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Vie active

S`amuser grâce au sport

Apprendre à s`entraîner

S`entraîner à s`entraîner 

S`entraîner à la compétition

S`entraîner à gagner

Enfant actif
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ENTRÉE CARACTÉRISTIQUES ADMISSIBILITÉ ENTRAÎNEMENT COMPÉTITION

A acquis la littératie  
 physique, mais ne  
  participe pas au  
   parcours vers    
    l’excellence

Souhaite être actif, soit par la compétition (volet La 
compétition à vie) ou non (En forme pour la vie)

Tous les participants  
  sont actifs

Pratique une activité physique

  Peut s’engager dans un entraînement périodique    
    avec des objectifs personnels pour des 
      compétitions précises

En forme pour la vie = conditionnement physique 
  sans compétition organisée

    La compétition à vie = du plaisir aux compétitions intensives basées  
      sur l’âge, la culture, l’emploi, les capacités

Participe à des  
 compétitions de  
 calibre mondial

Vise les médailles de compétitions de  
  niveau international ou...

      performe au niveau  
      professionnel ou mondiales

Athlètes visant des médailles   
 olympiques, paralympiques ou 
   mondiales 
 
     De zéro et quatre ans pour 
       accéder à une performance  
        d’excellence internationale

Environnement d’entraînement individualisé et intégré à 
la périodisation de l’entraînement  

      Profil médaille d’or potentiel

Athlètes à temps plein appuyés par des équipes de soutien intégrées 
  (ESI) ou l’équivalent

    Plus haut niveau de compétition mondial :
      Olympiques/paralympiques, championnats mondiaux, coupes du monde 
        ou grandes ligues professionnelles (p.ex., MLB, LNH, NFL, NLL, NBA, etc.)

Maîtrise les    
 composantes  du  
 développement de  
 l’athlète propres au  
 stade S’entraîner à  
 s’entraîner en matière  
 de performance et  
 relatives à son sport 

 Représente le Canada sur la scène internationale
   
    Participe aux compétitions nationales
 
      Fortement engagé à réussir sur la  
       scène internationale

 Athlètes de la « nouvelle  
  génération » sur le cheminement   
   vers le podium à qui il reste entre  
    huit et quatre années avant de  
     participer aux compétitions   
      mondiales, olympiques ou    
      paralympiques   

S’entraîne presqu’à temps plein ou à temps plein dans la  
  plupart  des sports 

   Spécialisation axée sur l’épreuve et la position au  
     début du stade

      Entraînement à temps plein intégrant la périodisation

Niveau avancé de S’entraîner à la compétition (apprendre à gagner) - représente le  
Canada aux compétitions internationales (Olympiques, Panaméricains, Commonwealth)

     Exposition aux compétitions internationales (p.ex., Jeux de la FISU, Jeux  
      olympiques/paralympiques juniors, Mondial junior, etc.)

       Début de S’entraîner à la compétition (Apprendre à compétitionner) - participation à  
         des compétitions nationales et certaines internationales en général dans un sport,  
          mais peut s’entraîner et être de niveau compétitif dans un autre sport

Maîtrise les composantes    
 du développement de   
 l’athlète propres au stade  
 Apprendre à s’entraîner en  
 matière de performance

   A acquis la 
   littératie physique

Croissance rapide en termes de stature, de capacité 
 physique et sportive et engagement dans la volonté  
 d’être un athlète

 Développement des capacités pour avancer sur le  
 Parcours vers l’excellence

Développement des athlètes  
qui sont généralement impliqués  
sérieusement dans un sport  
de haut niveau

 La spécialisation dans un sport survient en  
  général vers la fin de ce stade

  Entraînement périodisé et croissance du niveau de  
  compétitions significatives de niveau local à national 
 
   Possibilité de participer à plusieurs sports

Niveau avancé de S’entraîner à s’entraîner - compétitions provinciales et exposition 
à des compétitions nationales et quelques compétitions internationales

  Accroissement du niveau des programmes adéquats sur le plan du développement  
  et des compétitions significatives
 
   Début de  S’entraîner à s’entraîner - compétitions locales et régionales dans au 
   moins trois sports

 A acquis un large éventail  
d’habiletés motrices  
fondamentales

 
  Le cerveau a presque atteint sa taille adulte et est en   
  mesure d’acquérir des habiletés très poussées

 Période de croissance stable et augmentation de la  
 capacité de comprendre des règles, des tactiques et des  
 stratégies

Émergence de schémas d’habiletés motrices

Tous les enfants actifs
Environnement inclusif amusant et axé sur les  
habiletés et compétitions adaptées aux habiletés

Possibilité de participer à plusieurs sports

     Compétitions modifiées axées sur le développement des habiletés

     Peu d’importance, voir aucune, accordée au rang ou aux résultats

     Jeux inclusifs et adaptés

  Fin de la période de  
 croissance rapide 
du cerveau

   Amélioration des habiletés motrices
 
 Utilisation autonome des habiletés motrices  
fondamentales y compris la prise de décisions

Tous les enfants actifs

     Environnement peu organisé

  Activités multisport inclusives

PLAISIR et activités adéquates sur le plan 
développemental

       Niveau peu élevé d’activités organisées pour appuyer le développement des  
       athlètes  

     Modification des compétitions pour les rendre adéquates sur le plan du     
    développement

« Compétitions » amusantes, multisport et inclusives axées sur l’acquisition  
d’habiletés permettant la prise de décisions et l’apprentissage 

Naissance
        Prolifération des cellules et de l’activité cérébrales  

Développement des habiletés motrices fondamentales
  Tous les enfants

     Environnement diversifié et d’exploration

    Jeux libres non structurés 

  Introduction et développement des habiletés  
motrices

      Activités et jeux amusants (p.ex. tag, cache-cache)

   Activités non compétitives, multisport/multi mouvement 

Environnement favorables au développement des habiletés physiques

Les athlètes qui n’accéderont pas à la voie de la poursuite de l’excellence du modèle de Développement à long terme de l’athlète chemineront  simplement 
vers le stade de Vie active ou vers le stade Apprendre à s’entraîner jusqu’au développement des habiletés pour accéder au stade S’entraîner à s’entraîner.

 ACSV.ca
Athlètes / participants sont identifiés  
comme étant à un stade du DLTA

Au Canada le sport c’est pour la vie  -  Développement à long-terme du participant/athlète

DLTA.ca    



Nous reconnaissons l’appui financier du gouvernement 
du Canada par le biais de Sport Canada, une direction 

générale du ministère du Patrimoine canadien.

Développement à long-terme du participant/athlète

Au Canada le sport 
c’est pour la vie

 

 

 
 

 

Au Canada, le sport c’est pour 
la vie est un mouvement qui vise 
à améliorer la qualité du sport et 
de l’activité physique au Canada. 
Il cherche à rallier le sport, 
l’éducation, les loisirs et la santé, 
et à uniformiser les programmes 
communautaires, provinciaux et 
nationaux. 

ACSV.ca

Le développement à long 
terme de l’athlète est un modèle 
de développement en plusieurs 
stades, fondé sur les capacités, qui 
oriente l’expérience de chaque 
personne en matière de sport et 
d’activité physique, de l’enfance à 
l’âge adulte.

  
DLTA.ca

 
La littératie physique 
peut se définir comme la 
motivation, la confiance, la 
compétence physique, le savoir 
et la compréhension nécessaires 
pour reconnaître la valeur de 
l’activité physique et assumer 
sa participation à des activités 
physiques tout au long de la vie.  	
		          (IPLA, 2014) 

litteratiephysique.ca

Au Canada, le sport c’est pour la vie : 

Développement à long terme du 
participant/athlète 

Développer le littératie physique 

Vie active

Juin 2015    

Vie active

AU CANADA LE SPORT C’EST
POUR LA VIE

Tous les Canadiens

Personnes âgées

Enfant

La com
petition à vie

En form
e pour la vie

S’entraîner à 
la compétition

S’entraîner
à s’entraîner

S’entraîner 
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S’amuser grace au sport

Enfant actif
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•	Développement des habiletés motrices 
fondamentales

•	Développement mental, cognitif et 
émotionnel intégré

•	Sédentarité maximale de 60 minutes, sauf 
pour dormir (toujours en mouvement)

•	Quelques activités physiques organisées

•	Exploration des limites et des risques dans un 
environnement sécuritaire

•	Environnement de mouvements actifs 
combiné à des programmes de natation et de 
gymnastique bien structurés

•	Activité physique quotidienne axée sur le 
plaisir

•	Habiletés motrices globales

•	Développement mental, cognitif et émotionnel 
intégré

•	ABC du développement de l’athlète : agilité, 
équilibre, coordination et vitesse dans des 
environnements multiples (à l’intérieur, à 
l’extérieur, sur la neige/glace, sur/dans l’eau,  
dans les airs)

•	Développement de la force grâce à l’utilisation 
d’exercices liés à la force de son propre corps

•	Introduction aux règles simples de l’esprit sportif 
et de l’éthique du sport

•	Programmes bien structurés sans la périodisation

•	Activité physique quotidienne toujours axée  
sur le plaisir

•	Introduction à un éventail d’habiletés sportives

S’amuser grâce au spor

•   Développement général des habiletés 
sportives

•	Étape principale d’apprentissage des 
habiletés : toutes les habiletés sportives 
fondamentales devraient être acquises 
avant la puberté ou le stade S’entraîner à 
s’entraîner

•	Développement mental, cognitif et 
émotionnel intégré

•	Développement de la force en utilisant sa 
propre force corporelle et en ajoutant le 
ballon d’entraînement et le ballon suisse

•	Repérage et développement des talents

•	Périodisation simple ou double

•	Compétitions modifiées axées sur le 
développement des habiletés

•	Occasions de participer à des sports multiples

Apprendre à s’entraînerS’entraîner à s’entraîner

•	Développement des habiletés spécifiques au sport

•	Stade important de développement de la forme 
physique : aérobie, vitesse et force

•	Le début de la poussée de croissance, le pic de 
croissance rapide-soudaine (PCRS) – le pic de 
croissance après que celle-ci ait commencé à 
ralentir – et l’apparition des premières règles en 
sont les marqueurs biologiques

•	Développement mental, cognitif et émotionnel 
intégré

•	Introduction des poids et haltères pour le 
développement de la force

•	Évaluations musculo-squelettiques fréquentes au 
cours de la poussée de croissance

•	Sélection et développement des talents

•	Spécialisation d’un sport vers la fin du stade; 
encore aucune spécialisation d’une activité ou 
d’une position

•	Périodisation simple ou double

• 	Entrainement dans un sport spécifique de 6 à 9 
fois/semaine, incluant un sport complémentaire

 

Enfant actif

S’entraîner à la compétition

•	Modélisation des aspects de la compétition 
en entraînement

•	Entraînement physique spécifique au sport, 
à une activité ou à une position

•	Préparation technico-tactique spécifique au 
sport, à une activité ou à une position

•	Spécialisation à une activité ou à une 
position

•	Développement mental, cognitif et 
émotionnel intégré

•	Optimisation de la préparation mentale

•	Périodisation simple, double ou triple

•	Entraînement technico-tactique et 
conditionnement physique spécifiques au 
sport de 9 à 12 fois par semaine	

Vie active S’entraîner à gagner

•	Modélisation de tous les aspects possibles de 
la compétition en entraînement

•	Maintien ou amélioration des capacités 
physiques

•	Développement plus poussé des habiletés 
techniques et tactiques

•	Développement mental, cognitif et émotionnel 
intégré

•	Maximisation de la préparation mentale

•	Performance sur demande

•	Périodisation simple, double, triple ou multiple

•	Pauses préventives fréquentes

•	Entraînement technico-tactique et 
conditionnement physique spécifiques au sport 
de 9 à 15 fois par semaine

 

Le stade Vie active comporte trois volets rattachés aux 
participants : La compétition à vie, En forme pour la 
vie et Leaders dans le sport et l’activité physique. Les 
participants peuvent être actifs dans de multiples volets, 
en fonction de leur engagement dans le sport et l’activité 
physique   

La compétition à vie 

•	Minimum de 60 minutes d’activité quotidienne modérée ou 
de 30 minutes d’activité physique intense pour les adultes

•	Toute personne active souhaitant faire de la compétition 
dans un sport organisé

•	Inclut les athlètes de ligues de haut niveau jusqu’à ceux qui 
participent à des championnats 

•	Compétitions ciblées basées sur l’âge, la culture, l’emploi, 
les capacités, etc., comme les Jeux des maîtres, Jeux des 
Highlands, Jeux militaires/des policiers/des pompiers, Jeux 
Para-sport 

En forme pour la vie 

•	Minimum de 60 minutes d’activité quotidienne modérée ou 
de 30 minutes d’activité physique intense pour les adultes

•	Passer d’un sport de compétition à des activités récréatives

•	Maintenir un mode de vie actif en continuant de participer à 
des activités physiques organisées ou non organisées

•	Devenir actif en participant à des activités physiques ou 
sportives non organisées que l’on peut ne pas connaître

Leaders dans le sport et l’activité physique*

•	Passer d’un sport de compétition aux activités de 
bénévolat comme la fonction d’entraîneur, d’arbitre ou 
d’administrateur

•	Au moment de se retirer du sport de compétition, passer à 
des carrières liées au sport comme la fonction d’entraîneur, 
l’arbitrage, l’administration du sport, les petites entreprises 
commerciales ou les médias

•	Utiliser son expérience, provenant d’études ou 
d’engagements antérieurs, pour contribuer à l’établissement 
d’un environnement positif pour les participants

 * Il est plus facile d’accéder au stade Vie active si la littératie physique est 
établi avant le stade S’entraîner à s’entraîner.

Un aperçu des stades du développement à long-terme du participant/athlète


