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Initiation à la  
compétition cycliste 

Bienvenue! 
 

Initiation à la compétition cycliste est le Programme national de certification des entraîneurs 
(PNCE) destiné aux entraîneurs qui collaboreront principalement avec les nouveaux cyclistes de 
compétition à l’échelle communautaire et régionale (clubs). Ces athlètes sont susceptibles d’en 
être aux stades Apprendre à s’entraîner et S’entraîner à s’entraîner du DLTA. Toutefois, ce même 
contexte pourrait aussi convenir à tout nouveau coureur, peu importe son âge. Nous nous 
attendons à ce que ces athlètes possèdent des habiletés de base cyclistes bien ancrées ainsi 
que le désir de commencer à faire de la compétition dans le cadre d’un programme 
d’entraînement et de compétition bien structuré. Aussi, ils devraient avoir participé à un 
programme d’Initiation communautaire de premier niveau ou un programme de formation non 
compétitive pour les aider à développer ces habiletés de base. 

Ce porte-documents est représente une partie d’un ensemble de documents d’apprentissage, 
incluant les manuels d’instruction et les documents de références. Ce matériel vous fournira 
davantage de renseignements sur le programme et ses objectifs d’apprentissage. 

Évaluation du programme d’Initiation à la compétition cycliste 

Un des éléments principaux du nouveau PNCE est l’évaluation des compétences de l’entraîneur 
à partir d’un ensemble de normes prédéterminées. Pour obtenir leur certification, tous les 
entraîneurs doivent réussir cette évaluation. Habituellement, les ateliers et les modules sont 
dispensés par un animateur de l’apprentissage, tandis que l’évaluation est dirigée par une autre 
personne, soit un évaluateur qualifié. Toutefois, dans le cas des modules d’habiletés, le formateur 
s’occupera de l’évaluation et du suivi (voir ci-dessous). 

De façon générale, les entraîneurs doivent satisfaire des critères précis pour atteindre un résultat 
d’apprentissage. Afin de déterminer le niveau de compétence de l’entraîneur à remplir ces 
critères, des normes sont utilisées au cours de l’évaluation. Les entraîneurs peuvent obtenir la 
note 1 (ne satisfait par la norme minimale), 2 (satisfait la norme minimale), ou 3 (dépasse la 
norme minimale).  

Le programme d’Initiation à la compétition cycliste comporte plusieurs types d’activités 
d’évaluation. Elles comprennent notamment :  

Une évaluation en ligne relative à la prise de décisions éthiques : Cet élément consiste en 
une évaluation en ligne gérée par l’Association canadienne des entraîneurs et elle est obligatoire. 
L’entraîneur devra compléter cette évaluation après le module Prise de Décisions Éthiques.  

Une évaluation formative : L’entraîneur complétera une variété de tâches, y compris la 
préparation d’un porte-documents de travail. Celui-ci comprendra principalement du travail de 
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rédaction, comme la préparation de plans ou de réponses aux questions sur les scénarios. Après 
les ateliers, un évaluateur jugera ce travail et y apportera une critique constructive. Ceci constitue 
une appréciation, et non une évaluation, servant à confirmer l’apprentissage de l’entraîneur. 

Modules Habiletés cyclistes de base et Habiletés et tactiques : Les formateurs de ces 
modules évalueront la performance de l’entraîneur à observer, analyser et enseigner les 
habiletés, de même que sa performance à déceler et à corriger les erreurs liées aux habiletés et 
aux tactiques. De plus, l’entraîneur bénéficiera d’une critique constructive durant ou après le 
module. 

Évaluation sommative : L’évaluation finale comporte une portion en ligne offerte par 
Cyclisme Canada. 

Utilisation du porte-documents 

Ce porte-documents est un élément clé du programme Prêt pour la course! Initiation à la 
compétition cycliste. Celui-ci vous servira à vous créer une banque d’outils pratiques en matière 
d’entraînement, comme le Profil de l’athlète ou le Programme d’entraînement. Il sera également 
un outil essentiel à l’évaluation de votre progrès. Si vous prévoyez devenir un entraîneur 
certifié, le porte-documents doit être évalué par un évaluateur du programme. Ce faisant, 
nous vous conseillons de :  

• Inscrire immédiatement vos coordonnées sur le devant du porte-documents; 
 

• Apporter le porte-documents lors de tous les ateliers auxquels vous participez, car vous 
devrez l’y utiliser; 

 

• Complétez les tâches du Portfolio au fils des formations plutôt que d’attendre et tout faire à la 
fin. 

 

• Conservez le porte-documents en sécurité et faites régulièrement des copies de votre travail. 
Par exemple, photocopiez votre travail récent, ou transférez-le dans une version électronique 
du porte-documents. Si vous perdez votre porte-documents, vous devrez reproduire tout le 
travail aux fins d’évaluation. 

 

• Pour votre étude de cas d’athlètes dans le profil d’athlète, utilisez un(e) athlète qui 
correspond au contexte. Pour le contexte d’Introduction à la compétition, on parle d’un(e) 
nouveau(velle) coureur(euse), probablement un(e) jeune. Achevez tout le travail subséquent 
en utilisant ce(tte) même athlète de l’étude de cas. L’évaluateur(trice) cherchera à voir des 
activités appropriées pour le/la même nouveau(velle) coureur(euse) dans chaque tâche.  
 

• Les fiches d’évaluation (A et B) sont réservées à l’utilisation de l’évaluateur(trice). Elles seront 
utilisées pour vous communiquer des commentaires sur vos progrès. Elles vous permettront 
aussi de voir les critères d’évaluation. Pour être clairs sur ce que l’évaluateur(trice) évaluera, 
veuillez vous référer à ces fiches d’évaluation alors que vous achevez le travail du porte-
documents. 

 

• Pour achever un travail, commencez par lire la fiche de travail du porte-documents du début 
à la fin. Vérifiez ensuite les fiches d’évaluation correspondantes (A ou B) dans le porte-
documents pour consulter les critères que l’évaluateur(trice) utilisera dans l’examen de votre 
travail. Assurez-vous d’avoir inclus tous les critères (minimums) « satisfaisant aux normes » 
dans votre travail – il s’agit là de la norme minimale pour compléter le porte-documents avec 
succès. 
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Ce porte-documents appartient à :  

Nom de l’entraîneur : ______________________________________ 

Adresse : _______________________________________________   

Ville : __________________________________________________   

Province/Territoire : _____________ Code postal : ___________ 

Tél. : (domicile) ________________ (cellulaire) : ____________   

Courriel : _______________________________________________   

Numéro de PNCE : _______________________________________  

 

Gardez votre porte-documents :  

 

 

PROPRE 

 

ORGANISÉ 

 

COMPLET 

 

 

Merci! 
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#1- PROFIL DE L’ATHLÈTE (5 pages) 

(Ce qui suit est une version détaillée de la fiche précédente. Aux fins de l’atelier, il n’est pas 
recommandé d’indiquer les renseignements personnels d’un athlète réel. Vous pouvez inscrire 
des données fictives ou laisser ces sections vierges. Utilisez un/une athlète dont le profil est 
cohérent avec le profil Introduction à la Compétition.) 

Nom : ________________________________________________  Date : __________________ 

Adresse : ____________________________________________________________________ 

Tél. : ______________________________ Cellulaire : ________________________________ 

Courriel : ____________________________________________________________________ 

Date de naissance : __________________ Taille : ___________ Poids : _________________ 

Fréq. cardiaque max./la plus élevée enregistrée dernièrement : _________________________ 

États pathologiques, allergies, etc./dernière visite médicale : ____________________________ 

 

Fait du cyclisme depuis __ années/Fait de la course cycliste depuis __ années 

 

Participation à des événements majeurs/intéressé par :  
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Historique dans les autres sports :  

 

Résultats préalables (énumérer 3 à 5 des meilleures performances à vie) :  

 

Résultats des dernières années (3 à 5 meilleurs) :  

 

Quels étaient vos objectifs de performance cette saison? 

 

Forces actuelles :  

 
 
Faiblesses actuelles :  
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Décrivez une semaine type d’un programme d’entraînement actuel en saison :  

 

Décrivez une semaine type d’un programme d’entraînement hivernal ou estival :  

 

En saison, quelles activités préférez-vous (types d’entraînement précis qui vous conviennent le 
mieux, groupes avec lesquels vous entraîner, etc.)? 
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Quelles activités automnales ou hivernales préférez-vous (course à pied, ski, etc. Indiquez aussi 
à quelles occasions vous vous entraînez, les groupes avec lesquels vous vous entraînez, etc.)? 

 

Est-ce que des engagements liés au travail, à la famille ou autres restreignent la durée ou l’horaire 
d’entraînement? À quelles dates? 

 

Avez-vous accès à :  

- des installations pour la musculation? Quel type? 

 

- un vélo stationnaire? Lequel? 

 

- un moniteur de fréquence cardiaque? 
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- un capteur de puissance? 

 

- tout autre installation ou équipement d’entraînement? 
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#2- Plan d’action d’urgence : 
numéros de téléphone importants 

 
Voir la Fiche d’évaluation A. 

Information sur le site : 
 
Adresse du site : ______________________________________________________ 

Emplacement des téléphones : ___________________________________________ 

Numéro de téléphone : _________________________________________________ 

Détails sur l’emplacement (comment trouver la propriété) : _____________________ 

Numéros de téléphone :  

Urgence : ____________________________________________________________ 

Ambulance : __________________________________________________________ 

Incendie : ____________________________________________________________ 

Hôpital : _____________________________________________________________ 

Votre personne responsable : ____________________________________________ 

Votre contact : ________________________________________________________ 

 

 

(à transmettre par téléphone au répartiteur des services d’urgence) 

Remarque : Si vous composez le 911 depuis un téléphone cellulaire, vous n’obtiendrez peut-être 
pas l’opérateur le plus proche, selon la couverture offerte par le fournisseur. Il vous faudra peut-
être patienter un certain temps avant que l’on vous transfère à l’opérateur le plus proche. 
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#2a - Fiche de travail du plan d’action en cas d’urgence (PAU) 
Vous pouvez utiliser cette fiche pour dessiner ou faire un schéma de votre emplacement  
relativement à la propriété ou vous vous trouvez, les routes d’accès, les chemins vers les  

services d’urgence les plus près, etc. 
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#3 - Les Exigences imposées par votre discipline ou 
épreuve cycliste (2 pages) 

Il y a deux objectifs à cette fiche : (1) pour garantir que vous compreniez la définition de chaque 
aptitude et où et quand l’utiliser en cyclisme, (2) pour que vous évaluiez l’importance relative de 
chaque aptitude. Elles ne peuvent pas toutes être classées comme étant « élevées », certaines 
plus que d’autres pour votre athlète et l’événement! 
 

Discipline/événement :  

Qualité 
physique 

c.-à-d. l’habileté à… Nommer les actions ou 
les situations qui 

requièrent cette habileté 
dans ma pratique ou au 

cours d’une épreuve 

Importance lors 
de ma 

pratique/mon 
épreuve (faible, 

modérée ou 
élevée) 

Vitesse 
 
 

Exécuter des mouvements 
rapides ou parcourir une 
distance donnée le plus 
rapidement possible (par 
ex., efforts déployés durant 
au plus 8 secondes) 

 
   Faible 

  Modérée 

  Élevée 

Résistance à la 
vitesse 
 

Maintenir des efforts à 
vitesse presque maximale le 
plus longtemps possible 
(par ex., des efforts très 
intenses durant 10 à 
60 secondes) 

 
   Faible 

  Modérée 

  Élevée 

Puissance 
aérobie 
 

Maintenir un effort 
dynamique pendant une 
période prolongée (par ex., 
des efforts durant plus de 3 
à 5 minutes)  

 
 

  Faible 

  Modérée 

  Élevée 

Endurance 
aérobie 

Maintenir un effort 
dynamique modéré de très 
longue durée, pendant des 
heures. 

   Faible 

  Modérée 

  Élevée 

Force maximale 
 

Faire en sorte qu’un muscle 
ou qu’un groupe de muscles 
génère le niveau de tension 
le plus élevé lors d’une 
contraction maximale, peu 
importe sa longueur 

 
  Faible 

  Modérée 

  Élevée 

Force-vitesse  
 
 

Effectuer une contraction 
musculaire ou surmonter 
une résistance le plus 
rapidement possible 
(habituellement des efforts 
très brefs d’environ une ou 
deux secondes) 

 

  Faible 

  Modérée 

  Élevée 



 Cyclisme Introduction à la compétition – Porte-documents de l’entraîneur  

© Cyclisme Canada & Association canadienne des entraîneurs, 2022 • Rev. 2022-02 15 

Qualité 
physique 

c.-à-d. l’habileté à… Nommer les actions ou 
les situations qui 

requièrent cette habileté 
dans ma pratique ou au 

cours d’une épreuve 

Importance lors 
de ma 

pratique/mon 
épreuve (faible, 

modérée ou 
élevée) 

Force-
endurance 
 

Effectuer des contractions 
musculaires répétées à des 
intensités inférieures à la 
force maximale (15 à 
30 répétitions ou plus) 

 
  Faible 

  Modérée 

  Élevée 

Flexibilité 
 
 

Effectuer des mouvements 
de grande amplitude au 
niveau d’une articulation, 
sans subir de blessures 

 
 

  Faible 

  Modérée 

  Élevée 

 

Qualités motrices 

Qualité motrice c.-à-d. l’habileté à… Nommer les actions ou 
les situations qui 

requièrent cette habileté 
dans ma pratique ou au 

cours d’une épreuve 

Importance lors 
de ma 

pratique/mon 
épreuve (faible, 

modérée ou 
élevée) 

Coordination Exécuter les 
mouvements selon la 
bonne séquence et au 
bon moment 

 
  Faible 

  Modérée 

  Élevée 

Équilibre Atteindre et maintenir la 
stabilité, ou garder la 
maîtrise du corps lors de 
l’exécution des 
mouvements 

 
  Faible 

  Modérée 

  Élevée 

 

Qualités tactiques 

Qualité c.-à-d. l’habileté à… Nommer les actions ou 
les situations qui 

requièrent cette habileté 
dans ma pratique ou au 

cours d’une épreuve 

Importance lors 
de ma 

pratique/mon 
épreuve (faible, 

modérée ou 
élevée) 

Prise de 
décision  

 

Analyser une situation et 
y réagir adéquatement, 
c.-à-d. une situation qui 
présente un avantage 
compétitif ou qui accroît 
la probabilité d’obtenir 
une bonne performance 

 
  Faible 

  Modérée 

  Élevée 
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#4 - Séance type de pratique cycliste 

Voir la fiche d’évaluation A. Assurez-vous que l’évaluateur(trice) peut voir tous les critères pour 
les côtés gauche et droit du tableau du plan.  
 
Date : _______________________ Endroit : ________________________________________ 

Heure : ______________________ Objectif(s) : _____________________________________ 

In
tr

o
 

       

Messages clés /éléments de sécurité :  

 

É
c
h

a
u

ff
e

m
e
n

t 

           

Inclure des exercices d’échauffement généraux et particuliers. 

 

Messages principaux/éléments de sécurité :  

 

P
a
rt

ie
 p

ri
n

c
ip

a
le

 

          

Description :  Programme de démonstration :  

 

Points à enseigner :  Programme d’activités de groupe :  

 

Progression :  Plan d’observation :  

 

Détection et correction :  

 

 

R
é

c
u

p
é

ra
ti

o
n

 

       

Messages clés/éléments de sécurité :  

 

R
é

c
a

p
it

u
la

ti
o

n
 

 

Messages clés/éléments de sécurité :  
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#5 - Intégration d’un athlète ayant un handicap 

Utilisez cette fiche pour planifier comment introduire un(e) athlète avec un handicap à 
votre club ou à votre équipe. Assurez-vous d’inclure la présentation de l’athlète à l’équipe 
et vice-versa ainsi que toute modification nécessaire à l’équipement ou à l’activité. 
Consultez la fiche d’évaluation A. Notez les trois critères et assurez-vous de les inclure 
dans votre plan.  

Présentation de l’athlète à l’équipe :  

 

Présentation de l’équipe à l’athlète :  

 

Modifications à l’équipement ou aux activités :  

 

Autre :  
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#6 - Outil de planification de l’habileté cycliste 

Voir la fiche d’évaluation A. Utilisez cette fiche pour planifier une séance de perfectionnement 
d’aptitude. Ceci est une « vue détaillée » du plan de séance d’entraînement que vous avez 
complété précédemment, mais avec plus de détails sur la façon de perfectionner l’aptitude que 
vous choisirez pour la séance. Choisissez une aptitude qui correspond au niveau de votre athlète 
d’étude de cas. Examinez l’information dans le manuel d’instruction à propos de l’enseignement 
d’une aptitude.  

Habileté :  

Description de l’habileté :  

 

 

 

Installation et équipement :  

 

Approche pédagogique:  

 

 

 

Démonstration :  

 

Progression :  

 

 

 

Activités de groupe :  

Erreurs et corrections à apporter :  

 

 

 

Observation :  

 

Résumé :  
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#7- l’athlète (journée précédente) 
 

Voir la fiche d’évaluation A. Énumérez, dans l’ordre, les activités de l’athlète la veille de la 
compétition. Incluez toute forme de préparation : physique, technique ou tactique, résistance 
(nutrition, repos, récupération), et mentale. Intégrez aussi les activités importantes à réaliser la 
veille, comme l’organisation et la préparation de l’équipement. 

M
a

ti
n

é
e
 (

d
u

 r
é

v
e

il
 à

 m
id

i)
 

 

A
p

rè
s
-m

id
i 
(m

id
i 
à
 1

7
 h

)  

S
o

ir
é
e
 (

1
7

 h
 à

 2
0
 h

) 

 

N
u

it
 (

à
 c

o
m

p
te

r 
d

e
 2

0
 h

)  
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#8 - Programme de l’athlète le jour de la course 

Voir la fiche d’évaluation A. Énumérez, dans l’ordre, les activités de l’athlète jusqu’au moment du 
départ de la course. N’oubliez pas d‘indiquer toute forme de préparation : physique, technique ou 
tactique, résistance (nutrition, repos, récupération), et mentale. Intégrez aussi les activités 
importantes à réaliser la journée de la course, comme l’organisation et la préparation de 
l’équipement. 

S
e
 r

e
n

d
re

 à
 l
a
 c

o
u

rs
e

 

 

A
rr

iv
é

e
 à

 l
a

 c
o

u
rs

e
 

 

P
ré

p
a
ra

ti
o

n
 p

o
u

r 
la

 c
o

u
rs

e
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#9 - Programme pré compétition – Séquence 

Voir la fiche d’évaluation A. 

7Faire une liste chronologique des taches du programme pré-compétition plan. Débuter par le 
lever au matin, l’arrivée sur le site de compétition ou ce que vous jugez le plus approprié.  En 
vous servant des éléments listés sur la fiche précédente, décrivez le plus précisément possible 
la séquence de votre programme (par ex., « échauffement sur vélo; pédaler 5 min. à petit braquet, 
5 min. à moyen braquet, puis 3 à 5 courts sprints » plutôt qu’écrire simplement « échauffement »).  

 
Qu’est-ce que l’athlète fera (physique et 
mental) :  

Quand (nombre de minutes avant le 
départ) :  

Premièrement :  
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#10 - Liste de vérification du programme pré 
compétition 

Voir la fiche d’évaluation A. 

Basé sur les meilleures performances de l’athlète, que pensez-vous qui fonctionne le plus, 
énumérez les activités, les pensées et les images mentales à utiliser lors de période précédant 
immédiatement le départ de chaque événement (30 à 60 minutes).  

 

Échauffement 
Comment il se sentira 

physiquement (résultat) 
Préparation mentale 

Comment il se sentira 
(résultat) 
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#11- Outil de planification de la tactique cycliste  

Voir la fiche d’évaluation A. Utilisez cette fiche pour planifier une séance de perfectionnement 
tactique. Ceci est une « vue détaillée » du plan de séance d’entraînement que vous avez 
complété précédemment, avec plus de détails sur la tactique qui sera perfectionnée au cours de 
la séance. Choisissez une tactique qui correspond au niveau de votre athlète d’étude de cas. 
Passez en revue l’information sur l’enseignement tactique dans le manuel d’instruction. Comment 
les tactiques se distinguent-elles des aptitudes? 

Habileté :  

Description de la tactique:  

 

 

Installation et équipement :  

 

Approche pédagogique:  

 

 

 

Démonstration :  

 

Progression :  

 

 

 

 

Activités de groupe :  

Erreurs et corrections à apporter :  

 

 

 

Observation :  

 

Résumé :  
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Évaluation A : Habiletés Techniques et Tactiques 
Réservé à l’utilisation par l’évaluateur(trice) dans l’examen de ce porte-documents. 

Fiche Évidence (Oui/Non/Partielle) O N P 

2 

SATISFAIT AUX NORMES (tous les critères à respecter) 

L’entraîneur est en mesure de présenter un plan d’action en cas d’urgence renfermant 

des éléments critiques suivants : 

• l’emplacement des téléphones est indiqué (cellulaires ou lignes terrestres);

les numéros de téléphone en cas d’urgence sont énumérés;

• l’emplacement du profil médical de chaque athlète dont est responsable

l’entraîneur est indiqué;

• l’emplacement des trousses complètes de premiers soins est indiqué;

• le « téléphoniste » et le « contrôleur » sont désignés;

• les indications pour accéder au site sont définies.

AU-DELÀ DES NORMES 

• Le PAU peut être adapté aux situations réelles (par ex., téléphone cellulaire,
accès à un moyen de transporter les athlètes blessés).

Commentaires : 

Fiche Évidence (Oui/Non/Partielle) O N P 

3 

SATISFAIT AUX NORMES (tous les critères à respecter) 

• L’entraîneur comprend la définition de chaque aptitude – démontrée par la

présentation d’un exemple de situation de cyclisme qui requiert l’utilisation de

l’aptitude.

• L’entraîneur est en mesure de prioriser adéquatement chaque aptitude

relativement aux autres et à la discipline ou à l’épreuve cycliste.

AU-DELÀ DES NORMES 

• L’entraîneur présente des exemples détaillés avec la durée et/ou les
intensités, démontrant une compréhension précise des aptitudes
physiques/mentales/techniques.

Commentaires : 
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Activités au programme d’une séance de pratique 

Fiche Évidence (Oui/Non/Partielle) O N P 

4 

 

SATISFAIT AUX NORMES (tous les critères à respecter) 

• L’entraîneur possède un programme détaillé incluant au moins 4 activités 

d’échauffement, techniques, tactiques, d’entraînement physique, de 

récupération. 

• Le programme de la séance d’entraînement convient à l’âge, au stade et à 

l’expérience de l’athlète (respecte le modèle du DLTA).  

• L’entraîneur opte pour des emplacements et des situations favorables à un 

apprentissage et un entraînement efficaces. 

• L’entraîneur inclut un plan pour se positionner de façon efficace pour 

observer le déroulement de la séance. 

• L’entraîneur inclut un programme d’intervention favorable à un contrôle de la 

séance et à une assistance aux athlètes constants et efficaces. 

• En cours d’entraînement (par ex., sur vélo), l’entraîneur surveille l’nutrition et 
les besoins en hydratation de l’athlète et il peut énumérer les besoins 
adéquats selon le volume, l’intensité et l’environnement de l’entraînement. 
 

AU-DELÀ DES NORMES 

• L’entraîneur possède un programme d’entraînement détaillé incluant au 

moins 4 activités d’échauffement, techniques, tactiques, d’entraînement 

physique, de récupération et il peut l’adapter ou le modifier selon les 

circonstances et les besoins de l’athlète (identifie les options). 

• L’entraîneur détermine divers moyens d’observer la séance et d’intervenir 

auprès des athlètes afin d’améliorer l’apprentissage; les techniques 

d’intervention conviennent à l’âge et au stade. 

• Le programme comprend des éléments innovateurs qui présentent la 

pratique d’une façon créative et engageante. 

 

 

 

 

 

 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

Commentaires : 
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Logistique d’une séance de pratique 

Fiche Évidence (Oui/Non/Partielle) O N P 

4 

SATISFAIT AUX NORMES (tous les critères à respecter) 

• L’entraîneur inclut des vérifications de la sécurité de la course et de

l’équipement;

• Le but du programme de pratique est clairement défini et respecte les

principes de croissance et de développement du DLTA;

• Le plan identifie clairement les principales portions de la pratique, leur

contenu et le temps alloué pour chacune d’elles;

• La durée de la pratique ainsi que chacun de ses segments sont définis

chronologiquement;

• II – Le programme comprend une liste de facteurs clés ou de sujets

d’enseignement liés à l’objectif global;

• Le programme comprend tous les messages principaux et les éléments de

sécurité pour chacune des portions de la pratique;

• Une liste de facteurs clés ou de sujets d’enseignement est fournie pour

chacune des activités;

  AU-DELÀ DES NORMES 

• Le programme renferme tous les éléments et il est exceptionnellement bien
détaillé et pratique

• Le plan d’entraînement comprend des variations détaillées (p. ex.,
équipement, terrain, activité) pour une gamme de progressions de
capacités et d’aptitudes d’athlètes.

Commentaires : 
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Intégration des athlètes ayant un handicap 

Fiche Évidence (Oui/Non/Partielle) O N P 

5 

 

SATISFAIT AUX NORMES (tous les critères à respecter) 

• L’entraînement définit correctement les phrases de premier contact et de 

prise de conscience. 

• L’entraîneur identifie les barrières communes des athlètes ayant un handicap 

et les préoccupations qu’ils (et leurs parents) peuvent avoir; 

• L’entraîneur est en mesure d’élaborer un plan simple pour intégrer une 

personne ayant un handicap au reste du groupe d’un club cycliste composé 

d’athlètes valides. 

 

  AU-DELÀ DES NORMES 

• L’entraîneur est en mesure d’identifier plusieurs ressources et organismes 

principaux pour l’assister dans l’entraînement et le soutien des AAH. 

• L’entraîneur possède une compréhension de base des catégories/divisions 

des AAH et comment « positionner » les AAH pour démarrer un programme 

d’entraînement et de compétition. 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 
 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 
 

 

 
 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 
 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

Commentaires : 
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Fiche de planification d’aptitudes de cyclisme - Conception                

Fiche Évidence (Oui/Non/Partielle) O N P 

6 

SATISFAIT AUX NORMES (tous les critères à respecter) 

• L’entraîneur inclut des vérifications de la sécurité de la course et de 

l’équipement. 

• L’entraîneur s’assure que les installations et l’équipement permettent de 

maximiser l’apprentissage. 

• L’entraîneur fournit une description claire des composantes de chacune des 
habiletés, en les détaillant selon l’analyse des habiletés des phases 3 et 5. 

• L’entraîneur planifie et effectue une démonstration claire (lui-même ou une 
autre personne) de chacune des habiletés. 

• L’entraîneur inclut un plan pour se positionner de façon efficace pour 

observer le déroulement de la séance. 

• L’entraîneur relie la plupart des habiletés à une situation tactique (course), 

tout en expliquant à quel moment utiliser chaque habileté. 

• Le plan inclus des options de progression afin que les athlètes se 
développent à leur propre vitesse. 
 

AU-DELÀ DES NORMES 

• L’entraîneur est très organisé, il a préparé, entre autres, une fiche de 

vérification analytique des habiletés. 

• L’entraîneur utilise des méthodes créatives pour impliquer les apprenants 

dans le développement des habiletés (jeux, adaptations, etc.).  

• L’entraîneur utilise diverses méthodes d’enseignement des habiletés selon 

les différents types d’apprentissage des athlètes (visuel, kinesthésique, etc.). 

• L’entraîneur aide les athlètes à intégrer diverses habiletés en les reliant 
concrètement aux situations (tactiques ou stratégiques) de course. 

 

 

 

 
 

 

 
 

 
 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 
 

 

 
 

 
 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 
 

 
 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Commentaires : 
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Plans de préparation à la course de l’athlète (veille) et de jour de course – 

Nutrition/Hydratation 

Fiche Évidence (Oui/Non/Partielle) O N P 

7 

8 

9 

10 

 

 

 

 

 

SATISFAIT AUX NORMES (tous les critères à respecter) 

• L’entraîneur possède une connaissance adéquate des stratégies de nutrition 

et d’hydratation et les applique de manière suivie.  

• L’entraîneur est en mesure d’adapter la stratégie d’hydratation à la plupart 
des épreuves en tenant compte de leur durée et de leurs conditions 
environnementales. 
 

AU-DELÀ DES NORMES 

• L’entraîneur est en mesure d’adapter la stratégie de nutrition et d’hydratation 

aux préférences et aux besoins individuels de l’athlète. 

• L’entraîneur est en mesure d’adapter la stratégie à un grand nombre 

d’épreuves en tenant compte de leur durée et de leurs conditions 

environnementales. 

 

 

 

 

 
 

 

 
 
 

 

 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 
 

 

 
 
 

 

Commentaires : 
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Plans de préparation à la course de l’athlète (veille) et de jour de course - 

Intervention/Communication 

Fiche Évidence (Oui/Non/Partielle) O N P 

 

8 

9 

10 

 

 

 

 

SATISFAIT AUX NORMES (tous les critères à respecter) 

• L’entraîneur fournit aux athlètes de l’information de base adaptée à leur âge 

et à leur stade de développement  

• Les plans permettent de déterminer ce qui permettrait d’obtenir une 

meilleure performance et comment y arriver. Par exemple, l’entraîneur donne 

des renseignements stratégiques de base et fournit les moyens grâce 

auxquels l’athlète pourra réaliser une bonne performance lors de la 

compétition ou entre les compétitions. 

• L’entraîneur s’assure que les athlètes se concentrent sur la tâche à effectuer 

et non sur le résultat.  

• L’entraîneur rencontre les athlètes après la compétition afin de passer en 
revue les objectifs de compétition et recueillir leurs réactions. L’entraîneur 
dirige moins les interventions et il recueille les réactions afin de 
responsabiliser l’athlète à réaliser de bonnes performances. 
 

AU-DELÀ DES NORMES 

• L’entraîneur utilise des interventions qui donnent une information stratégique 

(spécifique à telle épreuve), il gère les athlètes, ajuste l’équipement (réglage 

de précision, etc.), ou exécute des stratégies mentales (contrôle de la 

vigilance). 

• L’entraîneur gère le temps et les interventions (ou les décisions de ne pas 

intervenir) faites durant la compétition en fonction de la discipline sportive et 

il peut justifier quelles interventions peuvent être répétées ou modifiées selon 

le contexte de la prochaine compétition. Les interventions sont plus 

complexes et sont dirigées vers la responsabilisation de l’athlète à 

réaliser de bonnes performances. 

 

 
 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 
 

 

 
 

 

 

 
 
 

 

 

 

 

 
 

 
 

 
 

 

 
 

 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 
 

 

 

 

 

 
 

 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 
 

 
 

 
 

 

 

Commentairess : 
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Fiche de planification tactique de cyclisme - Conception                                                                                                    

Fiche Évidence (Oui/Non/Partielle) O N P 

11 

 

 

 

 

SATISFAIT AUX NORMES (tous les critères à respecter) 

• L’entraîneur inclut des vérifications de la sécurité de la course et de 

l’équipement. 

• L’entraîneur s’assure que les installations et l’équipement permettent de 

maximiser l’apprentissage et la sécurité. 

• L’entraîneur choisit des stratégies et tactiques convenant au stade de 

développement de l’athlète et à sa discipline et les applique de façon 

constante. 

• L’entraîneur montre comment adapter les stratégies et tactiques à la plupart 

des caractéristiques environnementales et de course (par ex., course plus 

longue, terrain, pluie, etc.). 

• L’entraîneur explique clairement les stratégies et tactiques, d’une manière 

qui convient à l’athlète, et il s’assure que l’athlète comprend bien les choix 

qu’il fait. 

• L’entraîneur planifie et effectue une démonstration claire (lui-même ou une 

autre personne) de chacune des habiletés. 

• L’entraîneur inclut un plan pour se positionner de façon efficace pour 

observer le déroulement de la séance. 

• Le plan comprend des progressions pour que les athlètes se développent à 

leur propre rythme et adaptent la stratégie et les tactiques à une gamme de 

situations. 

 

AU-DELÀ DES NORMES 

• L’entraîneur sait adapter les stratégies et les tactiques à un grand éventail de 

composantes de l’événement, comme la durée, les caractéristiques de la 

course et les conditions environnementales. 

• L’entraîneur insiste sur la résolution de problèmes par l’athlète et encourage 

celui-ci à prendre des décisions de façon autonome en ce qui a trait aux 

stratégies et aux tactiques de la course. 

• L’entraîneur utilise d’autres méthodes afin d’impliquer les apprenants dans le 

développement des habiletés (jeux, adaptations, etc.). 

• L’entraîneur utilise diverses méthodes d’enseignement des habiletés selon 

les différents types d’apprentissage des athlètes (visuel, kinesthésique, etc.). 

 

 

 
 

 

 

 

 
 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 
 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 
 

 

 

 
 

 

 
 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 
 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 
 

 
 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 
 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

Comments: 
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#12 - Programme d’entraînement hebdomadaire :  
fiche de travail  

Voir la fiche d’évaluation B. Cela a pour but de vous aider à attribuer du temps d’entraînement 
au perfectionnement de votre plan d’entraînement hebdomadaire (microcycle). Utilisez les 
aptitudes prioritaires que vous avez identifié pour votre athlètes (consultez les Exigences de 
votre discipline ou épreuve). Choisissez une semaine dans la phase de préparation spécifique.  
 

Athlète : _____________________________ Événement : _____________________________ 

Semaine no _________ du programme ____  Nombre total d’heures de disponibilité : ________ 

Hiérarchie des 

principaux facteurs 

de performance 

% du temps 

total pour 

chacun des 

PFP (total doit 

équivaloir à 

100 %) 

Méthodes d’entraînement appropriées 

(tous les PFP) et conditions ou lieux de 

pratique (éléments particuliers au sport 

seulement) 

Nombre de séances et temps 

accordé à chaque PFP 

1-  

 

Conditions :  

 
 
____ séances/semaine    x 

____ minutes/séance 

   =          ______ h : min 

2-  

 

Conditions :  

 
 
____ séances/semaine    x 

____ minutes/séance 

   =          ______ h : min. 

3-  

 

Conditions :  

 
 
____ séances/semaine    x 

____ minutes/séance 

   =          ______ h : min. 

4-  

 

Conditions :  

 
 
____ séances/semaine    x 

____ minutes/séance 

   =          ______ h : min. 

5-  

 

Conditions :  

 
 
____ séances/semaine    x 

____ minutes/séance 

   =          ______ h : min. 

 = 100 % Nombre total d’heures 

d’entraînement requis durant la 

semaine (arrondir) :  

 

 

Les athlètes peuvent-ils, de façon individuelle, hors des séances d’entraînement, ou bien avant ou après 
les séances, préparer certains PFP? Est-il possible de combiner la préparation de certains des PFP lors 
des séances d’entraînement? 
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#13 - Fiche de planification du microcycle 
(hebdomadaire) 

Utilisez cette fiche pour préparer un plan détaillé d’une semaine pour votre athlète. Décrivez en 
détail toutes les activités d’entraînement et de compétition. Voir la fiche d’évaluation B. 
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#14 - Modifications au microcycle (hebdomadaire) 

Afin de l’adapter aux scénarios suivants, décrivez comment vous modifieriez le plan du microcycle 
de la page précédente. Voir la fiche d’évaluation B. 

L’athlète est enrhumé. 

L’athlète s’est foulé la cheville. 

Un changement à l’horaire de travail ou scolaire de l’athlète l’empêche de s’entraîner mardi 

ou jeudi. 
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#15 - Fiche de travail des objectifs 
du programme d’entraînement 

Colonne 1 2 Colonne 3 Colonne 4 Colonne 5 

Très important, important 

ou modérément important √ 
Objectifs – fin de la phase 

de préparation générale 

(avant le : _________) 

Objectifs – Fin de la phase 

particulière de préparation 

(avant le : _________) 

Objectifs – Fin de la 

période de 

compétition 

(avant le : ______) 

Facteurs de performance physique 

 Vitesse maximale 

 Résistance à la vitesse 

 Endurance aérobie 

 Puissance aérobie 

 Force maximale 

 Vitesse-force 

 Force-endurance       

 Flexibilité 

Facteurs de performance motrice et technique 
 Techniques liées aux 

habiletés de base 

 Variantes des techniques 

liées aux habiletés 

 Techniques avancées 

liées aux habiletés 

Facteurs de performance mentale 

 Définition d’objectifs 

 Prise de décision 

 Contrôle de l’attention 

(concentration) 

 Contrôle émotionnel 

 Tactiques et stratégie 

(Programme de 

compétition) 

Cette fiche vous aider à élaborer votre plan annuel d’entraînement (Voir les critères sur la fiche 

d’évaluation B1). Pour les aptitudes prioritaires de votre athlète (voir les Exigences de votre discipline ou 

épreuve), quel niveau devrait se trouver à la fin des périodes de préparation générale, de préparation 

spécifique et de compétition dans votre PAE? Pour le niveau (colonne 1), utilisez simplement les 

acronymes TI (très important), I (important) ou MI (modérément important).  
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Dans les colonnes 3, 4 et 5, utilisez les options suivantes pour définir vos objectifs –  

• Facteurs de performance physique : Développement (essayer de s’améliorer) ou Maintien 
(rester au même niveau);  

• Facteurs de performance motrice/technique et mentale : Acquisition (reproduire des 
mouvements, apprendre), Consolidation (corriger l’exécution dans des conditions variables) 
ou Perfectionnement (améliorations mineures). 
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#16 – Plan annuel d’entraînement (PAE) 

• Vous pourriez utiliser un autre formulaire pour créer un PAE (p. ex., un fichier Excel). Le 
formulaire offert à la page suivante est à titre d’exemple.  
 

• Votre PAE doit couvrir une année complète (52 semaines). Toutes les activités doivent être 
adaptées à l’âge, à la phase du DLTA et au niveau d’expérience de votre athlète du profil 
d’athlète.  

 

• Votre PAE doit comprendre ce qui suit : 
o Compétitions (date, nom) avec une compétition « principale » qui correspond aux 

objectifs de l’athlète dans le profil d’athlète. 
o Les autres événements qui influent sur la préparation (c.-à-d., les camps 

d’entraînement, les semaines de vacances, les semaines d’examens scolaires, etc.) 
o Une répartition des périodes (c.-à-d., période de préparation générale), des phases 

(c.-à-d., général, spécifique), des mésocycles et des microcycles. 
o Indication claire de l’ICR qui sera perfectionné à quel moment du PAE (voir la fiche 

de travail de configuration du plan d’entraînement) 
o Un graphique ou une représentation en pourcent du volume relatif d’entraînement (p. 

ex., heures ou km par semaine) et d’intensité par semaine ainsi que les semaines 
d’entraînement. 

o Semaines de surveillance ou de tests et types (appropriés) de tests utilisés.   
 

• Veuillez passer la fiche d’évaluation B en revue pour vous assurer de couvrir toutes les 
composantes de conception et de surveillance/tests dans votre PAE. 
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#17 - Programme de concentration sur la compétition 

Voir la fiche d’évaluation B. 
 

Pensez aux choses importantes à se rappeler durant le déroulement de la course. Faire une liste 
des mots-clés afin de les garder en mémoire. Par exemple si les athlètes sentent qu’ils sont trop 
à l’avant, sont trop passifs, oublient de manger/boire, etc. Quels mots-clés pourraient les aider à 
faire la bonne chose au bon moment?  

Phase 
Condition de course 

importante 
Votre réaction préférée 

Mot repère pour 
provoquer la réaction 

Départ     

Mi-course     

Arrivée     
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 #18 - Programme de remise au point 

Voir la fiche d’évaluation B. 
 

Comment les athlètes réagiront aux situations suivantes? Faire une liste spécifique de chose à 
faire physiquement et mentalement dans ces situations. (Toutes les situations ne s’appliquent 
pas à toutes les disciplines cyclistes.) 

Situation :  Ce que vous ferez : 

Problème avant le départ  

Mauvaises conditions 
météorologiques ou de course  

Départ retardé  

Mauvais départ  

Perte de la concentration idéale 
lors de l’événement  

Erreur tactique  

Crevaison/accident (dois donner 
la chasse pour poursuivre)  

Mauvaise performance lors du 
premier tiers de la course  

Mauvaise performance générale  

Autre  
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Évaluation B : Entraînement Pour la Course 
Réservé à l’utilisation par l’évaluateur(trice) dans l’examen de ce porte-documents. 

 

Programme d’entraînement hebdomadaire Fiche de travail no 1 et Fiche de 

planification du microcycle - Conception 

Fiche Évidence (Oui/Non/Partielle) O N P 

12 

13 

 

SATISFAIT AUX NORMES (tous les critères à respecter) 

• Le plan hebdomadaire mentionne les facteurs clés de performance, le temps 

passé sur chacun d’eux et le temps total par semaine en fonction du stade 

du DLTA. 

• Le programme de microcycle satisfait 70 à 90 % des exigences quant au 

volume, à l’intensité, la durée et la fréquence en fonction de l’âge et du stade 

du DLTA. 

• Le programme de microcycle présente une bonne alternance quotidienne 

entre le volume et l’intensité en plus d’inclure une variété de méthodes 

d’entraînement. 

• Le programme de microcycle permet un repos suffisant 
 

AU-DELÀ DES NORMES 

• Le programme de microcycle satisfait au moins 90 % des exigences 

quant au volume, à l’intensité, la durée, la fréquence en fonction de l’âge 

et du stade du DLTA. 

• Le programme de microcycle alterne, de façon excellente, le volume, 

l’intensité et le repos en plus d’utiliser des méthodes d’entraînement 

variées et intéressantes. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Commentaires : 

 

 

 

 

 
 

Adaptation de la fiche de planification du microcycle (scénarios) 

Fiche Évidence (Oui/Non/Partielle) O N P 

14 

 

SATISFAIT AUX NORMES (tous les critères à respecter) 

• Procède aux ajustements adéquats quant au volume, à l’intensité, la 
durée, la fréquence selon le scénario.  

 

AU-DELÀ DES NORMES 

• Procède à des ajustements détaillés du programme en fonction du scénario, 
est apte à suivre la performance de l’athlète afin de déterminer le moment de 
revenir au programme initial. 
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Commentaires : 

Fiche de travail des objectifs du programme d’entraînement et conception du 

programme d’entraînement annuel 

Fiche Évidence (Oui/Non/Partielle) O N P 

15 

16 

SATISFAIT AUX NORMES (tous les critères à respecter) 

• Le programme comprend les phases majeures appropriées (PPG, PPS,

PC, transition) ainsi que la saisonnalité en fonction de l’athlète et de la

discipline.

• Le programme contient des objectifs pour chaque phase en fonction du

stade du DLTA de l’athlète et de sa discipline.

• L'entraîneur calcule le ratio entraînements/compétitions dans la saison

et propose un calendrier approprié pour l’âge et le stade de

développement de l’athlète.

• L’entraîneur inclus une récupération appropriée pour l’âge et le stade de

l’athlète dans ces microcicles et mésocycles d’entraînement.

• Le programme confirme la compréhension de l’alternance du volume et

de l’intensité pour atteindre le sommet (plan de sommet simple).

• L’entraîneur identifie correctement les problèmes majeurs dans le
programme annuel (par ex., les conditions météorologiques, les
événements de la vie, les périodes d’entraînement, les compétitions) et
propose des solutions réalistes qui sont conformes au modèle du DLTA

AU-DELÀ DES NORMES 

• L’entraîneur choisit les types optimaux de compétitions afin d’obtenir
un entraînement, un développement, de même que des résultats de
compétition correspondant au stade du DLTA.

• L’entraîneur présente un plan en tenant compte des plans futurs de
l’athlète, démontrant la compréhension d’une progression sur plusieurs
années.

Commentaires : 



 Cyclisme Introduction à la compétition – Porte-documents de l’entraîneur  

© Cyclisme Canada & Association canadienne des entraîneurs, 2022 • Rev. 2022-02 43 

Suivi et compte-rendu des progrès de l’athlète (programme d’entraînement annuel) 

Fiche Évidence (Oui/Non/Partielle) O N P 

16 

 

SATISFAIT AUX NORMES (tous les critères à respecter) 

• L’entraîneur présente un plan de base d’évaluation individuelle qui identifie 

les principaux facteurs de performance  

• L’évaluation est basée sur des preuves (des critères objectifs sont utilisés. 

Par ex. résutats de tests, chronos, etc.) 

• L’évaluation est adaptée selon l’âge et le stade (c.-à-d. utilisation d’essais 

sur le terrain vs tests en laboratoire, fréquence d’essai appropriée, etc; le 

tout selon les directives du DLTA de CC).  

 
AU-DELÀ DES NORMES 

• L’entraîneur fait un suivi de facteurs de performance particuliers à l’athlète 

sur une longue période (par ex. une saison) et peut identifier clairement les 

progrès de l’athlète.  

• Les preuves sur lesquelles repose l’évaluation se base comprennent divers 

indicateurs objectifs sur la performance, lesquels sont clairement reliés aux 

buts que s’est fixé l’athlète (par ex., résultats d’évaluation de sa condition 

physique, charge et volume d’entraînement, etc.). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Commentaires : 
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Préparation mentale (Plans de concentration et de reconcentration) 

Fiche Évidence (Oui/Non/Partielle) O N P 

17 

18 

 

SATISFAIT AUX NORMES (tous les critères à respecter) 

• L’entraîneur identifie correctement les besoins (attention et/ou gestion des 

émotions) et propose des interventions de base en conséquence. 

• L’entraîneur utilise des stratégies de préparation mentale (avant et pendant 
les compétitions) de façon appropriée en fonction de l’âge et du stade de 
développement.  
 

AU-DELÀ DES NORMES 

• Les plans  de l’entraîneur sont très détaillés et sont spécifiques à l’âge, au 

stade de développement de l’athlète et à sa discipline.  

• Les plans de l’entraîneur sont conçus pour responsabiliser l’athlète et l’encourager à 

gérer efficacement ses problèmes de contrôle de l’attention ou de la vigilance lorsque 

l’entraîneur est absent. 

• Des moyens créatifs et innovateurs sont mis de l’avant pour que la préparation 

mentale soit très efficace et axée sur l’âge, le stade  de développement ainsi que sur 

l’athlète. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

Commentaires : 
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Évaluation de la séance de pratique de 
l’entraîneur  

 
Entraîneur : _________________________      Évaluateur : _____________ Date : ________ 

Critères Oui Non 
Sélection de l’activité   

L’activité choisie convient à l’âge et au stade de développement du participant.   

L’activité choisie convient à l’aptitude du participant.   

Commentaires/suggestions :  

 

 

Sécurité avant le début de l’activité   

L’équipement convient à l’âge et à la taille du participant.   

L’équipement est en bon état et ajusté correctement.   

Tout danger est écarté de l’aire de jeu.   

Commentaires/suggestions :  

 

 

Explications   

L’entraîneur est placé de façon à ce que tous les participants puissent le voir et qu’il y ait un minimum de 
distractions. 

  

L’explication et la démonstration n’excèdent pas 90 secondes en tout.   

L’objectif de l’exercice ou de l’activité est clairement énoncé.   

L’accent est mis sur un ou deux points principaux (pas nécessairement des aspects techniques).   

L’accent est mis sur des éléments de sécurité, si approprié.   

L’entraîneur parle clairement et assez fort pour être compris de tous.   

Le choix des mots convient à l’âge des participants.   

La compréhension des participants est évaluée.   

Commentaires/suggestions :  

 

 

Démonstration   

Tous les participants peuvent bien voir la démonstration.    

La vitesse de la démonstration permet aux participants de voir exactement ce qu’ils doivent faire.   

L’entraîneur fait sa démonstration d’une façon telle que le participant sera apte à exécuter l’activité.    

L’entraîneur insiste sur les points clés tout en faisant la démonstration.   

La compréhension des participants est évaluée.   

Commentaires/suggestions :  

 

 

Organisation   

L’espace consacré au déroulement de l’activité est suffisamment grand.   

L’équipement mis à disposition est utilisé de façon optimale.   

La majeure partie du temps, les participants sont actifs (file d’attente minimale).   

Commentaires/suggestions :  
 

 

Sécurité durant l’activité   

Si une situation potentiellement dangereuse survient, l’entraîneur s’en occupe immédiatement.   

Commentaires/suggestions :  

 

 

ÉVALUATION 

OPTIONNELLE 
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Évaluation de la séance de pratique de l’entraîneur P.2 

Entraîneur : ________________________ Évaluateur : _______________ Date : ________ 

Critères Oui Non 

Évolution des habiletés 

L’évolution du développement des habiletés convient à l’âge et à l’aptitude du participant. 

L’entraîneur insiste sur les éléments clés de l’habileté qui doivent être développés. 

L’entraîneur adapte l’activité aux habiletés les plus et les moins avancées au sein du groupe. 

Commentaires/suggestions : 

Intervention 

L’entraîneur observe constamment tout le groupe et intervient auprès de divers participants. 

L’entraîneur encourage les participants à formuler commentaires et suggestions. 

La correction ou le renforcement est évident et une explication visuelle est donnée. 

La correction ou le renforcement sont brefs et le participant retourne rapidement à son 
activité. 

L’entraîneur communique surtout les choses à faire (et non celles à ne PAS faire). 

Commentaires/suggestions : 

Communication 

L’entraîneur s’exprime sur un ton calme (c.-à-d. qu’il ne crie pas après les participants). 

L’entraîneur emploie un langage que les participants peuvent facilement comprendre. 

L’entraîneur évite d’utiliser un langage grossier. 

Les expressions verbales et corporelles utilisées lors de la correction ou du renforcement sont 
positives.  

Les compliments sont exprimés de façon précise et non générale (par ex., « vous faites bien 
ceci ou cela », et non « c’est bien, ça! ») 

L’entraîneur agit et parle avec enthousiasme. 

Commentaires/suggestions : 

ÉVALUATION 

OPTIONNELLE 
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Évaluation à la compétition (2 pages) 
 

 
 
 

Entraîneur : ________________________ Évaluateur : _______________ Date : ________ 
 

Critères 

Soutien précompétition 
Y N P 

 

SATISFAIT AUX NORMES (tous les critères à respecter) 

• L’entraîneur s’assure que la logistique et les procédures (équipement, 

installations,règlements) sont bien suivies afin d’obtenir un environnement de 

compétition sécuritaire et positif.  

• L’entraîneur gère efficacement le temps afin d’assurer que l’athlète soit fin prêt sur le 

plan physique (par ex., l’échauffement), que l’équipement soit vérifié, et que la 

logistique spécifique au sport soit respectée (par ex., rencontre des entraîneurs). 

• L’entraîneur s’assure que l’échauffement apporte une condition physique adéquate 

pour la compétition. 

• L’entraîneur identifie les objectifs de performance/procédure pour la compétition et a 

prévu une stratégie pour les suivre. 

• L’entraîneur est en mesure d’élaborer un plan de compétition qui définit les tactiques, 

stratégies ou les attentes de l’athlète avant, durant, et après la compétition. 

• Avant la course, l’entraîneur précise, au besoin, les règlements de compétition et 

transmet les renseignements précourse appropriés aux athlètes et aux autres 

intéressés (par ex., les parents). 

• L’entraîneur s’assure que les tactiques et les stratégies soient cohérentes avec le stade 

de développement, le niveau d’habileté et la condition physique de l’athlète ainsi 

qu’avec les objectifs qu’il s’est fixés pour la saison et les règlements de compétition. 

 

AU-DELÀ DES NORMES 

• L’entraîneur s’assure d’utiliser des stratégies mentales qui aident à créer un état de 

performance idéal. 

• L’entraîneur planifie et organise les rôles et responsabilités des assistants et autres 

parties prenantes (par ex., les autres entraîneurs, parents, directeurs, etc.).  

• L’entraîneur adapte la préparation de l’athlète aux modifications de l’environnement de 

compétition ou aux autres facteurs externes (par ex., si l’athlète se blesse). 

• L’entraîneur  est en mesure de présenter une stratégie qui assure le suivi des objectifs 

de compétition ou de recueillir des preuves de la performance de l’athlète. 

• L’entraîneur renforce les considérations nutritionnelles clés (c.-à-d., l’hydratation, 

manger avant l’épreuve) avant la compétition. 

 

 

 

 

 
 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

Commentaires : 

 

 

 

 

 

 

  

ÉVALUATION 
Réservé à l’évaluateur 
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 Évaluation à la compétition (page 2) 

Entraîneur : _________________________ Évaluateur : _______________ Date : ________ 
 

Critères 

Stratégie de nutrition et d’hydratation 
Y N P 

SATISFAIT AUX NORMES (tous les critères à respecter) 

• L’entraîneur possède une connaissance adéquate des stratégies de nutrition et 

d’hydratation et les applique de manière suivie.  

• L’entraîneur est en mesure d’adapter la stratégie d’hydratation à la plupart des 
épreuves en tenant compte de leur durée et de leurs conditions environnementales. 

 

AU-DELÀ DES NORMES 

• L’entraîneur  est en mesure d’adapter la stratégie de nutrition et d’hydratation aux 

préférences et aux besoins individuels de l’athlète. 

• L’entraîneur  est en mesure d’adapter la stratégie à un grand nombre d’épreuves en 

tenant compte de leur durée et de leurs conditions environnementales. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

Commentaires : 

 

 

 

 

 

 

Stratégie et tactiques 
Y N P 

SATISFAIT AUX NORMES (tous les critères à respecter) 

• L’entraîneur est en mesure de choisir les stratégies et tactiques appropriées selon le 

stade de l’athlète et la discipline, en plus de les appliquer de manière suivie.  

• L’entraîneur  est en mesure d’adapter les stratégies et tactiques à la plupart des 

caractéristiques environnementales et de course (par ex., une course plus longue, le 

terrain, un temps humide, etc.). 

• L’entraîneur explique clairement les stratégies et tactiques d’une manière qui convient à 
l’athlète et il vérifie que l’athlète comprend bien ses choix. 

 

AU-DELÀ DES NORMES 

• L’entraîneur est en mesure d’adapter les stratégies et tactiques à un grand nombre 

d’habiletés et de besoins individuels de l’athlète. 

• L’entraîneur est en mesure d’adapter les stratégies et à la plupart des épreuves en 

tenant compte de leur durée et de leurs conditions environnementales. 

• L’entraîneur insiste sur la résolution de problèmes par les athlètes et les encourage à 

prendre des décisions de manière autonome en ce qui a trait aux stratégies et tactiques 

de la course. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 
 

 
 

 

 

ÉVALUATION 
Réservé à l’évaluateur 
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Commentaires : 

Critères 

Intervention/communication de l’entraîneur auprès des athlètes 
Y N P 

• L’entraîneur est positif et fournit aux athlètes l’information de base dont ils ont besoin pour
améliorer leur performance.

• L’entraîneur livre souvent des messages de motivation et de direction durant la compétition
ou entre les compétitions.

• L’entraîneur est positif et fournit aux athlètes de l’information de base adaptée à leur âge et à
leur stade de développement. Celle-ci permet de déterminer ce qui permettrait d’obtenir une
meilleure performance et comment y arriver. Par exemple, l’entraîneur donne des
renseignements stratégiques de base et fournit les moyens grâce auxquels l’athlète pourra
réaliser une bonne performance lors de la compétition ou entre les compétitions.

• L’entraîneur s’assure que les athlètes se concentrent sur la tâche à effectuer et non sur le
résultat.

• L’entraîneur rencontre les athlètes après la compétition afin de passer en revue les objectifs
de compétition et recueillir leurs réactions. L’entraîneur dirige moins les interventions et
il recueille les réactions afin de responsabiliser l’athlète à réaliser de bonnes
performances.

• L’entraîneur utilise des interventions qui donnent une information stratégique (spécifique à
telle épreuve), il gère les athlètes, ajuste l’équipement (réglage de précision, etc.), ou
exécute des stratégies mentales (contrôle de la vigilance).

• L’entraîneur gère le temps et les interventions (ou les décisions de ne pas intervenir) faites
durant la compétition en fonction de la discipline sportive et il peut justifier quelles
interventions peuvent être répétées ou modifiées selon le contexte de la prochaine
compétition. Les interventions sont plus complexes et sont dirigées vers la
responsabilisation de l’athlète à réaliser de bonnes performances.

Commentaires : 
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Fiche de sommaire de l’évaluation 
 
 

 

Entraîneur : __________________ Complété par : __________________  Date : ___________ 

Cette fiche résume l’évaluation et ses résultats inscrits sur les fiches d’évaluation A et B du porte-
documents. Veuillez consulter ces fiches pour des résultats détaillés.  

Code de notation : X = aucune preuve de satisfaction des critères dans ce domaine 
 P = preuve partielle de satisfaction des critères dans ce domaine 

 ✓= preuve démontrant que les critères sont entièrement satisfaits dans ce 

domaine 

Afin d’être admissible à la certification, l’entraîneur doit satisfaire à la norme minimale (indiqué par 

un ✓) dans tous les domaines des évaluations.  

 Critères/Domaine d’évaluation  Pointage 

 
P

o
rt

e
-d

o
c

u
m

e
n

ts
 

 

Activités du  programme d’une séance de pratique   

Logistique du programme d’une séance de pratique  

Plan d’action en cas d’urgence  

Nutrition et hydratation pour les programmes précourse de l’athlète (la veille) et le jour de la course   

Intervention et communication  pour les programmes précourse de l’athlète (la veille) et le jour de la 

course 
 

Intégration des athlètes ayant un handicap  

Fiche de travail sur la planification de l’équipe   

Conception du programme d’entraînement hebdomadaire Fiche de travail no 1 et Fiche de 
planification du microcycle 

 

Adaptation de la fiche de planification du microcycle(scénarios)  

Fiche de travail sur les objectifs d’entraînement et conception du programme d’entraînement annuel  

Suivi et compte-rendu des progrès de l’athlète (programme d’entraînement annuel)  

Préparation mentale  

Fiche de planification d’une habileté technique  

Fiche de planification d’une habileté tactique  

Porte-documents -  Nom de l’évaluateur :                                                              Date :                  Initiales :                   

É
v

a
lu

a
ti

o
n

 

Soutien précompétition  

Stratégie de nutrition et d’hydratation  

Stratégie et tactiques  

Intervention et communication de l’entraîneur auprès des athlètes  

Évaluation -  Nom de l’évaluateur :                                                                         Date :                  Initiales :                   

Commentaires :  

 

 

 

 

 

ÉVALUATION 
Réservé à l’évaluateur 
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	Évaluation A : Habiletés Techniques et Tactiques
	Réservé à l’utilisation par l’évaluateur(trice) dans l’examen de ce porte-documents.
	Réservé à l’utilisation par l’évaluateur(trice) dans l’examen de ce porte-documents.

	Nom de lentraîneur: 
	Adresse: 
	Ville: 
	ProvinceTerritoire: 
	Code postal: 
	Tél  domicile: 
	cellulaire: 
	Courriel: 
	Numéro de PNCE: 
	Nom: 
	Date: 
	Adresse_2: 
	Tél: 
	Cellulaire: 
	Courriel_2: 
	Date de naissance: 
	Taille: 
	Poids: 
	Fréq cardiaque maxla plus élevée enregistrée dernièrement: 
	undefined: 
	États pathologiques allergies etcdernière visite médicale: 
	Fait du cyclisme depuis: 
	Participation à des événements majeursintéressé par: 
	Historique dans les autres sports: 
	Résultats préalables énumérer 3 à 5 des meilleures performances à vie: 
	Résultats des dernières années 3 à 5 meilleurs: 
	Quels étaient vos objectifs de performance cette saison: 
	Forces actuelles: 
	Faiblesses actuelles: 
	Décrivez une semaine type dun programme dentraînement actuel en saison: 
	Décrivez une semaine type dun programme dentraînement hivernal ou estival: 
	mieux groupes avec lesquels vous entraîner etc: 
	à quelles occasions vous vous entraînez les groupes avec lesquels vous vous entraînez etc: 
	dentraînement À quelles dates: 
	des installations pour la musculation Quel type: 
	un vélo stationnaire Lequel: 
	un moniteur de fréquence cardiaque: 
	un capteur de puissance: 
	tout autre installation ou équipement dentraînement: 
	Adresse du site: 
	Emplacement des téléphones: 
	Numéro de téléphone: 
	Détails sur lemplacement comment trouver la propriété: 
	Urgence: 
	Ambulance: 
	Incendie: 
	Hôpital: 
	Votre personne responsable: 
	Votre contact: 
	Nommer les actions ou les situations qui requièrent cette habileté dans ma pratique ou au cours dune épreuveExécuter des mouvements rapides ou parcourir une distance donnée le plus rapidement possible par ex efforts déployés durant au plus 8 secondes: 
	Nommer les actions ou les situations qui requièrent cette habileté dans ma pratique ou au cours dune épreuveMaintenir des efforts à vitesse presque maximale le plus longtemps possible par ex des efforts très intenses durant 10 à 60 secondes: 
	Nommer les actions ou les situations qui requièrent cette habileté dans ma pratique ou au cours dune épreuveMaintenir un effort dynamique pendant une période prolongée par ex des efforts durant plus de 3 à 5 minutes: 
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