Filles (F)

Gars (G)

=y | L entrainement de "aptitude doit étre évité a cet dge

L’entrainement de " aptitude peut étre amorcé, mais ne devrait pas constifuer une
priomte i cet dge

L’entrainement de I"aptitude peut étre fait avec modération a cet dge

() |1 entrainement de I"aptitnde peut étre fait de facon systematique a cet age

- L’entrainement de " aptitude doit se faire en fonction des exigences dn sport 4 cet dge

Apge (années)
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Categories Qualités athlétiques mises en jeu

d’aptitudes dans la plupart des sports

Les aptitudes physigues Vitesze maximale : La fréquence lz plus élevee 3 laguelle un mouverment
sonf celles qui se rapportent | ou une séne de mouvements pewvent &re exécutés; ou encore, 1 aptitude

ala force et a la quantite
d’émerme que les muscles
peuvent produuire, ou encore
al'amplitude des
mouvements effectuss.

a cowviir une distance donnee dans le temps le plus court possible lors
d'un effort maamal de trés courte durée (8

SECONGes ou Moins).

Endurance-vitesse : L'apifude 3 mantenar un effort a une vitesse
presque maxinale le phis longtemps possible (habitnellement, les gfforts
durent entre & et 00 secondas).

Endurance aérobie : L apttude 3 maimtenir un effort dymam que
pendant une longue penode de temps (habitusllemsnt, los gfforts durene
pluziewrs minutez ou meme plusienrs heures). Note - Des efforts intenzes
dont la durée est comprise entre 2 et 10 minures

environ font appel a une gualite appelee « puizsance asrobie maximale ».
Force maximale : Le mivean de tension le plus éleve prodmt par un
muscle ou un groupe mmsculaire lors d'une confraction masamale, et ce,
peu mporte la durée de la contraction.

Force vitesse (ou puissance muscnlaire) - L'aptitude 3 effectuer une
contraction

musculawe ou 3 vancrs une résistance le plus rapidement poszible
(habitusllement, lex gfforts zont tréz courts, soit de 1 a 2 secondes).
Endurance musculaire : L aptitude 3 effectuer des conbachons
(habitusllement, 15 a 30 repetirions, ou méme plus).

Flexihilite (ou souplesze articulaire) - L'aptitude que posséds une
articulation d’effectuer des mouvements de grande amplitude, of ce, sans
blessure.

La= aptitudes motrices
asTurent Une eXecuiion
precise et controlee des
MOUVeImnents.

Coordinaton : L aptmde 3 effectier des mouvements de fagon rapide,
précise et dans le bon crdre.

Equilibre : L aptitude d’attemdre et de conserver une certame stabihite.
11 exyste trods types d equbibre, soit (1) 1" eguilibre statigue : qui consiste
a adopter une positien corporelle conirélée dans un emvironnement
stable; (2) I'eguilibre dynamique - qui consiste 3 mamtemr le controle
du corps durant un mouvement, ou 3 le stabiliser grice a des confractions
msenlares qui annulent 1effet d une force exteneurs; (3) I'aphtude 3
garder le controle d'un objet ou d'un autre corps de fagon stafigue ou
dynamique.

!  Connaissances li¢es a la capacité d'entrainement-récupération

Les cing éléments de base de I'entrainement et les moments
opportuns pour les développer

Endurance

Le rmoment appartun paur développer I"=nd umnce sundent au début de la poussée de croissance
rapie-soudaing, | &1 recommands de dévelopoer |'endurance aérobie chez |es enfants avant que ceus-
n'att2ignent beur sammet da croksance @pide, La puissance sérobie deit dtre aboed é2 de man kre progressie

aprés que le rythme de goissan e commence a ralentir

Force

Chez lzs filles, ke moment opportun pour dévelipper |2 orce se situg immédatzment aprés [attzintz du
sommet de oo ssance apide et au débui dzs menstruations. Chez les gargans, e moment sundert 12 4 18
mok aprds keur pi de craissance rap de

Vitesse

Pawr kes gargons, le premiar moment ao portun dentrainement de la wiesse peut e mis & profit enre 'age
de 7 et U ans, et ke second sz situe entre I'3ge de 12 et 16 ans. Pour les files, les moments privilagies sont
entre Iane de B et 8 ans et de 11 21 13 ans.

Hakil st&s

Le momenit appartun de développement des déterminants de la condition motrice 21 des habiletés spartives
de base s sitye entre ['3ge de 9 & 12 ans pour ks gargons et de B3 17 ans pour les files.

Souplesse

La période optimale dantrinament te la Tleod bl i se citue entre & o 10 ans pour les doue cewes, Une
altention particuliers deviait dore pritde &la souphesse durant la poussée de arossance rao de-scudaine.




