance
1. Créez une ambiance positive basée sur la confiance, soyez patient, tolérant et montrez que
VOus vous préoccupez d’eux.

2. Créez un environnement positif pour la communication (endroit approprié, calme, discret,
etc.). Si ce n'est pas possible de passer du temps avec le participant, fixez un rendez-vous,
p. ex., aprés la séance d’entrainement.

Au niveau interpersonnel
Respectez les différences et particularités de chaque individu.

Restez ouvert, dés le début de la relation.
Identifiez clairement vos attentes devant des participants et les athlétes.
Décrivez de quelle fagon vous allez rencontrer ces attentes.

o s~ w DN PRE

Décrivez les attitudes et les comportements que vous vous attendez a voir, établissez un
code de conduite.

6. Envoyez un message cohérent et pertinent aux membres du groupe en utilisant des termes
simples.

7. Ne parlez pas trop longtemps au groupe ou dans une rencontre individuelle, soyez simple et
court.

1.3.4 LE ROLE DE L'ENTRAINEUR 1 EN PARACHUTISME

En tant qu’Entraineur 1, vous faites partie de I'équipe d’instructeurs et d’entraineurs du centre de
sauts. Vous travaillez avec des éléves et des parachutistes novices, pour les aider a améliorer
leurs techniques en parachutisme. Vous partagez également les responsabilités, les taches
d’enseignement et la tenue des registres avec les autres instructeurs, entraineurs et opérateurs
du centre. Le rble de I'entraineur en est donc un de leadership et de gestion.
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1.3.4.1 L'INSTRUCTEUR 1 EN TANT QUE MODELE

En tant qu’entraineur et parachutiste a la ZS, le novice se tournera inconsciemment vers vous
pour connaitre la conduite a adopter. |l observera vos techniques en parachutisme et essayera
de vous imiter. Ce sera peut-étre dans votre fagon de vous habiller, vos pratiques avant les sauts,
le soin et I'attention que vous portez a votre équipement, les précautions que vous prenez face
aux risques reliés au sport et votre attitude générale. Son observation ne s’arrétera probablement
pas a vos techniques en parachutisme; il peut aussi copier vos méthodes dans certaines
situations comme :
e Votre facon de travailler avec des personnes inexpérimentées
e Vos interactions avec les autres parachutistes expérimentés
e Lafacon dont vous répondez aux questions des spectateurs et des non-participants
e Votre attitude envers les pilotes, les opérateurs de la ZS, les autres entraineurs et les
instructeurs
e Vos commentaires sur le centre, les organismes et les systémes provinciaux et
nationaux.

Les bons comportements se résument par le terme « professionnalisme » ; ils démontrent le
respect pour les individus et les organismes semblables. Ce sont ces types de comportement
gue vous aimeriez voir chez vos novices. Il est trés important pour vous et vos collegues
entraineurs de transmettre ce type de comportement a vos novices pour qu’ils apprennent les
bonnes techniques de sauts et interagissent avec courtoisie envers les autres personnes qu’ils
cotoieront.

1.3.4.2 ROLE DE L'ENTRAINEUR 1

Les instructeurs sont aussi des entraineurs 1 et beaucoup parmi eux, sont méme entraineurs 2.
Malheureusement pour le novice, ces entraineurs auront souvent a porter le « chapeau
d’instructeur ». lls seront occupés soit a donner le cours de premier saut, a larguer une envolée
d’éléves ou a faire un saut en PAC et souvent, ils n'auront pas assez de temps pour échanger
avec les novices qui viennent juste de finir leur certification Solo et leur brevet A. Trop souvent
les parachutistes novices sont laissés a eux-mémes jusqu’a qu'’ils aient assez de sauts pour étre
recrutés par le parachutiste récréatif avancé. Sans support et amitié, il y a de fortes chances que
ces parachutistes quittent le sport et recherchent d’autres activités récréatives. C’est la que vous
intervenez en tant qu’Entraineur 1.

Un des roles de 'Entraineur 1 est d’assister le novice a acquérir les habilités de base. Les novices
ont appris les habiletés de survie mais ne sont pas préts & commencer le vol relatif. En tant
qu’Entraineur 1, vous étes la pour donner de nouveaux défis aux novices plutét qu’ils essaient
d’apprendre par eux-mémes la prochaine série d’habiletés (en souhaitant qu’ils suivent la grille
des habiletés de base) ou pire, en faisant quelque chose au-dessus de leur capacité pouvant les
mener a une situation dangereuse. Les novices verront 'Entraineur 1 comme un ami a qui ils
peuvent se référer et partager leurs nouvelles expériences d’apprentissage. lls peuvent recevoir
un feed-back constructif pour améliorer leurs habiletés individuelles. Bien que ce ne soit pas
toujours possible, un novice devrait atteindre une progression maximale en utilisant un Entraineur
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1 a chaque saut. Le novice devrait étre encouragé a utiliser cette ressource aussi souvent que
possible.

En tant qu’Entraineur 1 vous pouvez aussi assister un instructeur dans I'habillage des éléves
pour leur saut, en révisant le contrdle de la voilure avec les éléves expérimentés ou en enseignant
sous supervision des habiletés spécifiques comme apprendre a faire des virages. Evidemment,
cela permettra a l'instructeur de donner plus de temps aux autres éléves de I'envolée.

Pensez toujours a améliorer vos propres habiletés et a élargir vos horizons lorsque vous sautez.
Lorsque vous aurez gagné de I'expérience, plusieurs options s’offrent a vous, comme obtenir la
certification d’instructeur largueur ou travailler avec les éléves ou I'Entraineur 2 si vous aimez
vraiment les aspects de I'enseignement en parachutisme.

1.3.4.3 ROLE DE L’ENTRATNEUR 1 DANS LE SYSTEME DE BREVET DE L’ACPS

a. Vérification des habilités

L’Entraineur 1 joue un réle de premier ordre dans le systéme de brevet. En tant qu’Entraineur 1,
vous aurez a vérifier les exigences pour le brevet A.

Les exigences que vous pouvez signer sont :
a. Effectuer un salto arriére, un salto avant et un tonneau sur un méme saut
Compléter 10 atterrissages de précision auto-guidés dans un rayon de 30m de la cible
Faire un virage de 360° avec les élévateurs avant (au-dessus de 2000 pieds)
Faire un virage de 360° avec les élévateurs arriere (au-dessus de 2000 pieds)
Faire un arrondi avec les élévateurs arriéres (au-dessus de 2000 pieds)
Faire un virage a plat de 180° dans les deux directions.

~®ooo0CT

b. Annotation « pliage de la voilure principale »

Note : vous aurez a participer a l'entrainement en enseignant et non en administrant, I'annotation
« pliage de la voilure principale ». Les exigences pour I'annotation sont énumérées plus bas avec
les stratégies d’entrainement que vous pouvez utiliser avec le novice.

L’aspirant doit satisfaire aux quatre exigences énumérées (PINT) et réussir 'examen pratique
pour obtenir la signature de la carte d’annotations par un instructeur, un entraineur ou un gréeur.

« P » Plier : capacité a plier correctement, minimum de 10 pliages supervisés en utilisant les
bonnes techniques, en suivant les étapes et avec minutie (MIP 2A, Section 3.8)

«|» Inspecter : capacité a faire une inspection de base au cours du pliage (MIP 2B)

« N » Nommer : capacité a identifier les principales composantes (MIP 2B)

« T » Tout déméler : capacité a reconnaitre et déméler un emmélement (MIP 2A, Section
3.8.2)
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Les points ci-dessus sont mieux enseignés en deux étapes.

La premiére étape :
1. Enseigner le pliage normal. (plier, inspecter, nommer)
2. Faire pratiquer le pliage de fagcon normale, généralement de 6 a 10 fois
3. Comme test a la fin, I'éléve doit démontrer un pliage, I'inspection de base et énumérer
verbalement les principales composantes.

La deuxieme étape serait le pliage « non » normal
1. Montrer quels sont les sept emmélements communs et comment les reconnaitre
2. Faire pratiqguer comment déméler, en donnant le feed-back, tout en supervisant
3. Comme test final, I'éléve doit démontrer sa capacité a reconnaitre et a déméler un
emmélement mineur.

Les sept emmélements communs sont :

1. Passé par l'avant ou par l'arriére a travers les élévateurs, en bas du glisseur
Passé par I'avant ou par l'arriere a travers les élévateurs, en haut du glisseur
Passé entre un élévateur, en bas du glisseur
Passé entre un élévateur, en haut du glisseur
Passé a travers une corde, en bas du glisseur
Passé a travers une corde, en haut du glisseur
Passé a travers une cascade.
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Suggestions pour I'entraineur, l'instructeur et le gréeur :

1. Assurez-vous de bien savoir plier vous-méme avant de I'enseigner a quelqu’un d’autre.
Assurez-vous d’utiliser les techniques approuvées et de connaitre le pourquoi de leur utilisation.
Vérifiez avec un gréeur que vous utilisez la bonne méthode.

Assurez-vous que la personne a qui vous montrez sait aussi comment faire les bonnes

vérifications de sécurité. C’est présentement sur la grille d’habiletés avant le pliage.

Enseignez et faites pratiquer les parties 1, 2 et 3 de I'annotation (P, I, et N)

Evaluez oralement la partie 1 séparément, en premier.

Evaluez les parties 2 et 3 ensemble, en demandant la démonstration.

Enseignez les emmélements (partie 4) dans une étape séparée aprés qu'ils aient appris

le pliage normal au complet en premier. Ce sera plus facile d’apprendre et de

comprendre les emmélements.

9. Sivous n’étes pas certain de la partie 4, enseignez-la avec quelqu’un qui est certifié et
qui est familier avec ce sujet.

10. Assurez-vous d’enseigner la partie 4 et de la faire pratiquer avant de I'évaluer.

11. Evaluez la partie 4 séparément, en faisant pratiquer, aprés les parties 1, 2 et 3.

12. Lorsque vous évaluez la partie 4, la personne que vous évaluez doit démontrer sa
capacité a déméler plusieurs types d’emmélements. Venir a bout d’un type
d’emmélement par essai-erreur ne suffit pas.

13. Utilisez toujours le PPAF lorsque vous enseignez le pliage ; séparez 'information en
plusieurs petites étapes.

14. Lorsque les quatre étapes sont réussies, signez la carte d’annotation.

15. Cette annotation est requise pour le brevet A.

16. Toutes les annotations doivent étre traitées comme une expérience positive
d’apprentissage. Elles ne doivent pas étre une occasion de dénigrer.

o

©Nou
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SECTION 2 : PLANIFICATION D’UN SAUT

2.1 LE PROFIL DU PARACHUTISTE NOVICE [TACHE PREPARATOIRE]
2.2 SCHEMA DE LA PLANIFICATION D’'UN SAUT — LE PLAN PPAF D’'UN SAUT

QUELS SONT LES S'IL'JILI?STNETSI'\?AES QUELS SONT LES
RISQUES ET COMMENT : OBJECTIFS DE MA

PUIS-JE MY PREPARER? SEANCE ?
(Etablir les buts)

QO Quel est leur niveau
d’habileté et d’aptitude ?

Q Risques inhérents au Q Quels sont leurs buts ?
parachutisme Q Points a améliorer chez
O Conditions climatiques les novices
O Equipements Q Buts de la séance
Q Erreur humaine QO Buts et objectifs a court
O Procédures d'urgence a suivre terme
lors d’'un accident O Liens avec les habiletés
précédentes
O Liens avec les habiletés a
venir

QUELLES QUALITES
ATHLETIQUES LES

w

ATHLETIQUES DOIVENT- Le plan
ILS DEVELOPPER? PPAF
Habiletés motrices d us aut

Habiletés physiques

Habiletés / aptitudes techniques
Aptitude a prendre des
décisions

Habiletés mentales

COMMENT VAIS-JE
DONNER MA

0O 000D

SEANCE?

a
a
a
a
a

Points clés a faire ressortir
Méthodes d’enseignement
que j'utiliserai

Ou vais-je me placer?
Que dois-je observer en
particulier ?

Quand et comment dois-je
intervenir?

COMMENT VAIS-JE
ORGANISER MA SEANCE
D’ENTRAINEMENT?

QUELLES SONT LES

Q Structure de la séance LIMITES
O Choix des activités a partir de la Helell STIQU ES DE MA

grille des habiletés z
O Ordre de présentation SEANCE?

Installations disponibles
Equipements
requis/disponibles
Durée de la séance
Vidéo

00 OD
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2.3 ETABLIR LES BUTS ET PLANIFIER UN SAUT AVEC LA GRILLE DES HABILETES

2.3.1 TYPES DE BUTS

Les buts sont ce que l'athléte se propose d’atteindre. lls définissent I'objectif et la direction a
donner a I'entrainement et a la compétition.

Les athlétes pourront mieux définir leurs buts en répondant aux questions suivantes :
¢ Quel niveau aimerais-je réellement atteindre?
¢ Comment puis-je I'atteindre?
e Quand aimerais-je I'atteindre?

Il'y a deux principaux types de buts : ceux qui se rattachent aux résultats attendus et ceux qui
se rattachent au processus.

Les buts liés aux résultats peuvent étre considérés comme des buts de type « QUOI».

Le classement en compétition est le résultat attendu d’'une équipe ou d’un individu qui peut étre
classé(e) dans une ligue ou dans une course. Ces résultats peuvent étre vus comme le but
ABSOLU. De tels buts ne sont pas toujours sous le contrdle total de I'athléte et sont souvent
soumis a des facteurs externes.

Amélioration de sa performance en général. L’amélioration de sa forme physique, du chrono
d’une course et de sa force ou du nombre de « bench-press » avant et aprés le programme
d’entrainement sont des exemples d’amélioration de sa performance en général. Ces buts
peuvent étre indépendants du classement en compétition et peuvent étre RELATIFS selon
chaque athléte. P. ex., vous pouvez augmenter votre vitesse sans pour cela gagner la course.
Ce type de but est plus souvent sous le controle de I'athléte, comparativement aux résultats de
compétition. Dans certains livres sur la psychologie du sport, on en parle parfois comme les
résultats attendus de performance.

Les buts du processus peuvent étre considérés comme des buts de type « COMMENT »

Le processus d’entrainement représente les moyens par lesquels les buts seront atteints. P. ex.,
améliorer sa forme physique par des séances d’entrainement assidues; s’entrainer cinq fois par
semaine, tenir des réunions hebdomadaires et des évaluations mensuelles de la forme physique.
Développer une équipe de cohésion pour améliorer le statut de I'équipe dans la ligue est un autre
exemple du processus d’entrainement.

Tel qu'illustré dans le tableau suivant, les buts et le processus d’entrainement vont de pair : pour
se classer en compétition (p. ex., une ligue qui obtient un meilleur classement ou qui finit parmi
les trois meilleures équipes), améliorer leur forme physique afin d’améliorer leur performance et
mettre en ceuvre des stratégies telles qu’augmenter le nombre d’entrainement a des moments
critiques durant la saison (processus d’entrainement).
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De plus, les buts peuvent étre along ou a court terme.

e Les buts along terme sont généralement ceux que I'on veut avoir atteints a la fin de la
saison ou plus tard.
e Les buts a court terme sont les petites étapes franchies pour atteindre le résultat final.

Le type et la nature des buts que vous vous fixez varieront aussi selon le sport (en équipe ou
individuel). De plus, certains athletes peuvent faire partie d’'une équipe, mais leur performance
est totalement individuelle comme les skieurs de descente. Dans ce cas, I'équipe peut axer le
processus d’entrainement pour améliorer 'atmosphére et la cohésion dans I'équipe. Cette fagon
de procéder permet a chaque individu d’améliorer la performance de I'équipe.

Il n’y a rien de mal de réver a des buts a long terme comme faire partie de I'équipe nationale ou
se rendre aux Jeux Olympiques. En effet, la plupart des athlétes qui atteignent éventuellement
ce niveau de performance en révait déja dés leurs premiéres années en compétition.

Cependant, c’est en établissant des processus d’entrainement progressifs et mesurables, a long
terme et a court terme, qu’un athléte sera capable d’atteindre le but de ses réves et trouver la
satisfaction et la motivation tout au long de son parcours.

Les athlétes qui savent établir les buts efficacement ont

tendance a:

Moins souffrir d’anxiété et de stress

Etre plus concentrés sur la tiche

Etre plus confiants en leurs capacités

Montrer un plus grand contréle sur le processus pour
améliorer la performance

o Etre plus satisfaits de leurs résultats de performance

Conseils pratiques pour aider les athlétes a se fixer efficacement des buts

¢ Quel est le statut actuel de I'athléte (c.-a-d. son niveau de performance aujourd’hui).

¢ Quelles sont ses performances antérieures ?

e Quel est le temps disponible pour I'entrainement ?

e A quel point pouvez-vous améliorer la performance au cours d’une période spécifique ?

Vous devez jouer le role de la personne-ressource pour aider les athlétes a établir des buts. Avec
ces informations, vous étes en mesure d’établir des buts mesurables et atteignables. Les buts
doivent étre fixés par les athlétes et pour les athlétes qui se prennent en main et qui sont motivés
a les atteindre.
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EXEMPLES DE BUTS FIXES

Dans les étapes du processus, tenez compte des éléments suivants :

1) Les buts doivent étre importants ou significatifs.

2) Identifier les domaines qui ont plus besoin d’attention, en termes de résultat ou de
processus d’entrainement.

3) Etablir clairement les buts pour la saison ou pour 'année.

4) Identifier les critéres de réussite.

5) Identifier la marche a suivre (stratégies) pour atteindre le but.

Assurez-vous aussi qu’il y a un systéme de supervision et d’évaluation en place pour vérifier si
les buts ont été atteints.

Avantages d’établir des buts précis

e Des buts et priorités plus clair.

¢ Engagement et motivation rehaussés.

e Confiance, sens de I'accomplissement et valeurs morales rehaussés

« Etablir les buts aide & garder en perspective que I'on peut gagner et perdre et aide gérer
les défis une étape a la fois.

e Les athletes deviennent plus matures en prenant plus de responsabilités.

e Les problémes de comportement diminuent a mesure qu’ils ont plus de responsabilités.

e Les athlétes développent la capacité de se fixer des buts tout en bénéficiant des buts
qu’ils ont atteints ; ceci se reflete souvent dans leur vie en général.

e La communication est améliorée car le fait d’établir des buts leur permet de cerner leurs
besoins et leurs désirs face a la performance sportive.

e Les athletes sont plus heureux et ont plus de plaisir. Il est prouvé que le fait d’avoir du
plaisir dans le sport influence directement la réussite et la facilité a relever les défis.

¢ Les athlétes donnent une meilleure performance parce qu'ils ont atteint, et méme
dépassé, les buts visés pour le groupe et individuellement.

2.3.2 ETABLIR LES BUTS AVEC LES PARACHUTISTES NOVICES

2.3.2.1 LES BUTS A COURT TERME ET A LONG TERME EN PARACHUTISME

En parachutisme, comme dans la vie courante, il est trés important de se fixer des buts. Cela
nous aide a nous concentrer sur notre développement personnel et mesurer nos progres selon
des normes. La plupart des parachutistes novices cherchent a s’améliorer dans le sport et
arréteront de sauter s’ils sentent qu’ils ne s’en vont nulle part. lls veulent se perfectionner et
parfois méme se rendre aux compétitions de niveau national ou provincial ou simplement avoir
une vidéo qu’ils pourront montrer aux autres. La fagon la plus efficace d’y parvenir est d’établir le
but et ensuite développer un plan pour y arriver.
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La premiére étape est de faire la différence entre les buts a court terme et les buts a long terme.
Il est important pour votre novice d’avoir des buts pour son prochain saut (court terme) et pour
les semaines a venir (long terme). Lorsque qu'il atteint son but a court terme, en plus de ressentir
une satisfaction personnelle, le novice peut évaluer immédiatement sa réussite. Les buts a plus
long terme aident a maintenir I'intérét sur une longue période de temps et deviennent une source
de motivation qui 'aménera a revenir faire d’autres sauts et continuer dans le sport.

Les buts & court terme peuvent étre réalisés dans un délai trés court. Exemples de buts a court
terme :

e Réussir un salto avant,

e Atterrir dans un rayon de 50 m de la cible sur une approche de précision,

e Plier en moins de 20 minutes.

Exemples de buts a long terme :
e Atteindre 50 sauts,
e Obtenir son brevet A,
e Participer a une compétition locale ou provinciale durant 'année.

Les buts peuvent aussi se rattacher a la philosophie pour laquelle vous étes impliqué dans le
parachutisme.

2.3.2.2 LA GRILLE DES HABILETES ET LA SEQUENCE DE PROGRESSION

a) Grille des habiletés

Quand vous entrainez le parachutiste novice, vous devez utiliser le modéle des habiletés en
parachutisme, comme indiqué dans la section 2.32.3 . Ce modéle divise le saut en parachute en
cing étapes d’habiletés qui sont les suivantes :

e Préparation

e En montée

e Chute libre

e Contrble de la voilure
e Equipement

Conseils pratiques pour bien utiliser la grille :

e Lagrille se lit verticalement, du plus simple au plus complexe

e |l n’est pas nécessaire d’étre au méme niveau dans tous les secteurs d’habileté (pas
besoin d’avoir la parité au niveau horizontal)

¢ L’information technique sur les habiletés est présentée dans le MIP 2A, dans la méme
séquence que la grille

e Lorsque le novice progresse dans la grille de base, quelques taches seront répétées.
Une fois la base bien maitrisée, il doit améliorer la qualité d’exécution de la tache et
raffiner les détails

e Le novice doit avoir acquis certaines compétences avec les habiletés précédentes pour
pouvoir accéder a celles présentées plus loin dans la progression
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La sixieme étape de la grille comprend les connaissances techniques. Au fur et a mesure qu'il
prend de l'expérience, le novice doit recevoir plus d’information sur les conséquences de
certaines actions, la procédure recommandée lors des situations inhabituelles dans I'avion, dans
les airs ou lors de la préparation. Vous trouverez toute cette information dans le MIP 2A.

Présentement, le modele divise les habiletés en deux niveaux de difficulté : de base et récréatif.
Comme ce manuel est spécialement congu pour les instructeurs travaillant avec les débutants, il
traitera surtout de l'information de base a donner aux novices.

b) Prérequis pour débuter le programme de progression
Voici les connaissances et les habiletés spécifiques que votre novice doit maitriser avant de
commencer le programme de progression :
e Préparation
o Décrire les cing étapes du saut
o Endosser correctement son équipement
e En montée
o Etre familier sur la fagon de s’asseoir et surveiller son équipement
o Utiliser les techniques de relaxation dans 'avion
o Effectuer une des sorties de base en chute libre
e En chute libre
o Avoir une bonne position
o Etre conscient de la position de son corps, étre calme et détendu
o Etre capable d’amorcer et d’arréter les virages
e ContrGle de la voilure
o ldentifier les parties de la voilure
o Faire des virages et freiner
o Décrire le modéle d’approche vers l'aire d’atterrissage
e Equipement
o Identifier 'équipement requis (parachute, vétements, accessoires)

c) Progression
Le programme de progression présenté dans le MIP 2A offre plusieurs avantages
comparativement a d’autres méthodes d’entrainement pour les novices. Par exemple :

o S’adapte a la plupart des types d’équipement, d’avion et de situations sur les ZS

e Offre un développement progressif des habiletés en parachutisme

e Fournit une méthode efficace pour déterminer les buts et planifier le saut suivant

Utilisez la grille des habiletés pour tous les sauts. Le novice peut évaluer sa progression et se
fixer des buts réalistes.
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Grille des habiletés de I'ACPS

La progression des habiletés est indépendante d'une section a l'autre. Toutefois, chaque étape requise doit étre terminée afin d'obtenir un certificat ou un brevet.

PREPARATION EQUIPEMENT EN MONTEE CHUTE LIBRE CONTROLE DE LA CONNAISSANCES
VOILURE TECHNIQUES
NIVEAU PREPARATOIRE.......... ..Introduction au premier saut................. IC

Répétition physique

Composantes et fonctions

Déclenchement du
parachute de secours
Procédures d'urgence

Positions et déplacements
dans l'avion
Sortie assistée

Position arquée stable

Vérification visuelle
Test en vol

Réponse aux directives

Observation des vents au sol
Techniques d’atterrissage
Assistance radio

Situations inhabituelles :

en montée

sous voilure

au sol

Progression de I'éléve vers le niveau solo.......... IL ou

IPAC

Relaxation
Répétition mentale

Mémoire et conscience
Autoévaluation
Développement

autonome de
I'instruction

Réglage et port de
l'altimétre

Procédure pour endosser
I'équipement et I'ajuster

Reéglage de l'altimetre
sonore
Réglage du DDA

Vérification complete de
I'équipement

Introduction au pliage

Vérification des poignées
avant la sortie

Révision verbale

Orientation par rapport au

sol

Repérage (observeé)

Repérage (assisté)

Instructions au pilote

Repérage (non assisté)

Position de la boite
Cercle d’observation

Vérification de 1’altimétre

Déclenchement du
parachute
Controle du cap

Exercices des bras

Exercices des jambes

Virages a 90° et 180° a
gauche et a droite (controle
de la rotation autour de
I’axe vertical)

Virages a 360° & gauche et a
droite (contrble de la
rotation autour de I’axe
vertical)

Virages en vrille au-dessus de
2000 pi

Assistance radio partielle
Observation de la dérive
Aucune assistance radio
Exercice de décrochage et
rétablissement de la voilure
(au-dessus de 2 000 pi)
Virages avec les élévateurs

arriére
Circuit d'atterrissage

Virage a plat

Turbulence

Position de la boite

Situations inhabituelles en chute
libre

Modeles théoriques :
repérage

contréle en chute libre

mathématique de la chute
libre

controle de la voilure (ligne
droite, virages, décrochage)

contréle en chute libre

virages a 360°

Evaluation de

niveau solo... IL, IPAC

Fixation des objectifs

Identification des
composantes

Sortie dos au vent, les pieds
devant

Annotation « saut
d'évaluation (niveau solo) »

Circuit d'atterrissage

Annotation « Procédures
d'urgence (niveau solo) »

OBTENTION DU CERTIFICAT SOLO
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PREPARATION EQUIPEMENT EN MONTEE CHUTE LIBRE CONTROLE DE LA CONNAISSANCES
VOILURE TECHNIQUES
Progression du novice — Habiletés de base..................... Entraineur 1

Echauffements et
étirements

Concentration

Anticipation

Répétition au sol
(préparation de la
séquence)

Pliage avec assistance
Pliage sans assistance
(observé)

Pliage : défaire les
emmélements

Inspection de I'équipement
pendant le pliage

Sorties (p. ex. plongée,
flotteur arriere)

Sorties (p. ex. en équilibre,
flotteur avant)

Sortie instable
intentionnelle

Lancer un IDV
Rapport météorologique

Salto arriere (rotation de
360° autour de I'axe
latéral)

Salto avant (rotation de
360° autour de l'axe
latéral)

Tonneaux D/G (rotation de
360° autour de l'axe
longitudinal)

Delta, piqué delta

Spirales avec les élévateurs
arriere (au-dessus de

2 000 pi)

Approche finale sur la ligne
de vol

Evaluation du point d'entrée
Virages avec les élévateurs
avant

Virages a plat

Evaluation du point d'entrée
selon la ligne de vol

Modéles théoriques :

contrdle en chute libre —
salto arriére

approche finale sur la
ligne de vol

contréle en chute libre —
salto avant

contrdle en chute libre —
tonneau

Annotation « saut de
nuit » (non requise pour
I'obtention d'un brevet)

Progression du novice — Habiletés avancées..................... Entraineur 2

Forme physique

Planification du saut

Relaxation —
Techniques avancées

Techniques
d'entrainement mental

Annotation « pliage de la
voilure principale »

Techniques de contréle du
déploiement

Accessoires

Choix de la combinaison
de saut

Ajout de plomb

Sortie piqué-delta

Sortie dérive flottante
Virage au taux un

Repérage (vent arriére)

Repérage pour formation en
chute libre
Sortie serrée 1 :1

Répétition et relaxation

Freestyle solo (base),
artistique et vol sur le dos
(p. ex. tonneau frangais,
stag, « T », daffy, assis,
debout)

Manceuvres combinées

Voltige et série de
manoccuvres

Formation a deux en chute
libre

Exercice d'appontage et
proximité
Procédures de séparation

Contréle du niveau
Techniques d'appontage

Exercices de décrochage et
rétablissement de la voilure
(au-dessus de 2 000 pi)

Virages en décrochage
Contréle de I'angle
d'approche

Evaluation ou critique de
I'approche d'une voilure

Manceuvres avec les
élévateurs

Spirales avec les élévateurs
avant

Arrondi et décrochage avec
élévateurs arriére (au-dessus
de 2 000 pi)

Techniques d'évitement

Annotation « saut a
l'eau »

(non requise pour
I'obtention d'un brevet)

Modéle de I'approche de
précision

Position avancée pour
formation en chute libre
(mantis)

Annotation « voilure
sportive (niveau A) »
Annotation « procédures
d'urgence (niveau A) »

Obtention du brevet A

La section pour le Brevet B n’est pas incluse ici car il ne fait pas partie du portfolio de I’Entraineur 1. Visitez le site www.cspa.ca
pour télécharger cette grille.
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2.3.2.3 PROCEDURE POUR ETABLIR LES BUTS EN PARACHUTISME

a) Comment identifier les buts?

La premiére étape est d’identifier les buts. Pour ce faire, posez-vous ces trois questions :
o Quel est leur niveau d’habileté actuel?
e Quel est leur but a long terme?
¢ Quelles seront les prochaines étapes (2 ou 3) pour atteindre ce but?

Pour la plupart des novices, le but a long terme sera principalement I'obtention du brevet A. Vous
avez déja la réponse a Quel est leur but along terme?

b) L’usage de la grille des habiletés pour fixer les buts

La premiére question était d’abord « Quel est leur niveau d’habileté actuel? ». C'est la
premiére chose que vous devrez établir en tant qu’Entraineur 1 lorsque vous rencontrez le novice.
Apreés vous étre présenté, évaluez son niveau d’habileté. La fagon la plus simple de procéder est
de lui poser des questions et de regarder son carnet de sauts. Les autres entraineurs et
instructeurs peuvent aussi vous étre utiles.

Les novices ont la chance d’avoir un programme de développement des habiletés qui est
systématiquement établi dans la grille des habiletés en parachutisme. Utilisez-la pour identifier
les prochaines habiletés qu’ils devront effectuer et suivez la séquence de progression pour
atteindre le brevet A. La grille des habiletés en parachutisme leur dit clairement « Quelles seront
les prochaines étapes ». Etablissez votre « plan de match » en vous servant de la grille.

Finalement, assurez-vous d’avoir une méthode qui vous permette de surveiller si vous suivez le
bon processus pour atteindre les buts a long terme. Il se peut que vous ayez a revoir les buts
aprés un certain temps.

c) Etablir les buts pour un simple saut — méthode SMART
Aprés avoir identifié les buts pour le prochain saut a I'aide de la grille, vous devez vérifier si les
buts sont « SMART ». C’est un acronyme pour

S - Spécifique Les buts liés aux habiletés sur la grille

M - Mesurable Un critere de réussite est attribué a la performance des habiletés
A - Atteignable Grande chance de réussir

R - Réaliste Que les buts peuvent étre atteints par cet individu

T - Temporellement défini  QuU’ils sont sur la bonne voie pour atteindre le but a long terme—
Grille d’habiletés

Cette facon de faire vous aidera a voir si vous avez atteint un certain degré de succes apres le
saut. Spécifique, mesurable, et tangible parlent d’eux-mémes. La différence entre atteignable et
réaliste est la différence entre ce que tous les novices peuvent faire (atteignable) et ce qu'un
novice en particulier peut faire (réaliste).
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Voici une procédure en quatre étapes qui peut étre utilisée pour établir des buts « SMART ».

1. Etablir les buts que vous voulez atteindre pour le saut, selon la grille

n

Décrire le niveau de performance désiré, facon de faire spécifique et mesurable

3. Etablir les conditions associées a la performance; altitude de sortie, vitesse de I'avion,
’habileté sous voilure entre I'altitude d’ouverture et 1500', etc.

4. Etablir les critéres de passage pour aujourd’hui et le nombre de fois que cette performance
doit étre effectuée.

Par exemple :

Note :

Une sortie stable en plongée (en montée)

Position stable face au sol durant 5 secondes (spécifique et mesurable)

Sur un C-182 avec le pied gauche sur le marche-pied (conditions spécifiques)
Taux de réussite 2 fois sur 3 (performance réaliste et atteignable)

Il est fréquent que les novices doivent faire plus d'un saut pour atteindre le but dans

certaines habiletés. C’est un point que vous devriez souligner dans le briefing.
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2.4 ANALYSE DE LA PERFORMANCE

2.4.1 QU'EST-CE QU'UNE HABILETE TECHNIQUE DANS UN SPORT?

De facon générale, une habileté est I'aptitude a bien faire une chose. Parce que la plupart des
habiletés sportives comportent un mouvement ou une série de mouvements. Une performance
sportive reflétant un haut niveau d’habileté se caractérise donc par :

Une probabilité trés élevée d’atteindre le résultat final escompté

Une haute précision lors de I'exécution

Efficacité élevée, c.-a-d. une dépense d’énergie minimale et une exécution faite dans le
laps de temps le plus court possible.

2.4.2 DEVELOPPEMENT DES HABILETES : POINTS CLES

Dans l'apprentissage d’une habileté sportive a caractére technique, les athlétes passent
par certains stades prévisibles. Le tableau de la page suivante décrit ces stades et
leurs principales caractéristiques ainsi que les besoins particuliers des participants a
chacun de ceux-ci.

Bien que I'on s’attende a ce que les athlétes passent par ces différents stades, le temps
et le nombre de pratiqgues nécessaires pour passer de I'un a l'autre peuvent varier
considérablement selon les participants.

Les différents stades de développement d’'une habileté sportive a caractére technique
décrits a la page suivante (initiation, acquisition, consolidation, perfectionnement et
variation créative) s’appliquent a tous les types d’habiletés et leur classification.

Il est important que vous sachiez a quel stade du développement vos participants sont
rendus. Vous comprendrez alors leurs besoins spécifiques et vous pourrez planifier vos
séances d’entrainement en choisissant les bons types d’activités et la meilleure fagon de
les mettre en ceuvre.

Note : Avant d’atteindre le stade « perfectionnement » défini dans la zone ombragée la
table suivante, un athlete peut s’entrainer des mois, voire méme des années. De plus,
la grande majorité d’entre eux n’atteindront jamais le stade de « variation créative ». Par
conséquent, au niveau « introduction a la compétition », peu d’entraineurs travaillent
avec les athletes qui ont atteint un stade avancé d’exécution. Leur objectif devrait donc
étre principalement de s’assurer que les gestes fondamentaux sont correctement acquis

et qu’ils peuvent étre exécutés dans une variété de situations et de conditions.
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Stades de développement des habiletés sportives a caractére technique et besoins des athlétes a chaque stade

DEBUTANT

INTERMEDIAIRE

AVANCE

Initiation

Acquisition

Consolidation

Perfectionnement

Variation créative

Points clés
a
considérer
pour
évaluer a
quel stade
I'athléte est

rendu

Premier contact
de l'athléte a avec
I'habileté.

Il est possible que
I'athlete n’ait
aucune idée de
ce qu'il doit faire.

Premier stade ou le
participant peut :

(1) reproduire de facon
coordonnée les éléments
clés des mouvements

(2) exécuter les mouvements
dans le bon ordre, produisant
ainsi une forme brute du
geste.

Les mouvements ne sont pas
encore bien synchronisés ou
maitrisés et manquent de
rythme et de fluidité.
L’exécution est instable,
variable d’'une fois a l'autre et
imprécise. Le participant a
tendance a réfléchir a ce qu'il
doit faire durant I'exécution.
S'il veut aller trop vite ou s’il
sent de la pression, sa
performance et la qualité des
mouvements auront
tendance a se détériorer
comme ce peut étre le cas
en compétition.

Le participant peut effectuer
correctement les mouvements
ou I'habileté sur le plan de la
forme. Les gestes sont assez
bien maitrisés, le synchronisme
et le rythme sont bons et les
mouvements peuvent étre
répétés avec constance et
précision dans des conditions
faciles et stables.

Certains éléments de la
performance motrice peuvent
étre maintenus lorsque

(2) le participant ressent une
certaine pression;

(2) les conditions changent;

(3) les exigences augmentent.
Dans ces conditions, la
performance demeure instable.

Le participant commence a
développer un style plus
personnel.

L’athléte peut faire les
mouvements d’'une fagon
trés proche du modéle idéal
en terme de forme et de
vitesse d’exécution. La
performance est trés stable
et le niveau de précision trés
élevé, méme dans
conditions tres exigeantes et
des situations complexes et
variées.

Des ajustements mineurs
peuvent étre nécessaires
pour atteindre une exécution
optimale. Le style personnel
est presque définitivement
établi. Toutes les
composantes du mouvement
sont automatiques, ce qui
permet a I'athléte de se
concentrer sur
I'environnement et de faire
des ajustements rapides au
besoin. L’athléte est en
mesure de faire une réflexion
critique de sa performance
pour apporter les mesures
correctives lui-méme.

Seul les meilleurs
athletes au monde
atteignent ce stade.
Les mouvements
sont exécutés
conformément au
modéele idéal et
I'athlete a développé
un style personnel
tres efficace.

Des mouvements
personnels peuvent
étre créés ou
combinés en des
modeles uniques en
réponse a des
situations de
compétition
particuliéres.
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Guide
en
matiere
de
planifica
-tion :

a ce stade,
les athlétes
ont besoin
de ou
doivent...

Avoir une image
claire de ce qu’est
une « exécution
correcte ».
Comprendre les
positions et
postures
fondamentales
ainsi que le
patron moteur
général de
I'habileté. Se
sentir en sécurité
pendant
I'exécution des
nouveaux
mouvements. Au
besoin, se
familiariser avec
certains
mouvements ou
sensations
inconnus qui font
partie de I'habileté
a maitriser.

Comprendre clairement ce
qu’il faut faire et avoir une
bonne représentation
mentale de I'habilité.
Exécuter de nombreuses
répétitions a leur rythme et
dans des conditions stables,
faciles et sécuritaires.

Au besoin, pratiquer les deux
cotés. A partir du feed-back
de I'entraineur, trouver par
lui-méme des solutions par
essais et erreurs.

Etre exposé a un éventail de
situations et effectuer un grand
nombre de répétitions dans
différentes conditions. Avoir des
objectifs clairs tant pour la forme
(exécution correcte) que pour le
résultat des actions. Etre mis au
défi au moyen de taches plus
complexes et plus exigeantes.

Trouver des solutions par lui-
méme par essais erreurs, tout
en ayant un feed-back moins
fréquent de la part de
I'entraineur. Avoir la possibilité
de pratiquer les mouvements ou
I’habileté dans des conditions de
fatigue ou qui reproduisent les
exigences en compétition et
ainsi devoir gérer les
conséquences de leurs erreurs.

Etre exposé a des situations
de compétition complexes et
exigeantes qui demandent
que I'habileté soit exécutée a
un trés haut niveau de
réussite.

Etre formé a développer lui-
méme les solutions aux
problémes rencontrés.

Etre exposé a des
situations de
compétition
complexes qui
exigent une
exécution parfaite.

Développer par lui-

méme des solutions
aux problématiques
rencontrées.
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2.4.3 PLANIFICATION DES ACTIVITES AUX DIFFERENTS STADES DE DEVELOPPEMENT DES HABILETES
TECHNIQUES

2.4.3.1 ADAPTER LES ACTIVITES ET LES CONDITIONS DE PRATIQUE AU STADE DE DEVELOPPEMENT DES PARTICIPANTS

o Comme l'indique le tableau de la page précédente, les besoins d’entrainement des
athlétes en ce qui concerne les habiletés a caractere technique peuvent varier selon le
stade de développement ou ils sont rendus.

e Lors des séances destinées a développer les habiletés de caractére technique, assurez-
vous que les objectifs et les activités sont adaptés aux besoins particuliers des athlétes
et que les conditions dans lesquelles les activités se déroulent correspondent a leurs
aptitudes.

¢ De plus, vous constaterez probablement que tous les athlétes ne sont pas tous rendus
au méme stade dans le développement sur le plan technique. Vous pourrez tenir
compte de cette réalité en planifiant des activités pour différents groupes d’athlétes ou
encore en prévoyant des conditions d’entrainement adaptées a différents stades de
développement.

o |y adifféerentes facons de planifier les activités et les taches d’une séance
d’entrainement. En autres, vous pouvez demander a vos participants d’exécuter :

1. I'habileté au complet ou des parties seulement

2. plusieurs répétitions sans pause ou faire une pause plus au moins longue entre
chaque répétition

3. la méme tache plusieurs fois d’affilée ou au contraire d’effectuer des taches ou
des gestes différents a chaque répétition, soit dans un ordre prédéterminé ou
encore complétement aléatoire.

o Les tache d’entrainement, les types de pratique ou encore les conditions de pratique qui
sont les plus efficaces en vue de favoriser 'apprentissage peuvent varier selon le type
d’habileté technique que I'on cherche a entrainer (ouverte, fermée, discontinue, en série
ou continue) et le stade de développement auquel se trouvent les participants.

Le tableau de la page suivante trace les lignes directrices pour la planification des activités aux
différents stades de développement des habiletés techniques.
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Conditions
d’entrainement
recommandées

Stades de développement d’habileté

Initiation
Premier contact

Acquisition
Modélisation du
mouvement

Consolidation
Exécution correcte dans
des conditions variables

Perfectionnement
Légéres améliorations

Variations créatives
Invention de nouveaux
mouvements

Environnement
immédiat

Stable et prévisible,
exempt de distractions

Stable et prévisible,
exempt de distractions

De plus en plus variable et
contenant des facteurs de
distraction, mais pas au
point que le patron
d’exécution des
mouvements se détériore

Conditions de
compétition

Conditions similaires a celles
du plus haut niveau de
compétition

Prise de décision,
ou degré
d’incertitude des
situations qui sont
proposées aux
participants

Aucune prise de
décision ou option de
réponse

Prise de décisions
simples (maximum 2
options)

Prises de décisions plus
complexes, (3 & 4 options)
et augmentation de la
fréquence de prise de
décisions

Décisions complexes,
options et fréquences
semblables aux
conditions de
compétition

Conditions similaires a celles
du plus haut niveau de
compétition

Vitesse d’exécution
des mouvements

Lente et contrblée

Au rythme de l'athléte

Accrue, variable et prés des
conditions de compétition

Similaire a la vitesse en
compétition

Similaire a la vitesse du plus
haut niveau de compétition

Importance de la Pas importante Moyennement On recherche précision et | Degré élevé de précision Perfection exigée en tout
précision et de la importante constance lors de et de constance, bon temps
constance du geste I'exécution choix de réponse

Nombre de Au besoin, selon le

répétitions ou de développement moteur Elevé Elevé Autant que possible Autant que possible
possibilités général de 'athléte

d’exécuter les

mouvements

Facteurs de risque
et conséquence
d’une erreur

Conditions trés
sécuritaires, erreurs
sans conséquence

Conditions a faibles
risques

Risques semblables ou

Iégérement inférieurs &

ceux d’'une compétition
réguliére

Risques semblables a
ceux d’'une compétition
de haut niveau

Risques semblables a ceux
du plus haut niveau de
compétition

Lors des séances
d’entrainement,
I’accent doit étre
mis sur...

L’exécution des
positions et postures
de base; comprendre
ce en quoi consiste le
mouvement et & quoi il

ressemble

Exécution globale et
forme générale du
mouvement

Le maintien de la forme et
de la précision des
mouvements dans des
conditions d’exécution
variables et soumis au
stress

Des situations qui
exigent I'exécution des
éléments techniques
particuliers pour lesquels
des ajustements sont
requis

Ameéne des situations
nouvelles et non familieres
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2.4.3.2 ETAPES A SUIVRE LORS DE LA PLANIFICATION DES ACTIVITES D’UNE SEANCE D’ ENTRAINEMENT

Comme il en est beaucoup question dans ce document, pour qu'une séance d’entrainement soit
efficace, vous devez choisir les bonnes activités. En tenant compte (1) des besoins patrticuliers
des participants et (2) des caractéristiques et des exigences de chaque activité, vous pouvez
choisir le type et les conditions de pratique qui sont les plus appropriées. De cette facon, vous
augmentez la probabilité d’obtenir le résultat désiré. Voici la marche a suivre recommandée lors
de I'élaboration des activités pour une séance d’entrainement.

Etape 1- Déterminez ce que vous voulez que les participants soient capables de faire. Il peut
s’agir d’'un objectif a long terme, c.-a-d. un objectif que vous souhaitez atteindre en plusieurs
séances ou méme plusieurs semaines.

Etape 2- Evaluez la nature de la tache envisagée en fonction du type d’habileté mis en jeu
(ouverte ou fermée; discontinue, en série ou continue) et les qualités athlétigues concernées
(physiques, motrices, tactiques et mentales).

Etape 3 *- Une fois la tAche et ses exigences déterminées, voyez si elle est appropriée a leur
stade de développement d’habileté actuel. Si oui, passez a I'étape 4; si non, revenez a I'étape 1
et faites les ajustements nécessaires.

Etape 4 *- Décidez si la tache doit étre divisée en parties distinctes ou si elle peut étre exécutée
en entier.

Etape 5- Déterminez le type de pratique le plus approprié (continue ou distribuée; constante ou
variable).

Etape 6 *- Déterminez les conditions de la pratique les plus appropriés.

Etape 7- Selon la logistique des lieux et I'équipement disponible, choisissez ou élaborez des
activités qui rencontrent les criteres précédents.

Etape 8- Définissez les critéres de réussite pour I'activité.

Etape 9 *- Identifiez les facteurs de risques associés a I'activité et tenez-en compte dans le choix
de l'activité.

Etape 10 *- Réfléchissez a la meilleure facon de donner les explications et les instructions aux
athlétes, pour qu’ils aient une image claire de I'activité et sachent comment la faire.

Notes :
* Les étapes indiquées par un astérisque (*) exigent une réflexion en matiére de sécurité.

Ces étapes s’appliquent a la partie « planification » de la séance d’entrainement. La direction
de la séance d’entrainement demande habiletés additionnelles et complémentaires de la part
de l'entraineur dans des domaines tels les relations personnelles, la gestion de groupe, la
pédagogie et l'instruction ainsi que l'intervention. Ces sujets sont traités séparément dans les
d’autres activités de formation dans le cadre du PNCE.
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2.4.4 TAUX D’AMELIORATION ET NOMBRE DE SEANCES D'ENTRAINEMENT

e Au début de I'entrainement il y a une amélioration rapide dans les aptitudes a accomplir
une tache ou réussir un mouvement particulier mais plus loin, le taux d’amélioration
ralentit.

o L’apprentissage se fait donc par étape et le taux d’amélioration varie d’'une étape a
lautre.

e La qualité et la quantité de pratique effectuée (c.-a-d. la période de temps et le nombre
de répétitions) sont les facteurs les plus importants responsables de 'amélioration de la
performance motrice et 'apprentissage des habiletés techniques.

Figure 1: Taux d’amélioration par rapport a la période de temps
Amélioration de la ‘
performance motrice @

(% des valeurs initiales)

Période de temps

2.4.5 LES EFFETS A COURT OU A LONG TERME DES TYPES DE PRATIQUE SPECIFIQUES UTILISES.

¢ Il est prouvé que les conditions de pratiques variables et aléatoires affectent
positivement I'apprentissage, améliorent la capacité de faire I'habileté dans un autre
environnement et donnent un nouveau défi a I'athléte. Cet entrainement demande plus
d’effort et de prises de décision durant les répétitions.

¢ Enrépétant la méme tache plusieurs fois dans les mémes conditions (pratique en bloc)
on note une bonne amélioration de la performance dans un court terme.

e En répétant des taches différentes dans des conditions variables (pratique aléatoire) on
note une amélioration moindre de la performance a court terme comparée a une
pratique en bloc, mais procure un meilleur apprentissage a moyen et a long terme
comme l'ont déterminé les tests de transfert et de rétention.

e Les entraineurs qui incorporent une approche de résolution de probleme aux techniques
d’entrainement en utilisant la pratique aléatoire auront a informer les participants et leurs
parents sur les effets a court et a long terme de cette méthode, par rapport aux autres
approches telle la pratique en bloc.
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2.4.6 ACTIVITES VISANT LE DEVELOPPEMENT DE LA COORDINATION

o L’activité doit étre composée d’un enchainement d’actions effectuées dans un ordre ou
séquence bien précise.

e Le niveau de difficulté de I'activité de coordination est li€ au nombre de mouvements ou
d’actions a enchainer; les débutants ne doivent pas avoir trop de mouvements ou
d’actions a faire dans une séquence (2 ou 3 sont suffisants.)

e Les actions ou mouvements peuvent étre d’ordre général ou spécifique au sport, selon
le but désiré.

¢ Les modeles d’exercice de base pour la motricité doivent d’'abord étre maitrisés avant de
passer a des enchainements plus complexes. P. ex. : si les participants ne maitrisent
pas bien les schémas gestuels de base tels que courir, sauter, rouler, tourner, lancer ou
attraper, sauter sur une jambe en gardant I'équilibre ou lever un bras et la jambe
opposée simultanément, vous devrez mettre I'accent sur ces patrons moteurs avant de
passer a des activités plus avancées.

¢ Les enchainements d’actions peuvent étre isolés pour différentes parties du corps
spécifiques (p. ex., seulement les bras ou seulement les jambes), pour plusieurs parties
du corps a la fois ou pour tout le corps. Les activités de coordination peuvent se dérouler
sous forme d’un jeu d’adresse.

e Il estimportant de vous assurer que les mouvements sont exécutés correctement et
dans la bonne séquence. En effet, le systéme neuromusculaire a tendance a
«mémoriser» les patrons moteurs tel qu’ils ont été effectués a I'entrainement. En regle
générale, les mouvements doivent étre effectués a vitesse lente ou a faible intensité
durant la phase initiale d’apprentissage puis en augmentant progressivement la vitesse.

o |l faut créer des conditions qui demandent aux participants/athlétes de faire les
mouvements dans différentes directions et aussi en utilisant leur cété « faible ».

e Vous pouvez augmenter le niveau de difficulté de I'activité : (1) en augmentant la vitesse
d’exécution, (2) en ajoutant de nouveaux mouvements, (3) en modifiant la séquence
dans lequel les gestes doivent étre faits, (4) en combinant différentes actions déja
maitrisées mais en les exécutant de maniere différente (p. ex. : dribbler le ballon en
position accroupie, courir dans la neige, le sable ou I'eau), (5) en ajoutant des
contraintes (p. ex. : moins de temps, moins d’espace, plus grande précision exigée,
environnement changeant) ou ajouter de I'incertitude (p. ex. : faire I'exercice les yeux
fermés). Ces variations doivent étre présentées graduellement et seulement lorsque
'enchainement de base est bien maitrisé.

2.4.7 ANALYSE DE PERFORMANCE EN PARACHUTISME

Dans votre réle d’entraineur vous devrez remplir d'importantes fonctions dont enseigner les
habiletés techniques, observer les démonstrations et donner ensuite un feed-back efficace pour
'amélioration. Pour assister un novice dans le développement de ses habiletés, il ne suffit pas
simplement de lui dire ce qu'il a fait, vous devez aussi étre capable de lui expliquer pourquoi les
choses se sont passées de telle fagon et comment il peut s’améliorer. L’analyse d’'une habileté
consiste a dire pourquoi et comment les choses se sont passées.
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L’analyse d’une habileté se divise en trois parties :
a. Morceler I'habileté en plusieurs parties et étapes et connaitre la bonne technique
b. Utiliser une force simple produisant les actions et les principes biomécaniques (physiques)
pour produire I'impulsion requise pour I'habileté.
c. Observer la démonstration a I'aide d’'une stratégie d’observation

a. Les composantes d’une habileté

Vous trouverez les bonnes techniques pour chaque habileté dans le PIM 2A Section 5. En tant
qgu’Entraineur 1, assurez-vous d’avoir lu toute l'information et d’étre au courant des nouvelles
techniques. N’enseignez pas les vieilles techniques ou en disant « moi, la technique que jai
apprise... », a moins que ce soit la méthode indiquée dans le MIP 2A Section 5.

Les habiletés complexes peuvent étre morcelées en parties ou étapes. Au niveau de I'Entraineur
1, beaucoup d’habiletés sont relativement simples parce qu’elles comportent seulement une
partie. Chaque partie comprendra les étapes suivantes :

e Mouvement préliminaire

e Force qui génére I'impulsion

e L’instant critique

e Le suivi

Le mouvement préliminaire

En parachutisme nous partons d’'une position neutre, invariablement la position de la « boite ».
Tout mouvement en chute libre résulte d’une force provoquée par un changement dans la position
du corps. Pour chaque mouvement, il y aura un mouvement initial ou préliminaire a partir de la
position neutre. (p. ex. : abaisser une épaule pour faire un virage).

La force qui géneére I'impulsion

La fagon dont le changement se produit dans la position du corps influencera I'impulsion. Les
forces produites par chaque articulation doivent étre combinées pour produire I'effet maximum.
C’est pourquoi, vous devrez utiliser toutes les articulations possibles. Les articulations qui
possedent les plus grands muscles et qui sont au centre du corps doivent étre utilisées avant les
articulations qui ont de petits muscles et qui se trouvent aux extrémités des bras et des jambes.
L’'impulsion qui en résulte doit étre fluide et continue.

L’instant critique

En parachutisme, I'instant critique c’est le moment ou I'athléte applique la force appropriée en
synchronisant plusieurs parties de son corps. (P. ex. : relever la téte vers l'arriére en ramenant
les genoux vers la poitrine pour un salto arriére).

Le suivi

C’est la force qui permet au novice de revenir dans la position de la boite et dans le bon axe. (p.
ex. : revenir a la position cambrée apres le salto arriere).
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Les cing termes suivants se rapportent généralement a une action simple comme lancer une
balle. En parachutisme il y a souvent deux actions reliées entre elles. Une autre fagon de
présenter I'information est de penser en terme de :
e Départ : position de départ du corps
e Amorce : phase initiale du mouvement — la force produisant I'impulsion générée
par le mouvement préliminaire a 'instant critique et un enchainement vers la
phase de transition
o Phase de transition : position du corps lorsqu’il est en mouvement
e Rétablissement : ce qui est fait pour arréter le mouvement
e Finale : la position du corps a la fin

b. Développer une stratégie d’observation
Vous pouvez observer le saut & partir de deux positions :
e A partir de I'avion
o Assurez-vous d’avoir un bon point de vue
e Dans les airs,
o A une distance d’environ 5 a 10 métres et environ un métre au-dessus du novice
de fagon a ce qu’il ne puisse pas vous voir
o Ayez toujours en téte I'image de ce que vous allez observer
S'il tourne vous devez le suivre
Restez perpendiculaire pour anticiper les mouvements du participant et pouvoir le
suivre
o Vous pourriez avoir a ajuster les niveaux (saltos), anticipez
o Positionnez-vous a une distance au milieu du déplacement, plus bas lors des
saltos car il descendra
o Restez a proximité
e A partir du sol
o Utilisez les binos le moins possible
o Bonne position pour observer le contrdle de la voilure
o Vous pouvez utiliser un autre entraineur si vous étes dans les airs

e Autres points a considérer

o Décidez quels éléments observer,

o Observez a partir de l'intérieur vers I'extérieur (des plus grands muscles vers les
plus petits muscles)

o Utilisez la stratégie du «balayage» visuel, faites un apercu général puis
« focussez » sur les éléments clés

o Revoyez le mouvement dans son ensemble

o Utilisez une vidéo si possible

c. Les principes biomécaniques

a. La stabilité dépend avant tout d’'un centre de gravité bas, d’'un appui large, de la ligne de
gravité prés du centre de I'appui et du poids de 'athléte
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L’utilisation de toutes les articulations est essentielle pour produire I'effet maximal

Pour une meilleure efficacité en vitesse maximum les articulations doivent étre utilisées
de la plus grande a la plus petite

Plus I'impulsion est importante, plus la vitesse est grande.

Résumé :

Centre de gravité bas, position large et poids favorisent la stabilité

Utiliser toutes les articulations pour plus de force (addition)

Pour une plus grande vitesse, utiliser toutes les articulations, de la plus grande a la plus
petite (continuité)

Les changements de vitesse proviennent de la force appliquée et du temps durant
laguelle elle est appliquée (impulsion).

Exemple : un éléve en karaté perd souvent I'équilibre durant son « front punch ».
L’éléve a besoin de travailler la stabilité de sa base. Amenez-le a abaisser son centre de gravité
et a élargir la base de son support pour lui donner plus de stabilité, faites-lui expérimenter I'effet
de la position complétement opposée soit, bien droit et les membres rapprochés.

Comment appliquer ces principes biomécaniques en parachutisme :

1.

n

Connaitre la bonne technique pour I'habileté que vous voulez faire pratiquer - Ce que
vous voulez obtenir. Pour ce cours vous devez utiliser le MIP 2A comme référence (ce
n’est pas nécessairement la fagon dont vous le faites ni celle que vous avez apprise).
Connaitre les résultats de la démonstration / saut — ce que vous avez vu?

Tenir compte des facteurs externes qui ont pu affecter la performance des novices
durant ce saut. — Voir la section suivante.

Leur expliquer comment améliorer I'habileté en appliquant les principes du mouvement.
Diriger des séances d’entrainement pour expérimenter la nouvelle technique.
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Apprentissage moteur

But : Le but de l'utilisation des techniques de 'apprentissage moteur est d’améliorer la mémoire
musculaire et le développement des habiletés.

1. Reproduction de position : passer du temps a reproduire des positions et/ou des actions.

2. Contraction isométrique : les contractions qui, lors d’'une position, permettent de recruter
des motoneurones et de développer des habitudes neuropathes.

3. Amplitude de mouvements extrémes : jouer avec une amplitude de mouvements
extrémes pour développer une conscience supplémentaire.

4. Pressions : exercer des pressions sur les surfaces pour avoir une meilleure sensation
des actions.

5. Les yeux fermés : vous oblige a mieux prendre conscience de vos autres sens.

6. Oreille interne : vous oblige a prendre conscience de I'équilibre et des modifications de
sensation de l'oreille interne au fur et @ mesure de vos actions.

7. Autres moyens : comprend I'entrainement a la piscine car le milieu liquide améliore la
sensibilisation, le lit & eau fonctionne bien aussi.

8. Gyroscope interne : développement de la prise de conscience des degrés et de la
direction, fonctionne bien également avec les yeux fermés.

9. Chronométrage / Horloge interne : entrainez-vous en temps-réel.

10. Transfer bilatéral : s’entrainer a une action d’'un cété du corps a un haut niveau de
compétence créé un point de départ plus élevé pour la méme action de l'autre cété du
corps.

Les trois phases de I'apprentissage moteur. Fitts & Posner, 1959.

1. Phase cognitive : performance sectorielle des habiletés, nécessite une réflexion
Phase associative : mélange de performance des habiletés, demande moins de
réflexion

3. Phase autonome : performance en douceur des habiletés, réflexion minimale

La phase autonome est atteinte grace a la pratique répétitive et a I'utilisation du réalisme.

Les sept étapes du développement des habiletés. Jewett & Mullan, 1974.

Percevoir : identifier, reconnaitre, découvrir

Structurer : réaliser, démontrer, reproduire

S’adapter : ajuster, appliquer, modifier

Affiner : contrdler, synchroniser, exécuter en douceur

Varier : changer, réviser, embellir

Improviser : entreprendre de nouveaux mouvements, faire preuve de « panache »,
inventer

7. Composer : créer, étre original

o gk wbhE
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Mémoire a court terme
L’adulte moyen peut enregistrer 7 + 2 fragments dans sa mémoire a court terme. Limitez donc le
nombre d’éléments dans I'enseignement et les habiletés a acquérir a cing.

La segmentation est une technique utilisée pour aider la mémoire a regrouper des fragments
ensemble lorsque vous en avez plus de cing.

Un numéro de téléphone, par exemple, 403-555-1212 est composé de trois (3) fragments pour
10 chiffres.

d) Les facteurs externes
Souvenez-vous toujours qu’en analysant les performances de votre novice, il peut y avoir
plusieurs facteurs qui entrent en jeu. Par exemple :
e Faire une approche de précision avec des vents en rafale ou dans la turbulence.
o [Faire le repérage est plus difficile dans des conditions brumeuses ou a travers les trous
dans les nuages que par temps clair une belle journée ensoleillée.
e Les sorties et les premiéres secondes de chute libre sont plus difficiles si I'avion vole
trop vite ou trop lentement ou quand le pilote oublie de bloquer la roue.

L’équipement peut aussi avoir une influence. Par exemple :
e Une voilure a haute performance n’est pas idéale pour une approche de précision.

En tant qu’Entraineur 1, tenez compte des facteurs ou conditions externes au moment du saut
qui peuvent influencer la performance de votre novice.

En résumé : pour appliquer les principes d’analyse d’une habileté, vous devez étre capable de
morceler les habiletés complexes en parties plus simples. Déterminez quelles actions et
mouvements du corps sont utilisés dans les principes biomécaniques. Lorsque vous observez les
démonstrations, suivez un plan qui vous dira quoi regarder et sur quoi porter votre attention. Quel
était le mouvement préliminaire? Le novice a-t-il utilisé les bonnes articulations? Le mouvement
était-il fluide et coordonné? Séparez les bonnes parties des parties moins réussies, trouvez une
fagcon pour corriger les actions manquées puis revoyez le mouvement dans sa totalité.
L’Entraineur 1 qui peut expliquer correctement comment effectuer une habileté et pourquoi il a
réussi ou échoué aidera grandement le novice dans le développement de ses habiletés.

© Tous droits réservés, Association canadienne de parachutisme de sportif, 2019



Document de Référence Entraineur 1 Section 2.5 Page 53 sur 150

2.5 ENSEIGNEMENT D’UNE HABILETE (PPAF)

1 Une des principales préoccupations de I'entraineur est d’arriver a maximiser I'apprentissage ou
I'acquisition d’'une performance motrice particuliere, méme dans une période temps trés courte.
Pour atteindre ce but, il est bon se rappeler certains concepts de base comme : comment les
gens apprennent et comment les entraineurs efficaces enseignent des activités sportives.

2.5.1 DISTINCTION ENTRE PERFORMANCE ET APPRENTISSAGE

La performance motrice représente le comportement observable de I'athlete durant I'exécution
d’'une tache; il peut étre évalué selon des critéres trés précis, p. ex. le nombre de fois ou I'athléte
« lance et compte ».

L’apprentissage se rapporte a un changement permanent de la performance ou a I'aptitude a
réaliser certaines tdches ou mouvements suite a la pratique.

La performance observée durant une séance de pratigue ne donne pas nécessairement une idée
juste de I'apprentissage de l'athléte. Une réévaluation de la performance a un moment ultérieur
(test de rétention) est donc nécessaire lorsque I'on cherche a établir s’il y a effectivement eu
apprentissage.

Si 'entraineur omet de faire la distinction entre la performance et I'apprentissage, il risque de mal
interpréter les progrés réalisés par I'athléte ou encore sa capacité réelle a exécuter une tache
particuliere de fagon indépendante et constante.

De plus, lors des évaluations, il est important d’établir une distinction entre le niveau d’exécution
d'une habileté ou d’'une tache particuliere a I'entrainement et le niveau d’exécution de cette
habileté ou tache lorsque cela est vraiment important, c.-a-d. dans les évaluations pour les
brevets.

1 Les définitions présentées se sont inspirées des vues de plusieurs experts en apprentissage moteurs et
en enseignement du sport, notamment, Lee, Target, Cathelineau, Siedentop et Rink.
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2.5.2 STRUCTURE DE L’APPRENTISSAGE

L’apprentissage comprend trois dimensions : moteur, cognitif et affectif.

Affectif

(attitude,
comportement)

Dimensions de
’apprentissage

Moteur

(habiletés
techniques,
exécution)

Cognitif

(connaissance,
compréhension)

Le c6té affectif comprend les pensées, les émotions et les comportements éthiques des athlétes.
Cette dimension est étroitement liée a l'estime de soi des athlétes. Plus tard, nous verrons
comment reconnaitre un manque d’estime de soi de I'athlete.

Le c6té cognitif comprend [l'acquisition des connaissances techniques, tactiques ou
stratégiques. Il fait le lien entre ce que l'athlete sait (ou ne sait pas) et ce qu’il comprend (ou ne
comprend pas).

Le c6té moteur englobe l'exécution des habiletés techniques ou toute autre forme de
performance motrice.
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2.5.3 RECONNAITRE LE STYLE D'’APPRENTISSAGE PREFERE DE L’APPRENANT
2.5.3.1 PRINCIPALEMENT UNE PERSONNE VISUELLE

Observations générales. L’éléve visuel...

e Comprend mieux lorsqu’il peut voir que lorsqu’il ne fait qu’écouter. Peut avoir de la
difficulté & comprendre une explication orale.

e Peut avoir de la difficulté avec les explications orales ou sembler confus s'il y a trop de
stimulus auditifs.

o A tendance a vous regarder lorsqu’il lit ou qu’il vous parle.

¢ Aime regarder les livres et les images.

¢ Aime les choses ordonnées et propres. Est souvent habillé avec go(t.

e Peut souvent retrouver des choses perdues et égare rarement ses propres choses.

e Peut souvent se rappeler ou il a vu telle chose auparavant.

¢ Note des détails. Est souvent un bon correcteur, voit les erreurs de frappe, remarque les
défauts sur vos vétements.

e Peut retrouver assez facilement les pages ou un endroit précis dans un livre.

o Dessine généralement assez bien, tout au moins en respectant I'équilibre et la symétrie.

¢ Utilise un minimum de mots en réponse aux questions, parle rarement en classe.

Méthodes d’enseignement recommandées

e Donner des instructions visuelles et des démonstrations aussi souvent que possible.

e Utiliser des supports visuels tels que des films, des vidéos, des images, des
rétroprojecteurs, des livres, des magazines, des diapositives, des panneaux de contrdle,
etc.

e Utiliser des systémes de codes-couleurs et des supports visuels de haute qualité

2.5.3.2 PRINCIPALEMENT UNE PERSONNE AUDITIVE

Observations générales

o Ala réputation d’aimer parler et est rarement tranquille. Fait des blagues, est un bon
conteur et a toujours une bonne excuse pour justifier qu'il n’a pas fait telle chose.

e Suit facilement les instructions orales.

e Peut avoir de la difficulté avec les travaux écrits. A souvent une écriture qui laisse a
désirer, peu d’aptitude pour le dessin ou autre forme d’art. A de la difficulté a reproduire
les images ou les lettres qu’il a vues et a généralement une mémoire visuelle assez
faible.

e Se souvient assez bien des mots et des idées. Il comprend mieux les questions si elles
lui sont lues que lorsqu’il doit les lire.

e Aime la musique et le rythme.

¢ Atendance a avoir une bonne mémoire et sait souvent tous les mots des chansons.

o Peut sembler un peu maladroit. A souvent une faible perception de I'espace et peut se
perdre dans un environnement qui ne lui est pas familier.
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¢ A souvent une faible perception du temps et de I'espace et peut perdre plus souvent la
notion du temps.

e Meélange souvent le coté droit et le coté gauche

Méthodes d’enseignement recommandées
e Enseignez en lui parlant tout au long des étapes dans les taches ou les activités.
o Faites-le réfléchir a voix basse et en le laissant écouter ce qu’il dit.
e Utilisez un enregistrement pour présenter les instructions et/ou les examens.
o Utilisez souvent I'équipement audio.
o Jumelez l'auditif avec un partenaire visuel.

2.5.3.3 PRINCIPALEMENT UNE PERSONNE KINESTHESIQUE

Observations générales

e Atendance a bouger et a étre hyperactif.

e Veut tout sentir et toucher, passe ses mains sur les objets; ne peut rester a rien faire.

e A une bonne coordination.

¢ Aime le travail manuel, manipuler des objets.

e S’amuse en écrivant.

e Utilise des objets concrets comme aides pédagogiques, spécialement ceux qu'il peut
manipuler facilement.

e Apprend mieux en essayant et en explorant son environnement.

Méthode d’enseignement recommandée
o Utilisez des mouvements d’exploration.
e Donnez-leur une cadence.
o Utilisez des objets concrets qu’il peut manipuler durant les périodes d’enseignement /
apprentissage.
e Donnez-lui un role a jouer quand c’est possible.
o Prenez-le comme assistant pour qu’il serve d’aide pédagogique.
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2.5.4 LE PROCESSUS D’ENTRAINEMENT

REPRESENTATION DU PROCESSUS D’ENSEIGNEMENT

Organisation

» Inclure les mesures de sécurité,
comment I'activité commence et finit

» Implication motrice durant au moins
50% du temps

» Instructeurs - Débutants capables de

superviser

Quelqu’un peut-il
faire la
démonstration
mieux que moi?

Explication/Démonstration

Décrire le but de I'exercice
Déterminer ce qui doit étre fait et comment
Décrire les points clés

Identifier les critéres de réussite

Toucher aux différents styles d’apprentissage
: visuel, auditif, kinesthésique

YV VVYVYYVY

Ai-je donné assez
de temps aux
athlétes pour se
pratiquer avant de
donner le feed-
back?

Observation

» S’assurer-vous que les athlétes
participent activement et atteignent un
bon niveau de réussite

» Pour observer, se déplacer autour sans
intervenir

» Observer les individus et le groupe

»  Vérifier si les critéres de réussite sont

atteints

Identifier la cause de I'échec
Adapter I'activité si nécessaire
Aider les athlétes en les rassurant
Expliquer et démontrer encore si
nécessaire

Soulignez une performance réussie

Ai-je demandé aux
athlétes de me donner
leur feed-back avant
de leur donner le
mien?

)
OFeed-back
>
>
>
>
>

Effets du feed-back

» Laisser le temps aux athlétes de
pratiquer encore et vérifier s’ils ont
tenu compte du feed-back
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,/ POSEZ-VOUS CES QUESTIONS > AVANT ET APRES LA SEANCE D’ENTRAINEMENT : »
: Ai-je préparé la séance d’entrainement ou I'activité de facon a :

| 1. Permettre a chaque athléte de participer activement au moins 50% du temps?

: 2. _Me_ p_ermettre de passer plus de la moitié de mon temps avec chaque athléte

: individuellement?

| 3. Permettre a chaque athlete de progresser a son propre rythme, en respectant son

I point de départ?

I‘ 4. Me donner suffisamment de temps pour observer les athlétes?

\ /
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2.5.4.1 ORGANISATION

Réfléchissez toujours a la fagon dont vous commencerez et finirez I'activité ou la séance
d’entrainement.

Tenez toujours compte de la sécurité.

Organisez I'activité de fagcon a permettre a chaque athlete de participer durant au moins
50% du temps.

Organisez I'activité de fagcon a permettre aux athlétes de progresser a leur propre
rythme.

Placez les gens et les équipements de facon a ce que vous puissiez vous déplacer
autour et voir chaque athléte distinctement.

Assurez-vous que chaque athléte a le maximum de temps pour la pratique (nombre de
répétitions).

Prévoyez toujours les équipements dont vous aurez besoin durant I'activité ou
I'entrainement et préparez-les a I'avance.
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2.5.4.2 LA ZONE DE DIFFICULTE OPTIMALE (CHALLENGE)

Ou ajuster I'exigence de I'exercice selon le niveau d’habileté du participant

Si les exigences d’'une activité sont trop élevées pour leurs capacités, les participants peuvent
devenir anxieux, se décourager et éprouver des difficultés d’apprentissage. D’un autre c6té, si la
tache est trop facile, le participant peut rapidement devenir blasé ou manquer d’intérét. Le niveau
de difficulté doit étre « optimal », c.-a-d. que le participant doit avoir la perception de pouvoir le
faire avec succés mais sans pour autant en avoir la certitude. Ce type d’activité représente alors
un défi intéressant. En d’autres mots, le participant sera motivé a apprendre lorsque le défi est a
sa hauteur, qu'’il a des chances raisonnables de réussir ou d’échouer. En régle générale, si le
taux de réussite lors de I’exécution est approximativement 2 fois sur 3, la tache représente
un défi raisonnable.

7’
i i 7
Elevées P
7
ANXIETE , 4 .
INQUIETUDE /7 P
g 7
HABILETES 7 7
REQUISES POUR 7 7’
LE SAUT 7 7
7 7
7’ 7’
7 7
7’ 7’
V4
7 ENNUI,
7 MANQUE D’INTERET

Faibles

Faible Elevé

NIVEAU D’HABILETE DU PARTICIPANT
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2.5.4.3 PRINCIPES D’ENTRAINEMENT

Toute linformation de ce document met en évidence les principes fondamentaux en matiére
d’entrainement. Ces principes constituent des recommandations applicables en tout temps et
dont vous devrez tenir compte lors de la planification de vos séances d’entrainement. Le tableau

ci-dessous présente une bréve définition des principes d’entrainement.

Principe Définition et implication

Adaptation Les athlétes apprennent graduellement, s’habituent aux taches et
aux activités et aux conditions de I'entrainement.

Spécificité Ce sont les taches ou activités particulieres effectuees dans des
conditions particulieres qui ménent a des adaptations particuliéres
gui ne sont pas nécessairement transférables a d’autres taches ou
conditions.

Saturation La nature, l'intensité, la durée et la fréquence des taches ou des

activités d’entrainement doivent présenter un défi réaliste et forcer
I'athléte a produire un effort.

Individualisation

La tache ou I'activité doit étre adaptée a la capacité de I'athléte pour
obtenir les résultats d’entrainement ou d’apprentissage désirés.

Progression

La notion de saturation ou de défi doit étre présentée de facgon
progressive et logique au fil du temps; la progression doit se faire du
plus simple au plus complexe, des parties vers 'ensemble et du plus
facile au plus difficile.

Intention

Chaque activité d’entrainement doit avoir un objectif clair en ce qui a
trait aux effets d’entrainement ou d’apprentissage désirés. L’intention
détermine les meilleures activités, méthodes et conditions
d’entrainement a utiliser. Les participants doivent aussi avoir une
intention claire lorsqu’ils exécutent une tache.

UN ENTRAINEMENT ADAPTE AUX BESOINS DES PARTICIPANTS, EFFECTUE
CORRECTEMENT ET AYANT DES INTENTIONS CLAIRES MENE A LA PERFECTION!
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2.5.4.4 EXPLICATION ET DEMONSTRATION

Dites aux athlétes quel est le but de I'exercice ou de I'entrainement.
Donnez toujours aux athlétes quelques indications ou points de référence (ce qu’ils
doivent regarder ou ressentir). Les consignes efficaces sont simples, claires, courtes et en
petite quantité (deux ou trois).
Une consigne est une parcelle d’information qui permet au participant de contrdler un
mouvement. Elle doit étre facile a donner par I'entraineur et facile a comprendre par
l'athléte. Il y a deux types de consigne : externe et interne.

o Une consigne EXTERNE peut étre vue et entendue de I'athléte.

o Une consigne INTERNE est une sensation pergue intérieurement par I'athléte

(sensations kinesthésiques).

Faites penser aux athlétes que, lorsqu’ils exécutent le mouvement, ils doivent porter leur
attention ou se concentrer sur (1) quelque chose d’externe a leur corps (p. ex., une cible);
ou (2) les résultats attendus de leurs mouvements sans mettre I'accent sur la fagon de
faire le mouvement ou sur ce qu’ils ressentent. Dans I'apprentissage moteur, ce type
d’instruction est appelé « focus » d’attention externe.
Montrez et dites toujours a I'athlete ce qu’il verra et ressentira si la performance est
réussie (comment saura-t-il qu’il a réussi?).
Assurez-vous d’utiliser les mots, les gestes, les exemples visuels (si possible) appropriés
afin de tenir compte du style d’apprentissage de chaque athléte (visuel, auditif et
kinesthésique).

POSEZ-VOUS CES QUESTIONS PENDANT ET APRES LA SEANCE D’ENTRAINEMENT

Est-ce que mes explications et démonstrations m’ont permis de :

1.

2.

Créer une image claire de ce que je voulais qu’ils fassent et comment ils doivent le faire?
Décrire les aspects logistiques et organisationnels de I'exercice / activité?
Mettre 'accent sur les aspects les plus importants (points de référence, focus externe)?

Donner l'information sur le « pourquoi » des choses (p. ex., les raisons pour lesquelles
un mouvement doit étre fait de telle fagon)?

Respecter les styles I'apprentissage propre a chaque athléte?

Vérifier s’ils ont bien compris?
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2.5.4.5 EXPLICATION ET DEMONSTRATION - APPLICATIONS PRATIQUES DES RECENTES RECHERCHES SUR
L’ APPRENTISSAGE MOTEUR

a. Points clés sur lafagcon de donner des instructions

Des recherches récentes dans le domaine de I'apprentissage moteur ont été menées sur
I'efficacité des différentes fagons de donner des instructions. Parmi d’autres champs d’intérét, les
chercheurs ont essayé de déterminer sur quoi les athletes doivent se concentrer durant
I'exécution d’'une tache motrice : (1) la fagon de faire le mouvement ou I'habileté (focus interne);
ou (2) sur un élément externe ou I'effet anticipé du mouvement (focus externe). Les points clés

de ces

études se résument ainsi :

Pour maximiser I’apprentissage, les instructions doivent étre données de fagon a ce
que I'athléte concentre son attention sur certains facteurs externes et/ou sur I'effet
anticipé de son mouvement, plutét que sur la fagon d’effectuer le mouvement.

Trop mettre I'accent sur la fagon de faire un mouvement particulier (p. ex., mettre trop
I'accent sur la position du coude et le petit mouvement rapide du poignet a la fin du
mouvement) peut nuire a I'apprentissage moteur. Durant I'exécution du mouvement, il
semble plus efficace d’attirer I'attention de I'athléte sur certains facteurs externes, (p. ex.,
la cible a viser ou les résultats attendus du mouvement comme donner une trajectoire
particuliere a une balle) plutt que sur les éléments internes (p. ex. ressentir chaque étape
du mouvement durant son exécution). La recherche sur ce sujet est connue sous le nom
de « focus ou concentration de I'attention ».

Tout porte a croire que lorsqu’on demande a I'athléte de concentrer son attention sur
certains éléments de son corps, ceci a un impact positif sur la performance a court et a
long terme (c.-a-d. durant la séance d’entrainement); ce type d’instruction semble
favoriser autant I'apprentissage et la rétention de I'habileté. De plus, les instructions de ce
type apparaissent plus efficaces pour la plupart des habiletés sportives, peu importe le
niveau des participants. Finalement, les effets positifs de ce type d’instruction sur la
performance et I'apprentissage ne semblent pas affecter négativement la forme des
mouvements; en d’autres mots, la qualité d’exécution ne semble pas en étre affectée.

Si possible, le focus externe doit étre dirigé vers un élément, un effet ou un résultat
anticipé qui est loin du corps du participant.

Les recherches en cours proposent que I'approche la plus efficace demande que
I'apprenant porte son attention sur un résultat attendu situé aussi loin que possible de son
corps mais qui peut néanmoins encore étre directement relié au mouvement lui-méme.

b. Contrble des distractions

Les athletes doivent composer avec les distractions potentielles présentes dans leur
environnement, p. ex. :

Soleil dans les yeux

Reflets

Circulation

Autres groupes d’athlétes qui s’entrainent
Spectateurs
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c. Se placer pour que I’athléte puisse bien voir

Il est important de vous assurer que les athletes sont placés de facon a bien voir la démonstration.
Avant de commencer, voyez a les placer dans une position avantageuse la configuration de la
classe que vous avez choisie.

Si c’est nécessaire, tournez-vous d’'un quart ou d’'un demi-tour et refaites la démonstration pour
qgue chacun puisse avoir un point de vue différent et I'opportunité d’observer du meilleur point de
vue. Eviter cependant de trop répéter la démonstration, c’est beaucoup trop long et vous risquez
de perdre I'attention des athlétes qui I'ont déja vue suffisamment.
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Démonstration

Entraineur : Observateur :
Démo n°1 Démo n°2

1 | Les équipements étaient préts pour le début de la démonstration Oui Non Oui Non

2 La disposition des athlétes était adéquate Oui Non Oui Non

3 La démonstration a donné une bonne idée générale de la Oui Non Oui Non
technique ou du mouvement

4 La démonstration a dirigé I'attention des athlétes vers un focus Oui Non Oui Non
externe (cible, résultat, effet désiré)

5 L’entraineur a indiqué les choses a éviter Oui Non Oui Non

6 La démonstration a été répétée sous des angles différents Oui Non Oui Non

7 Les athlétes ont été impliqués de facon appropriée dans la Oui Non Oui Non
démonstration

8 L’entraineur a identifié les points de référence internes et externes | Oui Non Oui Non

9 L’entraineur a expliqué les raisons de I'activité/exercice (lien avec Oui Non Oui Non
les pratiques précédentes, etc.)

10 | L’entraineur a vérifié si les athlétes ont bien compris ce qu’ils Oui Non Oui Non
doivent faire

11 | Les éléments techniques de la démonstration ont été effectués Oui Non Oui Non
correctement

12 | L’information donnée par I'entraineur était appropriée (simple, Oui Non Oui Non
courte et précise)

13 | L’entraineur a utilisé un vocabulaire qui respectait les trois styles Oui Non Oui Non
d’apprentissage

14 | L’entraineur a mis 'accent sur les aspects de sécurité lorsque cela | Oui Non Oui Non
s’appliquait

15 | L’entraineur avait un bon ton de voix facile a comprendre Oui Non Oui Non

Commentaires :

Evaluation globale :

[] Excellente performance

[ ] Bonne performance, demande quelques ajustements, mais en général c’est bien fait
[] Une ou deux erreurs importantes, place a 'amélioration mais acceptable
[] Inacceptable, plusieurs erreurs majeures
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2.5.4.6 OBSERVATION

Assurez-vous toujours que :

Les athlétes se sont impliqués rapidement dans I'activité (transition rapide)
Les athlétes comprennent bien la tache a faire et qu’ils sont bien placés pour voir

L’activité ou I'exercice est approprié au niveau d’habileté des athlétes et qu’elle n’est pas

au-dela de leurs capacités
Qu’il y a un bon taux de réussite parmi les athlétes, c.-a-d. que la plupart des athlétes
sont capables d’atteindre les résultats désirés

Vous voyez TOUS les athlétes durant I'activité et que vous vous déplacez pour observer

a partir de différents points de vue. (Note : durant les ateliers de sports spécifiques,
trouvez la meilleure fagcon d’observer en vous déplacant autour sans les distraire)
Vous surveillez les athlétes individuellement pour étre bien au courant de leur
performance et pouvoir leur donner un feed-back personnalisé.

Vous pouvez déterminer si les athlétes ont du plaisir, s'ils s’ennuient ou sont
découragés.

POSEZ-VOUS CES QUESTIONS : DURANT ET APRES LA SEANCE D’ENTRAINEMENT :

Est-ce que ma supervision m’a permis de :

1.

2.

Garder les athlétes activement impliqués dans I'activité?

Voir tous les athlétes en groupe et individuellement?

Observer les points clés et les criteres de réussite selon différents points de vue?
Voir si I'activité était sécuritaire?

Evaluer le degré de réussite des athlétes dans I'exécution de I'activité ou de I'exercice?
(voir 2.5.4.2 - La zone de difficulté optimale)
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2.5.4.7 FEED-BACK

Dans cette section, nous vous présenterons plusieurs étapes pour aider I'entraineur a donner un
feed-back approprié.

Premiére étape : échec ou réussite?

Avant de donner un feed-back, I'entraineur doit premiérement identifier si I'athléte a réussi ou
échoué dans l'activité.

Deuxieme étape : types d’intervention

Une fois que I'entraineur a évalué la performance de 'athléte et déterminé si I'athléte a réussi
ou non, il doit choisir le type d’intervention approprié.

Plusieurs types d’intervention sont énumérés dans le tableau 1. Le premier type (blocage) n’est
évidemment pas approprié et ne doit pas étre utilisé. Parmi les autres options, certaines sont
plus efficaces lorsque 'athléte ne peut pas faire la tache correctement tandis que les autres
options s’appliquent quand il peut faire la tache. Ces cas particuliers sont traités dans les pages
suivantes.

Table 1
Cinq types d’intervention 2
Types Attitudes ou actions de I’entraineur
d’intervention
A Bloguer 1) Ne rien faire.
' g 2) Se taire, blamer.

3) Répéter les instructions.
B. Répéter 4) Démontrer ou répéter la démonstration précédente.

5) Expliquer la bonne fagon de faire (dire ou démontrer).
C. Expliquer 6) Questionner I'athléte.

7) Rassurer, encourager.
D. Aider 8) Permettre a I'athléte de recommencer.

9) Utiliser des équipements ou des aires de pratique différents.
E. Adapter 10) Réduire le niveau de difficulté ou donner plus de temps.

2 A partir de Target, C. et Cathelineau, J. (1990). Pédagogie sportive. Vigot. Collection Sport et
enseignement.
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Commentaires généraux sur le feed-back :

Attendez le bon moment : I'athléte doit étre réceptif.

Attirez I'attention de I'athléte sur des éléments externes ou a l'effet anticipé du
mouvement plutét que la facon dont le mouvement a été fait.

Laissez les athlétes se pratiquer sans les interrompre constamment. Plus vous parlez et
moins ils peuvent pratiquer!

Ce n’est pas suffisant de répéter les mémes commentaires généraux, p. ex. « C’est
bien ! », « Continue ! ». Il est bien de le faire, mais un feed-back efficace est plus qu’un
simple encouragement vague.

L’information donnée doit étre spécifique pour permettre I'acquisition et le
développement des habiletés.

Le feed-back doit étre précis. L’entraineur doit donc : (1) vraiment connaitre les
habiletés sur lesquelles I'athléte travaille; (2) avoir un point de référence clair sur
I'exécution correcte et (3) se placer au bon endroit pour observer la performance de
athlete

Dans le cas des habiletés motrices, il peut étre utile de faire une démonstration, c.-a-d.
un feed-back non-verbal ou I'exécution d’'un mouvement trés précis.

Un feed-back donné a tout le groupe est souvent efficace.

Evitez de donner un feed-back trop souvent ou n’importe quand.

L’efficacité du feed-back repose toujours sur sa qualité et sa fréquence.

Le feed-back doit :
> Etre plus souvent positif que négatif.
> Etre plus souvent spécifique que général.
» Trouver le juste équilibre entre un feed-back descriptif et correctif. (Note : le

feed-back descriptif qui est spécifique et positif peut influencer I'estime de soi de
I'athléte d’'une fagon positive).
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Troisiéme étape : dire les bonnes choses

L’entraineur doit étre le premier a déterminer si I'athléte a réussi ou échoué et c’est lui qui décide
quel type d’intervention est la plus appropriée. Nous verrons maintenant quels mots utiliser avec
chaque type d’intervention.

Types de feed-back

Types Définitions Exemples
Evaluatif L’entraineur évalue la qualité de la » C’est bien!
performance; il fait certaines > Beau travail!
évaluations ou donne son avis. » Non, pas de cette fagon!
» Travaille encore!
Correctif L’entraineur dit a I'athléte comment » Tu peux faire mieux! (général)
faire I'nhabileté la prochaine fois. » Tiens tes bras plus haut!
(spécifique)
Descrip