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AVANT-PROPOS
Les Canadiens aiment voir leurs compatriotes remporter des 
médailles d’or et aiment faire de leur mieux ce qu’ils font. 

Le Développement à long terme de l’athlète (DLTA) est un cadre 
systématique qui englobe tous les éléments du boulingrin en étant 
axé sur l’athlète ou le participant. Il aidera les Canadiens à atteindre 
régulièrement la plus haute marche du podium, grâce au système les 
soutenant et non plus seulement par hasard. 

Le DLTA donne aux boulistes canadiens la capacité de déterminer 
les lacunes de la structure de soutien. Il permet à la collectivité du 
boulingrin d’adapter l’infrastructure et la prestation des programmes 
de façon à offrir aux boulistes les meilleures possibilités, quel que 
soit leur motivation ou niveau de leur jeu. Cela peut entraîner des 
changements radicaux dans la manière dont les boulistes canadiens 
font les choses. Le DLTA comporte les principaux avantages suivants : 

développement à long terme.

Même si de nombreuses personnes ont part au succès des athlètes 
et aux plaisirs du boulingrin, les clubs sont reconnus, par 
Bowls Canada Boulingrin et dans le cadre de DLTA, comme étant 
cruciaux dans le développement à long terme des 
boulistes.

En raison de la nature compétitive du sport, seuls quelques boulistes 
atteindront le niveau qu’il faut avoir pour faire partie des programmes 
destinés à l’élite. Rappelez-vous cependant que le DLTA n’est pas 
seulement un modèle pour l’élite puisqu’il donne à tous les boulistes 
de tout âge et niveau une base solide leur permettant de s’adonner 
pendant longtemps à la pratique du boulingrin, ainsi qu’à ses plaisirs, 
et de se réaliser dans ce sport. Célébrons ce qu’il y a de mieux au 
boulingrin et encourageons le reste.

PENDANT TROP 
LONGTEMPS, nous 
avons joué sans suivre 
d’entraînement.

PENDANT TROP 
LONGTEMPS, nous 
entraîner a consisté 
demander les conseils 
d’amis.

PENDANT TROP 
LONGTEMPS, nous 
n’avons pas obtenu 
les résultats dont nous 
étions capables au niveau 
international.

PENDANT TROP 
LONGTEMPS, nos 
champions l’ont été pour 
la plupart par hasard.

IL EST TEMPS de créer des 
champions À DESSEIN et 
des PARTICIPANTS POUR 
LA VIE. 
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Qu’est-ce que le Développement à long terme de l’athlète? 
Le Développement à long terme de l’athlète est une approche systématique que Bowls Canada 

Le cadre du DLTA vise à déterminer quels sont les meilleurs programmes possibles d’entraînement, 

que de leur âge chronologique. Il tient donc compte du fait que les participants se mettent jeunes 

administratif et de l’appui des sciences du sport et de commanditaires. 

En adaptant l’enseignement et l’entraînement, fournis à un participant, au développement du savoir-faire 
physique et des habiletés techniques de base d’un sport, nous préparons mieux le participant : 

Ce cadre recommande des agencements d’entraînement et de développement des habiletés pour le IN
T
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participant et ce, du stade de « bouliste social » à celui de « bouliste actif pour la vie » en passant par le 
stade de « bouliste de haut niveau ». Il tient compte des besoins physiques, psychologiques, affectifs et 
techniques qu’a l’athlète à chaque stade de développement.

D’où vient le DLTA?
À la suite de la mise en œuvre de la Politique canadienne du sport de 2005, le Canada a amorcé le grand 
projet de revigorer son système sportif national. Il s’est engagé dans la nouvelle approche en raison des 
préoccupations que causait le manque d’activité physique au pays, de l’épidémie croissante 
d’obésité au Canada, notamment parmi les enfants, et de la perception que les équipes 
canadiennes obtenaient de mauvais résultats aux compétitions internationales. 
Sous la direction de Sport Canada, le Centre canadien multisport – Vancouver et 

Un groupe d’experts a été constitué pour mener cette transformation. Son 
approche a été la suivante : 

à l’adaptation du modèle générique de sorte qu’il réponde aux besoins 
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Le modèle canadien de DLTA
Le cadre canadien du Développement à long terme de l’athlète est un système de développement du 
savoir-faire physique (habiletés fondamentales des mouvements nécessaires dans tous les sports), de 
la forme physique et de la compétitivité dans tout le pays, fondé sur une approche stade par stade à 
l’intention des personnes qui font du sport pour être en bonne santé, en forme et s’amuser et de celles 
qui veulent devenir athlètes de haut niveau.

Apprendre à jouer au boulingrin

Le boulingrin 
pour la vie

S’amuser grâce au boulingrin

Enfant actif

Bowls Canada Boulingrin n’o�re pas de programme avant le stade Apprendre à jouer au boulingrin.

S’entraîner à jouer
Bouliste de niveau des clubs

Apprendre la 
compétition

Bouliste de niveau provincial

S’entraîner à 
la compétition

Bouliste de niveau national

Apprendre 
à exceller

Bouliste de niveau 
international

Hommes de tout âge

Femmes de tout âge

Garçons de 6 à 9 ans

Filles de 6 à 8 ans

Garçons de 0 à 6 ans

Filles de 0 à 6 ans
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Qui d’autre utilise le DLTA?
Le Conseil des ministres fédéral, provinciaux et territoriaux responsables du sport se sont prononcés 
en faveur du Développement à long terme de l’athlète et ont établi l’objectif de mettre en œuvre 
un tel programme dans toute la collectivité des sports au Canada. Sport Canada a travaillé avec les 
organismes nationaux de sport à la création d’un programme propre à chaque sport, selon un cadre de 

Au Canada, tous les organismes nationaux de sport ont amorcé le processus de l’élaboration et de 
la mise en œuvre de programmes de DLTA. Il y a eu un partage des meilleures pratiques entre le 
personnel-ressource et les organismes nationaux de sport. Le programme global prend de l’ampleur. 

Bowls Canada Boulingrin fait partie de la quatrième vague de sports qui entament le processus du 
DLTA et suit de près les travaux de groupes comme Volleyball Canada, Athlétisme Canada, Basketball 

Les organismes nationaux de boulingrin de divers autres pays se sont lancés dans l’élaboration de 
systèmes de DLTA et nous avons essayé d’obtenir des informations pour nous assurer de créer le 
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Pourquoi mettre en œuvre le DLTA?
Il existe 10 raisons manifestes de mettre en œuvre une approche de DLTA : 

1. Pour établir un cheminement clair de développement du bouliste. 
2.    Pour déterminer quelles sont les lacunes dans le cheminement de développement offert 

actuellement au boulingrin. 
3. Pour fournir des solutions.
4.    Pour que le DLTA soit un facteur de changement menant à la création de programmes 

boulistes canadiens en développement.

8. Pour améliorer la communication au sein du sport.
9. Pour aider les athlètes à gagner! 

10. Pour encourager le plaisir de jouer à vie au boulingrin.

Le boulingrin est un sport formidable qui offre d’énormes possibilités de participation et de performance 
au niveau international. Ce projet de DLTA a donné à BCB l’occasion d’examiner ses programmes de 
près, de déceler leurs défauts par rapport aux facteurs clés du DLTA et de déterminer clairement quelles 

en élaborant un modèle complet de développement à long terme de l’athlète. Les lacunes suivantes ont 
considérablement nui à l’essor et au succès du boulingrin à l’échelle nationale et internationale.
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LACUNES CONSÉQUENCES

L’absence de programmes menant 
progressivement les participants du niveau 
de débutant à celui d’athlète international.

De nombreux boulistes n’exécutent pas 
correctement les habiletés fondamentales 

l’accroupissement, la fente avant et le 
balancement du bras.
Les entraîneurs ont besoin de programmes 
d’appoint qui leur enseignent à nouveau les 
habiletés fondamentales et techniques des 
mouvements.
Pas de développement systématique de la 
prochaine génération d’athlètes internationaux. 
Les performances internationales sont 
irrégulières en raison de l’approche 
fragmentée du développement de l’entraîneur 
et de l’athlète.

d’entraînement des athlètes d’un certain âge.

Le manque de sensibilisation au boulingrin en 
tant que sport.

Les athlètes ignorent les possibilités qu’offre 
le boulingrin.

À tous les niveaux, le trop petit nombre 
d’entraîneurs actifs freine le développement 
des habiletés de base ainsi que le jeu tactique 
et stratégique de niveau avancé. 
Trop peu d’athlètes recherchent les services 

Il est possible que des athlètes ne réalisent 
pas leur potentiel en raison du manque 
d’encadrement et de soutien d’entraîneurs 

Des athlètes développent mal les habiletés. 

Le boulingrin ne recrute pas de 
jeunes athlètes. 
Le boulingrin recrute trop peu d’athlètes 
très jeunes.

Les habiletés de base des mouvements du 
boulingrin ne sont pas apprises, par conséquent 
le boulingrin doit dépendre d’autres sports 
pour l’enseignement de ces mouvements.

d’’entraînabilité. 

au développement des habiletés. 
Les habiletés de base sont mal exécutées et ne 
peuvent donc pas être effectuées quand elles 
sont nécessaires en situation de compétition.

La plupart des joueurs se mettent au 
boulingrin sur le tard. 

Le fait de se mettre au boulingrin sur le tard 

Les joueurs voient le boulingrin comme un 
sport dont la saison dure de cinq à huit mois.

La sur-compétition conduit à se concentrer 
sur les solutions à court terme et le sous-
entraînement mène au mauvais développement 
des habiletés, ce qui compromet le 
développement à long terme de l’athlète.
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Le développement à long terme de l’athlète

psychologique, émotionnel et cognitif des participants du sport. Sa priorité est la suivante : l’excellence 
sportive et le stade Vie active encouragent la pratique à vie de l’activité physique.

   Cela donnera à BCB l’occasion d’examiner à fond une approche systématique du 
développement du joueur, en se basant sur les facteurs clés du DLTA pour évaluer 
les plans actuels de développement de l’athlète et adopter des programmes qui 
comblent les lacunes. 

citoyens pratiquent l’activité physique toute leur vie. 

   Les documents sur l’entraînement manquent actuellement d’informations sur 
l’exercice dans une population vieillissante qui est encore physiquement active 
et souhaite continuer à faire du sport. De nombreux membres de Bowls Canada 
Boulingrin sont des personnes âgées et il faut élaborer des documents appropriés 
pour les entraîneurs qui travaillent auprès d’athlètes âgés. D

LT
A



Développement à long terme de l’athlète 13

que les renseignements tirés des données normatives et de la recherche sur le 
développement à long terme de l’athlète. 

    BCB en est à l’étape où il lui faut intégrer les résultats 
de la recherche et des normes dans ses plans de 
développement et de sélection de haut niveau. À l’aide 
d’une approche à différents stades, notre organisme doit 
sensibiliser les athlètes en développement aux normes et 
aux habiletés qu’exige la victoire au niveau international. 

un handicap, doivent être physiquement actifs. 

   Le boulingrin est un sport inclusif où les personnes qui ont un 
handicap sont incluses dans tous les programmes. Le processus 
de DLTA fournira plus d’indications sur l’offre de possibilités 
supplémentaires aux athlètes qui ont un handicap.

de gouvernement.

   BCB intégrera de nombreux concepts de DLTA dans son plan stratégique pour faire 
en sorte que l’uniformité et l’inclusion de toutes les personnes et organisations 
puissent faire une différence dans le sport du boulingrin. 
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optimal de l’athlète et la pratique continue 
de qualité du sport
1. L’excellence prend du temps
  Il faut passer des milliers d’heures à s’exercer pour devenir un 

expert en quoi que ce soit. Ces heures comprennent le temps 
consacré à apprendre les habiletés fondamentales des mouvements 
et les habiletés de base de différents sports et d’autres activités. 
Cela est principalement centré sur des occasions exceptionnelles, 
mais régulières, de s’exercer, de s’entraîner et de participer à des 
compétitions. Au boulingrin, un athlète a différentes possibilités de 
passer délibérément autant d’heures à s’entraîner.

  Un bouliste peut se mettre au boulingrin en venant d’un sport 
qui requiert des capacités physiques et des habiletés techniques 
similaires. Ryan Bester, membre de l’équipe nationale et champion 
du monde, est un exemple d’un tel athlète : il a commencé à jouer 
au boulingrin à10 ans, après avoir participé à des compétitions de 
cinq quilles pendant un certain nombre d’années. Keith Roney en 
est un autre exemple : il a débuté au boulingrin dans la quarantaine 
et est devenu champion mondial. Entre autres sports, il avait joué 
auparavant au curling qui développe des habiletés pouvant être 
transférées au boulingrin.

2. Les fondements
  Pour obtenir une performance optimale plus tard dans la vie, 

les participants doivent développer les habiletés motrices et 
des mouvements avant le début de l’adolescence. Autrement 
dit, le boulingrin dépend du savoir-faire physique que les enfants 
et les jeunes acquièrent en suivant des d’éducation physique et 
en pratiquant différents sports et activités de loisir. Un élément 
particulièrement important est la coordination main-œil qui 
s’acquiert dans les activités comportant une cible à atteindre, 

les dix quilles et le golf. 

Les boulistes d’élite doivent maîtriser les mouvements de base 

avant et le balancement du bras. Toutefois, la réalité est que la 
majorité des athlètes ou des participants commencent à jouer au 
boulingrin à un âge avancé et doivent, par conséquent apprendre, 
réapprendre ou améliorer alors les mouvements fondamentaux 
du boulingrin. Selon leur ambition sportive, physique ou sociale, 
ces personnes peuvent développer la plupart des mouvements 
fondamentaux du boulingrin dans les clubs qui considèrent qu’ils 

participants et à leurs habiletés.

Quand j’étais enfant, je jouais au 
baseball et aux cinq quilles. J’ai 
arrêté le baseball à 12 ans, mais 
j’ai continué à jouer aux cinq quilles 
jusqu’à l’âge de 20 ans. Quand j’avais 
10 ans, je jouais au boulingrin toutes 

et par la suite, j’y ai joué toutes les 

jours par semaine dans des tournois.

– Ryan Bester

Mon père et ma mère y jouaient 
et, après le décès de mon père, j’ai 
accompagné ma mère au terrain de 
boulingrin, car elle ne conduisait pas. 
Ayant toujours fait du sport, je ne 
me suis pas contenté de m’asseoir 
et de regarder les boulistes. J’ai 
commencé à jouer au boulingrin et 
je n’ai pas arrêté de puis. Quand 
j’étais au secondaire, les sports étaient 
organisés et il y avait des compétitions 
entre écoles. Je jouais au baseball, 
au hockey, au curling, au football, au 
basketball et au volleyball. Après le 
secondaire, j’ai continué à participer à 
des compétitions de hockey, de curling 
et de football jusqu’à 42 ans, puis je 
me suis concentré sur le boulingrin 
de compétition. 

– Keith Roney
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handicaps, y compris les handicaps intellectuels, sensoriels ou de mobilité. Les personnes qui ont un 

sportives et des mouvements.

3. La spécialisation
  Le boulingrin est un sport à spécialisation tardive, dans lequel un athlète de 18 ans est autant 

susceptible d’être champion du monde qu’un athlète de 50 ans (les personnes qui ont un handicap 
congénital ou acquis peuvent développer les habiletés pour jouer au boulingrin ou participer à des 
compétitions internationales). Aux compétitions internationales, on tend cependant à aligner des 
équipes dont les joueurs sont plus jeunes que ce qu’était auparavant la norme.

  Même si certains athlètes se spécialisent en boulingrin, c’est un sport complémentaire d’autres 
sports de cible comme le curling, les cinq quilles ou les dix quilles. C’est un sport que l’on peut 

4. L’entraînabilité
  Le boulingrin attire des participants de tout âge qui, quelles que soient leur habileté, souplesse, force, 

vitesse ou endurance, peuvent toujours suivre un entraînement et faire des progrès. Les aînés en 
particulier ont avantage à faire de l’activité physique, car elle préserve ou améliore leur qualité de vie 
et leur capacité d’indépendance. Les aînés qui désirent mieux jouer au boulingrin devraient, comme les 
participants plus jeunes, envisager des séances d’exercice en dehors du terrain de boulingrin qui ciblent 
une augmentation de la force, de la souplesse et de l’endurance aéobie. 

5.  Le développement physique, psychologique, intellectuel 
et émotionnel 

  L’un des principaux objectifs du DLTA est d’être une approche globale du développement 
de l’athlète, qui comprend les habiletés physiques, tactiques et techniques, ainsi que 
la préparation psychologique, sociale et émotionnelle. Chaque personne se met 
au boulingrin avec ses caractéristiques particulières. Par exemple, il se peut 
qu’un athlète ait une très grande compétence technique pour participer à une 
compétition internationale, mais que ses aptitudes psychologiques indiquent 
qu’il n’est pas prêt à le faire. Le fait d’envoyer à une telle compétition un 

la performance globale de ce dernier. 

  En plus du développement physique, technique et tactique – dont celui des 
habiletés de la prise de décisions –, il faudrait renforcer le développement 
psychologique, intellectuel et émotionnel. Les programmes d’entraînement, 
de compétition et de récupération devraient tenir compte du développement 
psychologique, intellectuel et émotionnel de chaque athlète. 

déterminer les domaines prioritaires de développement. Ils 
doivent être personnalisés et indiquer les points forts et les 
points faibles dans chaque domaine. Ils doivent, entre autres, 
attacher de l’importance à l’éthique, à l’esprit sportif et à la 
formation du caractère au cours des différents stades, un objectif 

les programmes devraient être conçus en fonction de l’habileté 
intellectuelle des athlètes.

Le boulingrin a pour 
caractéristique importante 
d’être un sport qui se prête 
particulièrement bien à aider 
les aînés à rester actifs, en 
forme et engagés socialement. 
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6. La périodisation

le cadre dans lequel on transforme l’éventail complexe des processus d’entraînement en un calendrier 

  La périodisation répartit les éléments de l’entraînement en semaines, en jours et en séances. 
Elle répond à une situation précise, selon les priorités et le temps dont on dispose pour obtenir 
l’amélioration requise à l’entraînement et en compétition. Dans le contexte du DLTA, la périodisation 
relie le stade actuel de l’athlète aux exigences du stade recherché.

  En ce qui a trait aux compétitions nord-américaines, le cycle annuel d’entraînement commencerait 

internationales, le cycle annuel d’entraînement serait adapté en fonction de ces compétitions et 
s’étendrait sur 11 mois.

Le bouliste de niveau des clubs
  Un bouliste typique de niveau des clubs a une saison de 8 mois, pendant laquelle il se concentre sur 

compétition du boulingrin.

   Le bouliste de niveau provincial
  Le joueur de niveau provincial est centré sur sa participation aux compétitions régionales et aux 

championnats provinciaux. Son plan d’entraînement cible un seul événement clé, autour duquel tout 
l’entraînement s’articule. Sa période d’entraînement passe de huit à 10 mois.

Le bouliste de niveau international
  Les boulistes de niveau international s’entraînent toute l’année et conçoivent leur calendrier annuel 

et pluriannuel d’entraînement en fonction des principales compétitions internationales. Un bouliste 
de l’équipe canadienne de haut niveau suit un plan détaillé axé sur le Championnat du monde et les 
Jeux du Commonwealth. Les boulistes de niveau international ont besoin d’une préparation physique, 
technique, tactique et psychologique détaillée pour exécuter, à dessein et non par chance, des 
performances dignes d’une place sur le podium. 

Préparation générale Compétition Transition

Février et mars D’avril à septembre D’octobre à janvier

et régionales. conditionnement physique.

Préparation 
générale

Préparation 
précise

Avant la 
compétition

La compétition Transition

De janvier à mars Avril et mai Juin De juillet à août De sept. à déc.

physique général, 
boulingrin intérieur 
et habiletés 
générales 

physique, stratégie de 
boulingrin et habiletés 
précises de boulingrin

forme physique, 
compétitions 
d’entraînement, et 
stratégie de jeu

provinciales et 
championnat

conditionnement
physique et 
compétitions
amusantes de 
boulingrin
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  À tous les niveaux, les compétitions sont généralement le centre d’intérêt du sport. Tout le monde 
aime assister à une bonne partie et il est admis que les compétitions sont un élément central de 
l’entraînement d’un athlète. Toutefois, la participation à un trop grand nombre de compétitions sportives 
peut compromettre certains des objectifs de l’entrainement et nuire au développement de l’athlète. La 
saison de boulingrin étant souvent courte, les athlètes font face à un calendrier de compétitions serré. 
À chaque stade de développement, il existe un ratio optimal entre le nombre de tournois et les séances 
d’entraînement. La structure des compétitions – le choix du moment dans la saison et les épreuves 
– doit correspondre aux objectifs stipulés pour le développement optimal d l’athlète. Le système des 
compétitions peut aider ou détruire la carrière des athlètes!

à tous les stades. À certains stades, le développement des habiletés techniques prime sur la compétition. 
À des stades ultérieurs, la capacité de participer à des compétitions devient l’élément central. Dans de 
nombreux cas, les boulistes attachent plus d’importance à remporter une partie qu’à s’entraîner pour 
développer certaines habiletés. Si des boulistes jouent constamment pour gagner, ils n’ont guère le temps 
d’exercer des habiletés techniques ou tactiques.

8. L’alignement et l’intégration

correspondent aux objectifs décrits à chaque stade du développement de l’athlète. Par exemple, le 

habiletés et capacités dont un entraîneur a besoin pour travailler avec des boulistes dans différents 
contextes. Il est crucial que le système de formation et de perfectionnement des entraîneurs concorde 
avec ce dont les athlètes ont besoin en fonction de leur développement. 

développement remplacera la prise de décisions ponctuelles sur la préparation des programmes. Dans 
le cadre de leur formation, les entraîneurs apprendront comment préparer un plan annuel et comment 
enseigner des habiletés précises fondées sur le modèle du DLTA.

9. L’amélioration continue
  Le concept de l’amélioration continue assure que Bowls Canada Boulingrin recherché 

énergiquement des innovations qui amélioreront l’expérience et les résultats de tous les athlètes. 

au sport. De plus, tous ses aspects font l’objet de recherches continues.

Préparation 
générale

Préparation 
précise

Avant la 
compétition

1re phase de 
compétitions

Avant la 2e

phase de 
compétitions

2e phase de 
compétitions

Transition

De déc. à mars Avril et mai Juin Juillet Août Septembre De sept à nov.

physique général, 
boulingrin 
intérieur et 
habiletés générales

forme physique, 
analyse de la 
stratégie et 
entraînement 
d’habiletés 
précises de 
boulingrin

forme physique, 
compétitions 
d’entraînement, 

de la stratégie 
de jeu

provinciales et 
championnat

une compétition 
internationale

forme physique, 
compétitions 
d’entraînement, 

de la stratégie 
de jeu

de situations 
de jeu

à une 
compétition 
internationale

activités de 
conditionnement 
physique
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Apprendre à jouer au boulingrin : le bouliste social

à jouer et à s’amuser au boulingrin en quatre heures. En se concentrant sur des habiletés techniques de base 
et en acquérant un niveau raisonnable de compétence, le nouveau bouliste atteindra des résultats qui lui 
donneront envie de continuer. À cette étape, c’est un bouliste social qui, en plus de l’activité physique, apprécie 
les aspects sociaux de l’entraînement et d’une partie avec des pairs. Après une démonstration des habiletés de 
base, le bouliste décide s’il passera à l’étape Bouliste à vie ou S’entraîner à jouer.

Priorités techniques, physiques, tactiques et psychologiques 

à la ligne médiane.

conditionnement physique général.

pour la performance, pour le confort et selon les conditions météorologiques.

Athlètes qui ont un handicap
Bowls Canada Boulingrin fait bon accueil aux personnes qui ont un handicap intellectuel, sensoriel ou 

personnes puissent progresser à leur rythme. 

CompétitionsA
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Indicateurs de performance dans l’exécution des habiletés
Ces points de référence sont basés sur les exercices d’entraînement. Les pourcentages peuvent sembler élevés, 
mais ils sont exacts. Tenez compte du fait que les normes ou pourcentages du jeu seront beaucoup plus bas.

Habileté Au début du stade Au milieu du stade

Contrôle de la 
longueur du 
cochonnet

23 mètres 50 % des fois et 
cochonnet en jeu

23 mètres 75 % des fois et 
cochonnet en jeu

23 mètres 100 % des fois 
et cochonnet en jeu

Lancer à la ligne 
médiane

Dans l’espace de 1 mètre 
de la ligne médiane, 50 %
des fois

Dans l’espace de 90 cm
de la ligne médiane, 60 %
des fois

Dans l’espace de 80 cm
de la ligne médiane ,70 %
des fois

Contrôle de la 
longueur de la boule

Dans l’espace de 3 mètres 
du cochonnet, 50 % des fois

Dans l’espace de 3 mètres 
du cochonnet, 60 % des fois

Dans l’espace de 3 mètres 
du cochonnet, 70 % des fois
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S’entraîner à jouer : le bouliste de niveau de club 
Ce stade a pour principal objectif d’encourager les athlètes de boulingrin à améliorer leurs habiletés de 
base et à commencer à apprendre et à utiliser les tactiques de base pendant les compétitions. Il faudrait 
initier le bouliste à certaines exigences physiques auxquelles il doit répondre pour améliorer son jeu. Il est 
essentiel que. Tout en ayant une expérience sociale agréable, l’athlète se concentre sur l’apprentissage des 

niveau de club, le participant doit avoir des occasions de s’exercer. 

Priorités techniques, physiques, tactiques et psychologiques 

peloton, exploiter les faiblesses de l’adversaire, agencer les boules et évaluer les risques. 

comptage des points.

l’équipe et les routines avant la partie, les routines pendant la partie et les routines de concentration.S
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Compétitions

Indicateurs de la performance dans l’exécution des habiletés
Ces points de référence sont basés sur les exercices d’entraînement. Les pourcentages peuvent sembler élevés, 
mais ils sont exacts. Tenez compte du fait que les normes ou pourcentages du jeu seront beaucoup plus bas.

Habileté Au début du stade Au milieu du stade

Contrôle de la 
longueur du 
cochonnet

Dans l’espace de 3 mètres 
de la longueur voulue, 50 % 
des fois 

Dans l’espace de 2 mètres 
de la longueur voulue, 50 % 
des fois

Dans l’espace de 2 mètres 
de la longueur voulue, 70 
% des fois

Lancer à la ligne 
médiane

Dans l’espace de 80 cm 
de la ligne médiane, 70 %
des fois

Dans l’espace de 70 cm
de la ligne médiane, 70 %
des fois

Dans l’espace de 60 cm
de la ligne médiane, 70 %
des fois

Contrôle de la 
longueur de la boule

Dans l’espace de 3 mètres 
du cochonnet, 70 % des fois

Dans l’espace de 2 mètres 
du cochonnet, 70 % des fois

Dans l’espace de 1 mètre 
du cochonnet, 70 % des 
fois
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Apprendre la compétition : le bouliste de niveau provincial
Arrivé à ce stade, le bouliste a décidé de prendre part à des compétitions plus sérieuses. Il doit donc 
s’initier aux habiletés, aux éléments tactiques ainsi qu’aux compétences physiques et psychologiques 
qu’il lui faut pour optimiser sa performance. Il faudrait le familiariser avec des compétitions pour lui 
apprendre à se préparer en vue d’une compétition. Les séances d’entraînement devraient être axées sur 
des priorités intégrées dans un plan annuel et porter sur des tactiques exécutées en situation de jeu. Les 
joueurs devraient connaître et comprendre le Code d’éthique de BCB. 

Priorités techniques, physiques, tactiques et psychologiques 

Compétitions

stratégies avant, pendant et après ces compétitions.A
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Indicateurs de la performance dans l’exécution des habiletés
Ces points de référence sont basés sur les exercices d’entraînement. Les pourcentages peuvent sembler élevés, 
mais ils sont exacts. Tenez compte du fait que les normes ou pourcentages du jeu seront beaucoup plus bas.

*Cible – il peut s’agir du cochonnet, d’une boule ou d’un ensemble de boules.

Habileté Au début du stade Au milieu du stade

Contrôle de la 
longueur du 
cochonnet

Dans l’espace de 2 mètres 
de la longueur voulue, 70 % 
des fois 

Dans l’espace de 1 mètre 
de la longueur voulue, 75 % 
des fois

Dans l’espace de 30 cm de 
la longueur voulue, 75 % 
des fois

Lancer à la ligne 
médiane

Dans l’espace de 60 cm 
de la ligne médiane, 70 %
des fois

Dans l’espace de 45 cm
de la ligne médiane, 70 %
des fois

Dans l’espace de 30 cm 
de la ligne médiane, 70 % 
des fois

Contrôle de la 
longueur de la boule

Dans l’espace de 1 mètre 
de la longueur voulue, 70 %
des fois

Dans l’espace de 50 cm de 
la longueur voulue, 70 %
des fois

Dans l’espace de 25 cm de 
la longueur voulue, 70 % 
des fois

Frappe la cible* avec 
plus de poids

10 % 40 % 70 %
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S’entraîner à la compétition : le bouliste de niveau national
Passé le stade Apprendre la compétition, l’athlète est un bouliste qui fait preuve de constance et peut la 
plupart du temps réussir un lancer en étant sous pression. Il suit un plan personnalisé d’entraînement, 

continuellement une bonne performance aux championnats provinciaux et se classe régulièrement 
parmi les trois premiers aux championnats nationaux. Son entraînement consiste à travailler les aspects 
techniques et tactiques avancés du jeu. 

Priorités techniques, physiques, tactiques et psychologiques 

concentration et du retour à la concentration. 

les tournois, à l’aide d’exercices d’étirement, d’exercices d’endurance et d’autres techniques de 
récupération.

Compétitions

internationales sélectionnées.

car elles les initient à la pression des voyages et des compétitions à l’étranger.S
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Indicateurs de la performance dans l’exécution des habiletés
Ces points de référence sont basés sur les exercices d’entraînement. Les pourcentages peuvent sembler élevés, 
mais ils sont exacts. Tenez compte du fait que les normes ou pourcentages du jeu seront beaucoup plus bas.

Habileté Au début du stade Au milieu du stade

Contrôle de la 
longueur du 
cochonnet

Dans l’espace de 30 cm de 
la longueur voulue, 75 % 
des fois 

Dans l’espace de 30 cm de 
la longueur voulue, 85 % 
des fois

Dans l’espace de 30 cm de 
la longueur voulue, 90 % 
des fois

Lancer à la ligne 
médiane

Dans l’espace de 30 cm 
de la ligne médiane, 70 %
des fois

Dans l’espace de 15 cm
de la ligne médiane, 70 %
des fois

Dans l’espace de 15 cm
de la ligne médiane, 80 %
des fois

Contrôle de la 
longueur de la boule

Dans l’espace de 25 cm de 
la longueur voulue, 70 %
des fois

Dans l’espace de 15 cm de 
la longueur voulue, 70 %
des fois

Dans l’espace de 25 cm de 
la longueur voulue, 80 %
des fois

Frappe la cible avec 
plus de poids

70 % 75 % 80 %
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Apprendre à exceller : le bouliste de niveau international 

d’atteindre une performance de pointe qui lui vaudront une place sur le podium à des compétitions 
internationales déterminées d’avance. Il est résolu à accomplir des performances constantes sur demande. 

À ce stade, la préparation aux compétitions requiert un plus grand souci du détail qu’au stade précédent. 
Les compétitions multisports comme les Jeux du Commonwealth sont beaucoup plus complexes que 
les autres compétitions internationales et suscitent un surcroît de pression qui n’existe pas aux autres 
compétitions Les médias accordant aux jeux multisports une attention accrue qui peut mettre une plus 
grande pression sur l’athlète, celui-ci a besoin d’une préparation physique et psychologique plus poussée. 

prêt à faire face à un environnement de compétition très stressant. Cette préparation tient aussi compte 
du voyage intercontinental, des retards du voyage, de la différence de nourriture, de l’hydratation, des 
inoculations et de situations d’urgence. 

Avant le tournoi prioritaire, l’athlète doit travailler les routines de compétition et les éléments 
psychologiques pour atteindre un état de performance idéal.

L’athlète et tout le personnel de soutien doivent s’engager dans la création d’un programme d’entraînement, 
de compétitions et de récupération qui porte sur les écarts de performance. Il faut désigner une équipe de 
soutien intégré, qui optimise tous les aspects de la préparation en apportant un haut degré d’expertise. 

Ce stade, qui fait partie du Programme des équipes de haut niveau, est supervisé par le comité de la haute 
performance de Bowls Canada Boulingrin.A
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Priorités techniques, physiques, tactiques et psychologiques 

correspondant aux principales compétitions du calendrier international.

les tournois nationaux et internationaux. 

Compétitions

un handicap, des événements comme le Championnat du monde de boulingrin des aveugles ou le 
Championnat du monde de boulingrin des sourds.

comprenant des parties préliminaires bilatérales.

Indicateurs de la performance dans l’exécution des habiletés
Ces points de référence sont basés sur les exercices d’entraînement. Les pourcentages peuvent sembler élevés, 
mais ils sont exacts. Tenez compte du fait que les normes ou pourcentages du jeu seront beaucoup plus bas.

Habileté Au début du stade Au milieu du stade

Contrôle de la 
longueur du 
cochonnet

Dans l’espace de 30 cm de 
la longueur voulue, 75 % 
des fois 

Dans l’espace de 30 cm de 
la longueur voulue, 85 % 
des fois

Dans l’espace de 30 cm de 
la longueur voulue, 90 % 
des fois

Lancer à la ligne 
médiane

Dans l’espace de 30 cm 
de la ligne médiane, 70 %
des fois

Dans l’espace de 15 cm
de la ligne médiane, 70 %
des fois

Dans l’espace de 15 cm
de la ligne médiane, 80 %
des fois

Contrôle de la 
longueur de la boule

Dans l’espace de 25 cm de 
la longueur voulue, 70 %
des fois

Dans l’espace de 15 cm de 
la longueur voulue, 70 %
des fois

Dans l’espace de 25 cm de 
la longueur voulue, 80 %
des fois

Frappe la cible avec 
plus de poids

80 % 85 % 90 %
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Le boulingrin, un sport pour la vie
Après avoir appris les habiletés de base au stade Apprendre à jouer au boulingrin, le participant peut décider de 

le cadre de tournois et de ligues. Cette approche à long-terme du développement des boulistes encourage le 

pour la vie est destiné aux personnes de tout âge, qu’elles aient un handicap ou non. Il permet aux jeunes et 
aux adultes de s’adonner à ce sport à un degré moins intense et dans un contexte moins compétitif, dans le 
cadre de parties ou de tournois du club ou interclubs de la région. Les principaux objectifs de ce stade sont le 
bien-être, l’interaction sociale et la forme physique des boulistes dans un environnement social amusant. 

De nombreuses raisons pouvant empêcher les boulistes d’aller régulièrement au club, il faudrait adapter 

boulingrin sur petit tapis et le boulingrin intérieur, permettent de s’adonner à ce sport toute l’année.

Au stade Le boulingrin pour la vie, il est essentiel que l’entraînement physique convienne à l’âge des 
boulistes, car les aînés recherchent des activités amusantes procurant un bien-être global. L’entraînement 
devrait comprendre des exercices d’assouplissement, des exercices adaptables de renforcement 
musculaire ainsi que des exercices axés sur l’équilibre et la coordination.

Priorités techniques, physiques, tactiques et psychologiques 

boulingrin pour la vie. Dans le cadre du stade Le boulingrin pour la vie, le bouliste peut vouloir apprendre 
plus d’habiletés, mieux comprendre le jeu et mieux y jouer. La plupart des priorités seront déterminées 
par la motivation du participant.

Compétitions

des tournois et jeux interclubs de boulingrin, le boulingrin pendant les vacances, des activités sociales 
interclubs et des mécanismes permettant aux personnes qui ont un handicap de jouer au boulingrin.L
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Marg Trono,
Bowling Club, Île de Vancouver (C.-B.)

Le boulingrin est un sport doux et 
courtois qui peut pourtant être aussi 
compétitif qu’on le souhaite. Comme 
dans tous les sports, les joueurs s’y 
mettent pour différentes raisons. J’ai 
commencé à y jouer dans la soixantaine, 
à la demande d’un ami. Je venais de 
m’installer à Victoria et j’ai pensé que ce 
serait une bonne occasion de rencontrer 
des gens, de prendre un bol d’air et de 
faire de l’exercice. J’approche maintenant 
les 80 ans et je pratique toujours le 
boulingrin avec plaisir. Dès que la saison 
débute, j’y joue environ trois fois par 
semaine. Notre club est ouvert de mai 
à septembre, qu’il fasse beau ou non. 
Certains membres participent à des 
compétitions provinciales et nationales, 
tandis que les autres jouent au boulingrin 
juste pour le plaisir d’y jouer. Pendant les 

activités spéciales de boulingrin, qui sont 
un peu plus compétitives, et des soupers 
au club. Au boulingrin, on n’est pas obligé 
de se conformer à un horaire rigide; on 
peut y jouer tous les jours de la semaine 
ou quand on veut. Chacun a son propre 
degré d’engagement. De plus, l’adhésion 
à un club ne coûta pas cher. Pour une 
modique somme, on peut faire de 
l’exercice et fréquenter des amis. J’aime le 
boulingrin, car il me tient en forme, mais 

les gens que je rencontre au club sont la 
vraie raison pour laquelle je continue à y 
aller après toutes ces années, Il se passe 
toujours quelque chose à notre club de 
boulingrin de Victoria et il y règne un fort 
sentiment communautaire.

Alice Duncalf,
Indoor Bowls, Vancouver (C.-B.)

Quand j’approchais la trentaine, mon 
mari David maintenant décédé m’a 
initiée au boulingrin. Ayant l’esprit de 
compétition, j’ai été intriguée par ce 
sport. À l’époque, j’étais une joueuse 
de cinq-quilles (je l’avais été pendant 
toute ma scolarité), mais j’ai vu que 
le boulingrin apportait autre chose en 
regardant mon mari y jouer tout un été 
avant que je prenne une boule entre les 
mains. J’attribue une grande partie de ma 

boulingrin;

un homme aussi passionné que moi 
de boulingrin;

au bon moment, soit en1981 – 
médaillée d’argent (en simple) 
au Championnat canadien – où 
le comité de sélection du jour 

m’a remarquée et demandé de 
soumettre mon curriculum 
vitae, puis au premier camp de 
sélection, où l’on m’a choisie pour 
représenter le Canada aux Jeux 
du Commonwealth de 1982 
à Brisbane. C’était la première 
année où les femmes pouvaient 
jouer au boulingrin au Jeux du 
Commonwealth. Tout s’est très bien 
passé pour moi.

J’ai été membre de l’équipe nationale 
pendant les 15 années suivantes et j’ai 
eu la chance de pouvoir participer à de 
nombreuses compétitions internationales. 
Cette période de ma vie a été 
stressante et fatigante, mais absolument 
merveilleuse et pleine de joies.

Je ne participe plus aux compétions 
internationales, mais j’aime encore jouer 
au boulingrin aux niveaux national et 
local. Ce n’est pas seulement le boulingrin 
que j’aime, ce sont aussi les amis que 

m’ont soutenue, surtout quand j’ai perdu 

de l’ouverture de notre toute nouvelle 
installation de boulingrin intérieur à 
Vancouver, je consacre une grande partie 
de mon temps et de mon énergie à faire 
en sorte que ce soit une réussite.

En bref, je peux donc dire qu’en ce 
qui me concerne, le boulingrin a été et 
demeure un sport pour la vie.
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Recommandations visant la mise en œuvre d’Au Canada, le sport 
c’est pour la vie et du Développement à long terme de l’athlète de 
Bowls Canada Boulingrin
1.

informations sur la philosophie d’Au canada, le sport c’est pour la vie et sur le modèle de DLTA et 
pour les sensibiliser.

2. BCB et les associations provinciales ont besoin d’un plan stratégique qui tient compte de l’élaboration 
et de la mise en œuvre de programmes s’attaquant aux lacunes et aux objectifs de chaque stade. Cela 
nécessitera de la communication, de la coopération et de la collaboration entre les membres.

3. Il faudra élaborer et mettre en œuvre un cheminement logique de développement de l’athlète, 
menant à des performances internationales constantes, dans lequel les indicateurs de performance à 
chaque stade deviennent une grande partie de la dominante à tous les stades.M
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4. Il faut accorder une plus grande importance à l’entraînement, surtout 
sur le plan des aspects techniques et tactiques du sport.

5.
certain âge. Il faut élaborer pour ces athlètes des programmes 
d’entraînement qui conviennent à leur stade de développement.

6. BCB devrait continuer à promouvoir et à améliorer les possibilités de 
programmes à l’intention des athlètes qui ont un handicap.

7.
athlètes ont des occasions de participer à des tournois qui leur conviennent sur 
le plan du développement, à la fois pour le plaisir qu’ils leur procurent et pour la 
préparation qu’ils leurs donnent en vue de compétitions internationales de haut niveau.
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