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Résumé du DLTA

Lé DLTA sassure que |'athléte bénéficie des
meilleurs i de

Accent mis sur e diveloppement der

campétition et de récupération tout au long
desacarriére

Les quatre premiers stades d

‘sauter; ronle, tourner, frappe, lncer, atiraper,
ptiner et der

S'amuser grace au sport

Développement géndral et global lé aux
Fandements du mouvement

Intégrer ke développerment des quaités
meniales, cognitives et émationaelles au

du participant et 'age approximatif
suggére sappliquent bien aux sports

A développement tardif, Aux stades
Sentrainer a la compétition et Sentrainer &
‘gagner, Fage varie selon le sport.

Le DLTA est axé sur le cadre général

de développement de l'athléte et tient
particuliérement compte de la croissance,
de lamaturité et du développement.

Le DLTA estun plan de travail de
restructusation compléte du systeme
sportif canadien qui vise 3 intégrer la santé,
Véducation, le sport et Iactivité physique,

Tesception des périodes de sommed.
Queiques activités physiques orgenisdes

Exploration des sques e ces lirnies dans des
envirsanements sécuritaes

Exploratian des mouvements de bose
Provenant de programmes bien structursen
gymnastiqueet en natation

Activité physigue quotidienne

Développer o

Prinicipade phase diapprentissage moteu s

habiletés de base ndcessalres  a pratiue du

sport doivent éire acquises avant d'accéder au
stacke Sentrainer J sentrainer

Inégrer le développement des qualliés
mentales, cognitives, émoticnnelles au

motrice : agilte, coardination, equil bre,
vitessa etc. en combinalson avec les fondements
de lathlétsme : courir, sauter, lancer

Pour dévelapper la force, usiiser :Je baflan
middicinal e ballon sufsse, des exereices
fabsant appel au paids du corps comme:
resistance

Introdusction aux régles de base de léthique
e spar

Aucune périadiation mars
Fecouts & des propammes bien structures.

Activité physique quotidienne

proge o
intrachuiee L préparation pychologique
Pour développer I force, utilser : ballan
‘médicinal, ballan sulsse, des erercices faisant
‘appel au poids du corps comme résistonce
Intraduire dos activitds ausiliares ou
eannexes: échaufiement, retour au calme,

Etinements, hydratadion, etc,

Periockisation simple oy double

Entrainement propre  la discipline sportive,
3foks par semaine, et pariicipation b dautres
aparts ou activités physigues. 3 fois par
semane

Phase clé de développement des. o slités ollence - hi Pour bos achultes, participer 3 une activied

fopdements physiques : aérobie, vitesse &t la disc post physique dfme durée de 60 minutes &

force: secupé ntonsas modeste ou 6 30 ménutes 3
Développement aptinul et maintjen des nnonsad ddende

Imégres e développement des qualités Consalicer es Fiabiletés techniques et tactinues cualies physiques (générates et spécifiques)

mentales, cognitives, dmotionneles au telies 3 1a dicipiine spoctive, s poste ocenpé : :

programme sportif 2 :

i Entrainement des hablerés techn tactiques et de jeu e o R e
Développement des habiletés. uetigues dans des condltions sismitaires au o #cises ot Sentralnet A fartirpiner
psychologiques fondamentales conteste de ks compstition Méthodies coordonnées &1 adagées au but

i sport b un are
Introduire les poids lbres dans. Intégrer ke diveloppement des qualités compétition
fentrainement deka force mentales, cognitives et émotionnelies au - :
programme sporf Pauvses la it Apep
Développer s activis wpelinires Soarthves et e
{connexes) Introdulre fesptimum paychalogiqus de selon le groupe didge du participant
e i oiabiek
Evahuati prelisey e .
Tors e 1a poussee de crolssance _.“M:qm s
Périgdation simple o double o
Penodisation simple, double ou triple actique et physia ager
progre du sport 94 15 fois par semaine bénévalat ou une chrmitre dans b 3port

Entrainemient propre au 5pon 6 & 9 fois par
semaine, englobant les activités physiques
&t sportives complémentaines

Entralnement technique, tactique et physique
ropre au 3part 9. 12 fols par semaine

« La santé et le bien-étre d'un pays et le nombre de médailles
qu'il remporte lors de grands Jeux ne sont que les produits
dérivés d'un systéme sportif efficace. »

*Les athlétes ayant un handicap vivent

les mémes stades de développement
que les autres enfants. lls ont besoin
de soutien et de défis de la part de
leurs parents et entraineurs afin
quils puissent développer leur plein
potentiel, »

ColinHiggs PhD

Istvan Balyi PhD

% Lors des quatre premiers stades de
développement, nos enfants sont
souvent Influencés par des entraineurs
‘etdes parents rop enthousiastes qui ne
songent qu'a gagner, enlevant ainsi aux
enfants toutes possibilités de s'amuser
et de développer las habiletés qui leur
permettraient de réussir. »

Steve Norris PhD

« Les parents devraient connaitre le cheminement de I'athléte
4 long terme (DLTA) et les entraineurs étre aptes & apporter
un soutien a ['athlete en développement. »

Charles Cardinal M.Sc.

#Lenfant doit développer les fondements
du mouvemant, les déterminants de
la condition matrice et les habiletés
sportives de base afin denrichir son
bagage de savoir-faire physigue, ce qui lui
permettra de se diriger vers la poursuite
de l'excellence sportive ou étre actif pour
lavie.»

Richard Way MBA

Développement a long terme de l'athléte

Au Canada, le sport
c'est pour la vie

~
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ASSOCIATION REGIONALE R1VE-500

www.DLTA

Enfantactift
Garcons et filles (

£ c‘gr.g(m'namsde la
aallite équilbre,

Apprentissage dun répartoire d'habilatés
motrices generales

Ce stade représente = moment idal pour
Tapprentissage d'habilstés sportives de base
essentiell=sa b pratique de activite

Pratiquer une vanété de sports et seconcentrer
sur |z deéveloppement cles habiletés de wois sports
en particulier

Sentrainerasent

raine

Paursuivie e développement et consolider
~ stabiliser les habiletés specifiques au sport
Developper lendurance acrobie et, vers la fin
cette phase, |a force =t vitesse

Selectionner deuxsparts prefées selon la
predisosition

preparation physique et sportive
specifique a la discipline sportive. au poste
ocoups

Etre exposé o des compétitions intermationales

sportive et doit reposer surd
données normatives natioi
internationales

Gargons 19 ans + ou-
Filles 18 ans + ou -

Vie active

Ce stade peut étre
amorcé a tout dge

Développement a long terme de I'athléte

Du terrain de jeu au podium

Cheminement pour la poursuite de I'excellence
et le mieux-étre des Canadiens et Canadiennes

Les sports peuvent étre divisés en deux catégories : les sports a spécialisation hative et les
sports a spécialisation tardive. Les sports & spécialisation hative comprannent les sports
artistiques et acrobatiques, notamment la gymnastique, le plongeon et le patinage
artistique. Ce modele vise essentiellement les sports & spécialisation tardive.

«Quand Jétals eune, ourageea
lehackey,levalley-bal la crasse, e basket-ball I badminton, | soccer etblend autres.
Tous ces sports ont contribué afagonner ma carriée da patineusa de vitessa, »

Cindy Kassenn,
Wedalliée olympique et champianne mondiale

« En tant quiathiste en développement, mes entraneurs mont encourage
a suivre un programme chargé mais trés social e qui @ eu pour affet da
maintenirla Naos. urs hate da mlever
de nouvealx défis. Nous travaillions fort dans un ervionnement comportant
beatkoup devarlate et ol le plaksi étalt toujours au rendezous, Le succes
nous estarivé facllement - nous avons accuell avec enthousiasme |2 noteau
def it atransition vers eaui onal

Adam Yan Koerverden,
Champion olympigus

“ Jai progressé graduellement par tous les stades de dévaloppement de
Iathlete tout comme mes collaques deniveau international, De [a decouverte
de fentminement ardu a ladolescence en passant par [apprentissage de
la compétition sur la scéne intemationale pour me retrouver sur le podium
olympique Ce cheminement mia demandeé un investissement de temps
considerable, de a persevérance etde la tenacita. »

Chantal Peticlere,
Championne olympiue, parlympique et mondiale

wJetais conscient de mes habiletss & parformer au plus halt niveatt
Toutefols, Fatteinte de mon sommet da performance étalt toujours
entravée par des blessures sportives en pleing péricde comptitive. A
1a longue, fal compris limportance de la recupemtion-réaénération en
utilisant sciemment la thérapie et kes tec hriques fadiitant I récupération
Diepuis c2 temps, mes performnances sontconstantes a longueur dannée.
Metant plus blessé, al pumettre Faccentsur un entrainement specifiue
adaplé aux exigences de la compétition. Ce fut un facteur déterminant
pour s Cham pionnats mondiat 2005, Le rsultat de ma prestation fut
une medailke de bronze. »

TylerChristopher,
Medaile mondial

] «Meme si faldome spacaliser relativementtotdans mon sport, e
plongean, jai tout de méme passé tous les stades du modale de
développament 3 long teme de athléte, seulement, Ln peu plus
rapidament.

A Alexandre Despatie,
Medallls alympljue etchampion mondial

« Je crals aux bienfaits du jeu pour élever des enfants en sante hon enfance
a été trés active physiquement et remplie de plaisir et d jeux créatifs, auto-
organisss et non structurés. Jal essayé plusleurssports différents en particulier
la course, et jai développe un corps fort et en sanié qui adore bouger. Javais
17 ans borsque fai découvert faviron et jai constaté que mon enfance active
avail créé les bases rquises me permettant d'ateindre le surces sur le plan
ompétitifdans unsportque jaime. »

Silken Laurnann,
Medailleeolympique et championne mondiake

# Dans ma jeunesse, fai eu beaucoup plus dentrainements que de matches Le
résutat fut un développement dhabletes sportives et d'une condition physique
me permettant dezuvrer au plus haut niveau dans mon sport. «

Owren Hargreaves,
UAngktere et e Bayern de Munizh, Vainqueur de faligue descrampions

«Remporter 4 Ja fois des medailles aux Olympiques céte et o' hiver na pas éte facile. e crais

que lngredient cnucial de ma reussite en tant quathlate a eté b pratique tes 11 d'un grand

nombie de sports scoldies et communautaires. D 1a ringuette au hockey, en passant par le v
bellet, la gymnastique, le soccer, fathlétisme, le volley-ball jusquau patinage de vitesse sur 5
roues alignées ou sur glace, jai pu développer des habiletés qui mont mense au succds de.
niveauinternational. J'ai aussi ap) iser qi
le stress de la compétition implique Tai appris 4 jouer avant de savoir gagner et maintenant je
falsles deusd

ft bien avant decory

ClaraHughes,
Mhedalllae aux Jou alympiquesd hiveretdte
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NOVICE DAMES ET MESSIEURS

Cualification | Test de compétition novice en simple
Age re pas avair atteint 17 ans au 1 janvier qui precede |a competition
Programme libre en musigue | A Dames 3 minutes +- 10 sec.

O Messieurs 3 minutes et 30 secondes +~ 10 sec.

PRE-NOVICE DAMES ET MESSIEURS

Qualification Test de competition pre-novice en simple
Ae Ke pas avoir atteint 15 ans au 1 janvier qui precede |a competition
Frogramrme libre en musique | B Dames 3 minutes +-~ 10 sec,

E Messieurs 3 minutes +- 10 sec.

JUVENILE DAMES ET MESSIEURS

Cualification Test de competition juvenile en simple. Les concurents juveniles ages de
moins de 12 ans (dames) et de moins de 13 ans (messieurs) le 1 janwvier gui
precede |a competition.

Programme liore en musigue © C Dames 2 minutes 30 secondes +- 10 secondes
F Messieurs 2 minutes 30 secondes +- 10 secondes

JUVENILE COUPLE:

Qualification ; Test de compétition juvénile en couple
Age Aucune restriction

Programime libre en musigue . G Couple 2 minutes 30 secondes +- 10 sec,

96 92 +
94 C
89 9 % ES$
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