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Les enfants et le sport

Comment faire pour
reconnaitre les signes avant-
coureurs d'un stress relié a la
pratique d’un sport ? Comment
encourager la performance
sans nuire a l'estime per-
sonnelle du jeune sportif ?
Linda Morency et Claude
Bordeleau, professeurs en
sciences de l‘activité physique,

se penchent sur la question.

Linda Morency et
Claude Bordeleau,
professeurs en sciences @
I'activité physique a 'UQAC
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Vous étes convaincus que votre enfant
pratique un sport parce que cela cor-
respond réellement a ce qu'il souhai-
te faire mais, malgré tout, il ressent de
la pression ? Vous devez, en tant que
parents, vous poser quelques ques-
tions. S'il ressent de I'anxiété ou qu'il
a du mal a bien fonctionner, peut-étre
est-ce parce qu'il a des attentes qui ne
sont pas réalistes. Si ses attentes sont
trop élevées, il risque forcément de ne
pas les atteindre et d'étre déqu. S'il se

haut niveau, I'approche autocratique
oU I'entraineur exerce un plein pouvoir
est souvent privilégiée. L'entraineur
considére alors qu’en adoptant une
approche plus disciplinaire, il pourra
soutirer le meilleur de chacun et que
son leadership ne pourra étre remis en
question.

Trop souvent, dans les sports collec-
tifs, la frustration de l'entraineur ne
s'arréte pas la. A la mi-temps ou aprés

« Lorsqu’on ne pense qu’aux résultats,
on oublie I’essentiel des valeurs que nous
apporte la participation a un sport. »

retrouve réguliérement en situation
d'échec, sa confiance en lui sera tou-
chée etil redoutera peut-étre méme le
moment oU l'entraineur lui fera signe
d‘aller sur la surface de jeu...

LA BARRE TROP HAUTE

Mais qui a mis la barre trop haute ? Le
jeune sportif, le parent ou I'entraineur ?
Le parent doit identifier la personne
ou la situation qui a concouru a mettre
trop de pression. Il est souhaitable de
réévaluer les capacités réelles de l'en-
fant en identifiant ce qu'il est capable
d’accomplir tout en respectant son dé-
veloppement. Peut-étre que dans six
mois ou un an, il pourra répondre aux
attentes qu'il se fixe ou que d'autres
lui suggéreront mais, pour l'instant, il
faut lui donner du temps.

la partie, certains entraineurs vont
mettre leur dévolu sur le fautif en lui
reprochant d'étre la cause de la défai-
te, en affirmant qu'il n'est pas bon et
qu'il devrait se forcer un peu plus s'il
veut rester dans I'‘équipe... Mais com-
ment un jeune peut-il étre suffisam-
ment « solide » alors qu'il vient d'es-
suyer une humiliation de cette enver-
gure ? Ceux qui ont de meilleures ha-
biletés motrices obtiennent évidem-
ment de meilleures performances et
sont davantage louangés et ont plus
souvent droit a I'erreur.

Aussi, il arrive qu’un entraineur craigne
la défaite plus que toute autre chose
au monde. En fait, ce qu'il appréhen-
de le plus c'est de passer pour un en-
traineur médiocre et sans ressources.

CONSEIL POUR LES PARENTS : Afin d'exercer le moins de
pression possible sur I'enfant, il est souhaitable de s'assurer

que celui-ci a choisi une activité sportive qui répond a ses
propres besoins et que ses attentes sont réalisables.

QUAND LENTRAINEUR
SUSCITE UNE PRESSION
INDUE SUR LATHLETE

Dans plusieurs disciplines sportives de

L'entraineur qui s'attarde essentielle-
ment aux résultats plutét qu'aux as-
pects positifs développés pendant les
entrainements et les matchs a certai-
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nement de la difficulté a percevoir les
capacités réelles du jeune, car il en
voudrait toujours plus. Mais arrive le
moment ouU le jeune atteint ses limi-
tes. L'entraineur a peut-étre perdu de
vue l'essentiel. Il a la responsabilité de
développer de jeunes athlétes : Les
enfants se sont-ils améliorés ? Ont-ils
appris plus dans la défaite que dans la
victoire ? Ont-ils eu du plaisir ?

ATTENTION : Plus I'en-
fant s’évalue a travers
des « résultats », plus il
lui est difficile de perce-
voir ce qu'il a accompli
en perdant une partie.
L'évaluation et I'estime
qu'il a de lui-méme sont
alors uniquement ba-
sées sur ses résultats. Il
n‘apprend pas a décoder
les situations pour en
ressortir ce qu'il fait de
bon et ce qu'il doit corri-
ger a court terme.

CHOIX DE LORGANISATION
SPORTIVE

Parfois, cette pression est provoquée
par I'organisation sportive. Si, a l'occa-
sion du choix d’'un entraineur, on pri-
vilégie celui ayant une fiche gagnan-
te (plus de victoires que de défaites)
au détriment de celui qui s'est préoc-
cupé davantage du développement de
ses joueurs, alors on donne a l'entrai-
neur le message qu'il faut mettre I'ac-
cent sur la victoire plutdt que le déve-
loppement. Ainsi, I'organisme instau-
re sur son personnel d‘entraineurs une
pression qui se répercutera souvent
chez les joueurs.

Lorsqu’on ne pense qu'aux résultats,
on oublie que la participation a un
sport promeut la discipline, la respon-
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sabilisation, la capacité a aller au-dela
de soi, I'estime de soi, la socialisation
et 'effort. Parfois, la victoire se situe a
la suite d'une série d'échecs ayant per-
mis a l'entraineur ou au sportif d'ajus-
ter certaines techniques ou certains
comportements. L'apprentissage se
concrétise et s'actualise bien souvent
a la suite d'erreurs. Il est essentiel de
savoir qu'il y a des étapes associées au
développement d'un sportif. Il y a des
périodes ou il s'améliorera et d'autres
ou il se verra confronter a des dimi-
nutions de performance au moment
de I'approbation ou I'amélioration de
nouveaux gestes techniques, d'exer-
cices éducatifs ou de nouvelles straté-
gies. L'entraineur compétent est celui
qui tient compte des différences phy-
siologiques, psychologiques, sociales
et physiques. Outre le respect de ces
différences, il devra tenir compte des
biais causés par ce qu'on appelle I'ef-
fet Pygmalion. Non seulement, il choi-
sit les joueurs pour lesquels il a des at-
tentes élevées et leur accorde plus de
temps de jeu, mais il est aussi porté a
moins les critiquer tout en répriman-
dant plus spontanément ceux pour
lesquels il a des attentes plus faibles,
et ce sans étre pleinement conscient
de cette partialité.

QUELQUES PISTES

DE SOLUTION

Le parent qui observe son enfant évo-
luer dans un sport doit préter atten-
tion sur aux aspects positifs, aux bons

qui aura pour effet de garder son esti-
me de soi « plus en santé ».

CONSEILS POUR LES

ENTRAINEURS :

lls peuvent davantage...

- cibler de quelle facon il
est possible d'aider le
jeune;

- établir en début de sai-
son des buts réalistes
de performance tout en
gardant le jeune dans
une zone de succes ;

- assister le sportif pour
minimiser ce qui n’est
pas important et déve-
lopper chez lui des stra-
tégies pouvant l'aider a
résoudre certaines diffi-
cultés rencontrées ;

- enseigner au jeune a réa-
gir adéquatement face a
des situations qui engen-
drent du stress ;

- identifier une stratégie
pouvant aider le sportif
a mieux gérer ses émo-
tions (respiration, visua-
lisation, imagerie, etc.).

EVITER LE STRESS INUTILE

Lorsqu’un jeune commet une erreur,
par exemple, il n‘est pas nécessaire
que l'entraineur le lui rappelle en le

« Un enfant ou un adolescent n’est jamais
indifférent a ’opinion négative quune personne
significative émet a son égard. »

coups et prendre le temps de com-
muniquer ces informations au jeune
sportif. Celui-ci aura ainsi le sentiment
d’étre secondé et valorisé et accepte-
ra probablement avec plus d'aisance
les réprimandes de son entraineur, ce

réprimandant sévérement. S'il y en a
un qui est conscient de la situation,
c'est bien le fautif. En fait, cela ne fait
qu'augmenter I'ampleur de la décep-
tion qu'il entretient vis-a-vis de lui-
méme. Il est probable qu‘au moment

22

de retourner au jey, il aura peur de
commettre a nouveau une faute. Il ris-
que alors de manquer de concentra-
tion, d'étre plus nerveux, de constam-
ment regarder I'entraineur afin d‘aper-
cevoir des signes d‘insatisfaction, etc.
De plus, il est conscient que s'il fait a
nouveau une erreur, il sera retiré du
jeu. Dans ces conditions, pour la plu-
part des joueurs, il est difficile, voire
méme impossible, de progresser !

Il est recommandé aux entraineurs
d’éviter ce qui provoque spontané-
ment du stress. Il n‘est pas souhai-
table de mentionner, devant tout le
groupe, des commentaires négatifs
s'adressant a quelques joueurs. Par
contre, il est préférable de rencontrer
individuellement le ou les jeunes pour
communiquer ses doléances. La plu-
part du temps, les différentes discipli-
nes sportives présentant des confron-
tations entre adversaires sont le théa-
tre d'une grande quantité d’erreurs. ||
convient pour I'entraineur d’accepter
cet état de fait. De plus, il peut envisa-
ger l'occasion de faire partie de la so-
lution au lieu d'attribuer tous les torts
aux athletes, en ayant une planifica-
tion plus adaptée, en réévaluant sa
programmation annuelle en fonction
de saclientéle, en étant plus patient et
tolérant, en donnant des rétroactions
constructives, en prenant le temps de
rencontrer régulierement le jeune in-
dividuellement, en adoptant une ap-
proche plus respectueuse, etc.

L'entraineur doit accorder une atten-
tion particuliere au renforcement po-
sitif. I est important d'encourager
les sportifs, surtout les moins perfor-
mants, a persévérer et a s'améliorer.
Il importe également que I'entraineur
les informe quand ils exécutent bien
ce qu'il attend d’eux et leur commu-
nique des pistes de solution afin qu'ils
excellent davantage.

Parfois les jeunes font l'erreur de
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pratiquer un sport en essayant d’ob-
tenir des performances auxquelles
ils ne sont pas préts et ils sont alors
décus. Dans les moments de stress,
le sportif doit préter son attention
a ce qu'il peut contrdler et user des

d'entreprendre de nouvelles activi-
tés parce qu'ils vont nécessairement
étre en situation d'apprentissage et
de potentiel échec. Ils ne veulent sur-
tout pas étre critiqués ! Un enfant ou
un adolescent n'est jamais indifférent

« Il est important d’encourager les sportifs,
surtout les moins performants, a persévérer

et a s’améliorer. »

habiletés dans lesquelles il sait étre
efficace.

La critique, qu'elle provienne de l'en-
traineur ou d'un parent, atteint inévi-
tablement I'estime de soi de I'athle-
te. Certains enfants ont ensuite peur

a l'opinion négative qu’une person-
ne significative émet a son égard. Il
faut s'adresser au jeune en des termes
constructifs et cibler le comportement
non désirable plutot que l'individu lui-
méme. Il est donc suggéré aux entrai-
neurs d'évaluer chaque athléte avec le
plus d’exactitude possible et sur diffé-
rents aspects de son développement:
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sa condition physique, ses habiletés
individuelles, les habiletés collectives,
psychologiques, sociales, etc. Une fois
que le comportement est précisé, I'en-
trafneur saura lui enseigner comment
s'y prendre pour éviter a nouveau la
faute.

L'enfant qui n‘apprend pas a se recons-
truire a la suite d'un échec en étant
jeune, aura certainement plus de diffi-
culté a développer ses forces intérieu-
res quand il sera adulte. C'est cette vic-
toire de I'individu qu'il est souhaitable
de développer car la victoire engendre
la plupart du temps de la motivation
mais, a trop vouloir gagner de matchs,
on perd parfois l'essentiel de la parti-
cipation a une activité sportive : avoir
du plaisir! B
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