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Cadre de développement à long 
terme (DLT) du paraboulingrin

Le Cadre de développement à long terme du paraboulingrin a pour objectif de favoriser 
la participation optimale de tous les enfants, adolescents et adultes ayant une déficience 

sensorielle, intellectuelle ou physique dans le contexte du boulingrin.
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Terminologie
Les termes « parasport » et « paraboulingrin » visent à décrire une pratique sportive qui 
s’adresse principalement à des personnes ayant des habiletés diverses. Ils reposent sur le 
principe que cette pratique sportive existe parallèlement au sport pour les personnes ou les 
joueurs n’ayant pas de handicap – et non pas de manière isolée – et que les adaptations 
apportées à l’équipement ou aux règles font en sorte que le sport est agréable et accessible 
pour tous ceux et celles qui s’y adonnent.

Bowls Canada Boulingrin (BCB) privilégie l’usage du mot « paraboulingrin » pour décrire 
le sport et du mot « parabouliste » pour désigner les joueurs dans le but de faciliter la 
compréhension et la communication avec d’autres pays qui collaborent au développement du 
boulingrin pour les personnes ayant des habiletés diverses.

L’emploi des termes varie selon l’organisation : les Nations Unies et le gouvernement du 
Canada utilisent « personnes handicapées » (PH), tandis que le Comité paralympique 
canadien privilégie les expressions « Canadiens ayant un handicap » (CAH) et « athlètes 
ayant un handicap » (AAH). La Fédération internationale de boulingrin (World Bowls) 
reconnaît International Bowls for the Disabled (IBD) en tant qu’organisme qui régit les règles 
de compétition et la classification pour les boulistes qui jouent debout ou en fauteuil roulant 
et qui ont divers déficits sur le plan de l’équilibre ou de la mobilité ainsi que pour les boulistes 
aveugles ou ayant une déficience visuelle.

Bien que le terme « handicap » soit répandu et accepté au sein de la collectivité du sport et 
du boulingrin, Bowls Canada Boulingrin (BCB) a décidé d’employer l’expression « personne 
(ou bouliste ou joueur) ayant des habiletés diverses ou une déficience » plutôt que « 
personne (ou bouliste ou joueur) ayant un handicap ». Ce choix vise à mettre l’accent sur les 
habiletés de la personne, et non sur son incapacité à pratiquer le sport si des modifications ne 
sont pas apportées aux règles ou à l’équipement.

Il peut s’avérer complexe de caractériser les déficiences intellectuelles (ou les déficiences ou 
déficits cognitifs), et les définitions utilisées ont souvent une très large portée. Les personnes 
qui ont une déficience cognitive peuvent avoir de la difficulté à accomplir une variété de 
tâches mentales. Aussi appelées retards du développement, les déficiences intellectuelles 
englobent un ensemble de troubles qui se caractérisent par un développement cognitif et/ou 
adaptif restreint.
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Les huit (8) stades du Cadre de 
développement du paraboulingrin

La ressource générique Développement à long terme par le sport et l’activité physique 3.0 
met l’accent sur les stades de développement globaux des joueurs et fournit des informations 
spécifiques à propos de la croissance et de la maturation selon les stades. Toutefois, les 
stades présentés dans le Cadre de développement du paraboulingrin sont axés sur le 
développement des habiletés et des composantes connexes qui ont une incidence sur la 
performance, p. ex., les facteurs physiques, psychologiques, techniques, tactiques, liés à 
l’équipement et environnementaux ainsi que les compétences de vie. 

Le cadre poursuit deux objectifs :

1.	 promouvoir la participation au boulingrin tout au long de la vie, car il s’agit d’une 
activité physique qui favorise la santé;

2.	 promouvoir l’excellence sportive aux plus hauts niveaux de compétition internationale.

Les cinq (5) stades de développement pour les boulistes qui 
pratiquent le paraboulingrin comme loisir
Les cinq premiers stades s’appliquent à toutes les personnes qui pratiquent ou qui ont 
l’intention de pratiquer le paraboulingrin. Ils représentent le processus qui permet d’acquérir 
une littératie physique de base, des habiletés sportives et des habiletés propres au boulingrin 
et de jouer au boulingrin durant toute la vie, pour le plaisir et la santé. Les stades suivants 
portent sur le développement d’habiletés dans un contexte de compétition.

1. Stade 1 : Départ actif – Dès l’apprentissage de la marche, ou à tout âge 
suite à l’acquisition d’un handicap 

a.	 Développer la locomotion, la manipulation d’objets et l’équilibre au sol, sur le gazon, 
dans l’eau, sur la glace et la neige et dans les airs.

b.	 Littératie physique : Développer la motivation, la compétence physique et la confiance 
requises pour bouger. Il s’agit d’un processus qui se poursuit tout au long de la vie.

c.	 Pour plus d’information, consulter la ressource Développer la littératie physique – Vers 
une nouvelle norme pour tous les Canadiens.

2. Stade 2 : S’amuser grâce au boulingrin – Après le stade Départ actif
a.	 Mettre l’accent sur le développement de l’agilité de l’équilibre, de la coordination et de 

la vitesse.

b.	 Littératie physique : Continuer à développer la motivation, la compétence physique et 
la confiance requises pour bouger.

c.	 Pour plus d’information, consulter la ressource Développer la littératie physique – Vers 
une nouvelle norme pour tous les Canadiens.
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3. Stade 3 : Prise de conscience – À tout âge  
a.	 Découvrir le boulingrin, le paraboulingrin et les options de participation qui s’offrent 

aux personnes ayant des habiletés diverses.

b.	 Découvrir la gamme de possibilités auxquelles tous les enfants, adolescents et adultes 
ayant une déficience sensorielle, intellectuelle et/ou physique ont accès en matière de 
boulingrin. 

c.	 Développer l’intérêt pour le boulingrin.

4. Stade 4 : Apprendre à jouer au boulingrin – À tout âge 
a.	 Alimenter la passion de jouer.

b.	 Développer les habiletés propres au boulingrin avec un entraîneur agréé. 

c.	 Jouer au boulingrin, avec ou sans adaptation de l’équipement ou des règles.

d.	 Jouer au boulingrin avec des joueurs qui n’ont pas de handicap et des joueurs ayant 
des habiletés diverses.

5. Stade 5 : Le boulingrin pour la vie – À tout âge
a.	 Encourager le succès personnel au boulingrin afin que les boulistes continuent d’être 

heureux d’y jouer.

b.	 Profiter d’avantages à long terme pour la santé, d’interactions sociales, d’un sentiment 
de bien-être physique et mental et d’une meilleure qualité de vie.

c.	 Jouer au boulingrin, avec ou sans adaptation de l’équipement ou des règles.

d.	 Jouer au boulingrin avec des joueurs qui n’ont pas de handicap et des joueurs ayant 
des habiletés diverses.

e.	 Pour plus d’information, consulter la ressource Le concept de durabilité : Vie active.
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Les trois (3) stades de développement pour les boulistes qui 
pratiquent le paraboulingrin dans un contexte de compétition
Les trois stades suivants illustrent le parcours des boulistes qui décident d’embrasser l’aspect 
compétitif du sport.

6. Stade 6 : Compétiteur de niveau club – À tout âge – S’entraîner à jouer
a.	 À ce stade, des compétitions peuvent être intégrées au programme, peu importe le 

type de déficience qu’a le bouliste.

b.	 Les compétiteurs de niveau club se concentrent sur le développement des habiletés 
afin de mieux apprécier le boulingrin et d’obtenir des résultats satisfaisants lors des 
tournois organisés par les clubs, ce qui leur permet de profiter de tous les aspects 
sociaux et compétitifs du boulingrin.

c.	 Jouer au boulingrin, avec ou sans adaptation de l’équipement ou des règles.

d.	 Jouer au boulingrin avec des joueurs qui n’ont pas de handicap et des joueurs ayant 
des habiletés diverses.

7. Stade 7 : Compétiteur de niveau provincial/national – À tout âge – 
S’entraîner à la compétition 

e.	 À ce stade, les paraboulistes peuvent être assujettis au processus de classification, 
conformément aux Lignes directrices de BCB pour la classification s’appliquant aux 
athlètes ayant une déficience visuelle ou un handicap physique. 

f.	 Les compétiteurs de niveau provincial se concentrent sur les compétitions régionales 
et les championnats provinciaux qui mènent aux compétitions nationales. Leur plan 
d’entraînement s’articule autour d’une compétition clé, qui dicte toutes leurs activités 
d’entraînement.

g.	 Jouer au boulingrin, avec une adaptation de l’équipement et des règles.

h.	 Jouer au boulingrin avec des joueurs qui n’ont pas de handicap et des joueurs ayant 
des habiletés diverses.

i.	 Participer à des compétitions reconnues par l’organisation.

8. Stade 8 : Compétiteur de niveau international – À tout âge – S’entraîner 
à gagner

a.	 Les membres de l’équipe nationale de Bowls Canada Boulingrin suivent un plan 
d’entraînement détaillé qui est axé sur des compétitions internationales données, p. 
ex., le Championnat du monde ou les Jeux du Commonwealth.

b.	 Jouer au boulingrin, avec une adaptation de l’équipement et des règles.

c.	 Jouer au boulingrin avec des joueurs qui n’ont pas de handicap et des joueurs ayant 
des habiletés diverses.

d.	 Participer à des compétitions reconnues par l’organisation.
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Modèle de développement à long terme du paraboulingrin
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Les stades expliqués 
en détail
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Stade 1 – Départ actif
Le stade Départ actif s’applique aux tout-petits et aux enfants ayant des habiletés diverses, 
ainsi qu’aux personnes qui acquièrent un handicap ou une déficience à un moment ou un 
autre de leur vie.  Le développement des habiletés de base, des fondements du mouvement 
et des habiletés sportives (c.-à-d. la littératie physique) survient généralement avant qu’une 
personne s’initie au boulingrin. 

Le stade Départ actif se fonde sur la maîtrise des fondements du mouvement et sur 
l’intégration de l’activité physique dans les habitudes. Selon la nature et l’étendue de leur 
déficience ou de leur handicap, les participants ayant des habiletés diverses peuvent avoir 
besoin d’acquérir divers fondements du mouvement ou habiletés sportives. Quoi qu’il en soit, 
l’apprentissage devrait toujours inclure toutes les habiletés et tous les fondements enseignés 
aux enfants qui n’ont pas de handicap, en apportant des ajustements au besoin. De plus, le 
cas échéant, les participants qui ont des habiletés diverses peuvent également avoir besoin 
d’entraînement et de pratique pour utiliser les accessoires fonctionnels efficacement. 

L’acquisition des fondements du mouvement s’effectue par l’entremise d’une pratique 
régulière de l’activité physique et d’expériences variées et amusantes, en mettant l’accent sur 
le développement de la locomotion, de la manipulation d’objets et de l’équilibre, et ce, au sol, 
dans l’eau, sur la glace et la neige et dans les airs.

À tout âge : Il est possible que les personnes qui acquièrent une déficience doivent faire 
l’apprentissage de nouveaux fondements du mouvement, p. ex., apprendre à utiliser un 
fauteuil roulant ou une prothèse ou s’habituer à une amplitude de mouvement réduite. Même 
à l’âge adulte, il est essentiel qu’elles maîtrisent les nouvelles habiletés motrices et sportives 
dont elles auront besoin pour pratiquer un large éventail de sports et de loisirs, y compris le 
paraboulingrin.

Recommandation à l’intention des clubs et associations de boulingrin
En général, il n’existe pas de programmes de boulingrin spécifiquement conçus pour les 
participants qui se trouvent à ce stade.  Les clubs peuvent contacter d’autres organisations 
qui offrent ce type de programmes afin de les informer des activités qu’ils proposent aux 
participants à partir du stade Apprendre à jouer au boulingrin.



9 Version 1.0, 2022 © Bowls Canada Boulingrin

BCB: Para Bowls LTAD Framework

Stade 2 – S’amuser grâce au boulingrin 
Le stade S’amuser grâce au sport est axé sur le développement des fondements du 
mouvement et sur le plaisir. Qu’elles aient une déficience ou pas, toutes les personnes 
doivent avoir accès à des activités et à des jeux amusants qui leur permettent d’acquérir 
les habiletés de base et les fondements du mouvement. En général, le développement des 
habiletés sportives et des fondements du mouvement débute avant que les enfants s’initient 
au boulingrin, vers l’âge de 8 à 12 ans. Des programmes adaptés, de l’équipement modifié 
et des instructions spécifiques axées sur la maîtrise de ces habiletés devraient toutefois être 
offerts afin que des personnes de tout âge puissent vivre une expérience d’apprentissage 
optimale et développer les habiletés propres au boulingrin par l’entremise d’activités et de 
jeux amusants. 

Les habiletés décrites ci-après sont les plus importantes.

•	 Les fondements du mouvement, qui sont acquis en exécutant des activités qui 
favorisent le développement de l’agilité, de l’équilibre, de la coordination et de la 
vitesse.

•	 Les habiletés sportives fondamentales qui sont utiles pour les paraboulistes et qui 
peuvent être exécutées ou apprises avec des modifications :

◊	 lancer et faire rouler la boule, viser et atteindre une cible; 

◊	 flexion, accroupissement, fente avant et balancement du bras;

◊	 exécuter une fente avant, s’étirer et faire rouler la boule par en dessous.

Il existe plusieurs façons d’offrir du soutien aux participants ayant des habiletés diverses afin 
qu’ils puissent maîtriser les fondements du mouvement et les habiletés sportives.

•	 Fournir de l’information aux participants et les encourager à s’inscrire à des 
programmes de sport et à des activités qui sont amusants et sûrs.  Les participants 
veulent avoir du plaisir dans un environnement d’apprentissage accueillant et 
agréable. 

•	 Soutenir les entraîneurs et les programmes afin qu’ils soient en mesure d’accueillir 
des participants ayant des habiletés diverses.  S’assurer de partager des ressources 
et des connaissances avec les entraîneurs et les fournisseurs de programmes de 
manière à ce qu’ils puissent proposer des expériences d’apprentissage sûres et 
agréables.

•	 Il est nécessaire d’avoir du soutien et de la créativité pour intégrer une personne ayant 
des habiletés diverses à une activité de groupe qui vise à développer les fondements 
du mouvement et la littératie physique.

•	 Les entraîneurs ou les instructeurs qui encadrent les activités devraient avoir accès à 
des renseignements ou à de la formation propres à la déficience ou au handicap.

•	 Il convient de souligner que certaines interventions médicales peuvent également 
avoir une incidence sur le développement des fondements du mouvement.
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Éléments de base de la littératie physique
Selon la nature et l’étendue de leurs 
capacités, les participants ayant une 
déficience ont des besoins variés sur le 
plan de la littératie physique. Ils devraient 
toutefois acquérir les mêmes fondements du 
mouvement que ceux qui sont enseignés aux 
participants n’ayant pas de déficience ou de 
handicap (avec des adaptations, s’il y a lieu). 
De plus, le cas échéant, les participants qui 
ont des habiletés diverses peuvent également 
avoir besoin d’entraînement et de pratique 
pour utiliser les accessoires fonctionnels 
efficacement ou pour évoluer aux côtés 
de leurs partenaires d’entraînement ou de 
compétition, p. ex., un directeur dans le cas 
des boulistes qui ont une déficience visuelle.

Il est possible que les personnes qui 
acquièrent une déficience doivent faire l’apprentissage de nouveaux aspects de la littératie 
physique, p. ex., apprendre à utiliser un fauteuil roulant ou une prothèse, s’habituer à une 
amplitude de mouvement réduite ou développer de nouvelles habiletés liées à l’orientation et 
à la mobilité en raison d’une basse vision.

Recommandation à l’intention des clubs et associations de boulingrin
En général, il n’existe pas de programmes de boulingrin spécifiquement conçus pour les 
participants qui se trouvent à ce stade.  Les clubs peuvent contacter d’autres organisations 
qui offrent ce type de programmes afin de les informer des activités qu’ils proposent aux 
participants à partir du stade Apprendre à jouer au boulingrin.
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Stade 3 – Prise de conscience
Il est essentiel de promouvoir la participation au sport et à l’activité physique afin que la 
population embrasse un mode de vie actif et sain et que la réussite sportive soit au rendez-
vous au Canada. Le processus qui mène à l’adoption d’un tel mode de vie débute lors du 
stade Prise de conscience.

Le stade Prise de conscience vise à informer le public et les participants potentiels, peu 
importe leurs capacités et leurs antécédents, de l’existence du sport et de la gamme de 
possibilités qui s’offrent à eux. À cette fin, les organismes et les clubs de boulingrin doivent 
se doter de plans de sensibilisation pour faire connaître les programmes de paraboulingrin 
et les ressources qu’ils proposent aux participants potentiels et aux amis, à la famille ou aux 
fournisseurs de soins des personnes ayant un handicap ou une déficience.

Les gens doivent savoir qu’une activité existe pour y participer ou pour encourager une 
personne dont elles prennent soin à s’y adonner. Il est donc important que les participants 
potentiels sachent ce qui suit :

1.	 en quoi consiste l’activité;

2.	 le fait qu’elle existe; 

3.	 où elle peut être pratiquée.

Dans le cas des personnes dont la déficience ou le handicap est acquis, la période qui 
suit l’apparition de la déficience ou du handicap est généralement une période de grands 
changements et de transition. Parfois, elles constatent qu’elles ne peuvent plus s’adonner à 
certaines activités physiques qu’elles pratiquaient auparavant, sans toutefois être au courant 
des nombreuses activités sportives et physiques auxquelles ont accès les personnes ayant 
une déficience ou un handicap.

Recommandations à l’intention des clubs et associations de 
boulingrin
•	 Contacter des organisations qui soutiennent les personnes ayant des habiletés 

diverses afin de leur présenter le boulingrin comme une activité extérieure sûre et 
amusante qui procure de nombreux avantages, y compris des occasions de faire de 
l’exercice et de socialiser. Voici des exemples d’organismes et de groupes avec qui il 
pourrait être judicieux de communiquer.

◊	 Organismes de sport pour les personnes ayant un handicap (OSPAH) : Organismes 
locaux, provinciaux ou territoriaux de sport pour les personnes ayant un handicap (p. 
ex., sport en fauteuil roulant, sport pour les personnes sourdes, aveugles ou ayant 
la paralysie cérébrale, etc.), et/ou organismes de parasport. Par l’entremise de ces 
organisations, vous pourrez aussi obtenir des ressources qui vous aideront à bien 
vous préparer à travailler avec des personnes qui ont un handicap ou une déficience.

◊	 Service municipal des loisirs inclusifs

◊	 Professionnels de la santé : Physiothérapeutes, ergothérapeutes, spécialistes en 
intervention précoce

◊	 Centres ou organismes de réadaptation

◊	 Clubs locaux offrant des programmes de parasport
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•	 S’assurer que les plans de sensibilisation et le matériel promotionnel (y compris 
les sites Web, les dépliants et les documents) soient accessibles, respectueux et 
informatifs et fournissent le plus d’information possible, par exemple :

◊	 caractéristiques de votre installation en matière d’accessibilité;

◊	 transport accessible pour se rendre à l’installation et stationnement accessible une fois 
sur place;

◊	 liste de l’équipement adapté qui est mis à la disposition des participants;

◊	 programme réservé aux participants ayant des habiletés diverses ou comptant des 
participants qui ont et n’ont pas de déficience ou de handicap;

◊	 niveau de difficulté (débutant, intermédiaire, avancé, activité ouverte à tous les 
niveaux);

◊	 entraîneurs certifiés et dont les antécédents ont été vérifiés;

◊	 images faisant la promotion de l’inclusion et montrant des boulistes ayant des 
habiletés diverses – communiquez avec BCB pour vous procurer de telles images.

•	 Utiliser une variété de stratégies afin de faire découvrir le programme de 
paraboulingrin aux participants.

◊	 Organiser des activités d’initiation au paraboulingrin (journées d’initiation, journées 
portes ouvertes, partenariats avec des organismes communautaires).

◊	 Miser sur le bouche-à-oreille et la distribution de dépliants ou de brochures aux 
participants potentiels.

◊	 Participer à des activités de démonstration présentées dans différents endroits 
(résidences pour personnes âgées, centres de réadaptation, etc.).
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Le stade Première participation a pour objet de faire en sorte que toutes les personnes aient 
une première expérience d’activité physique positive et qu’elles ne renoncent pas au sport. 
En conséquence, les organismes doivent former leurs entraîneurs et mettre au point des 
programmes qui offrent une orientation appropriée à tous les participants potentiels. Pour ce 
faire, ils doivent consulter ces participants ou leurs parents/fournisseurs de soins de façon à 
bien comprendre leurs intérêts et leurs besoins, ce qui les aidera à se sentir en confiance et à 
l’aise dans leur environnement et bien accueillis par leurs pairs et les membres du personnel 
chargé de l’entraînement. 

Lorsqu’une personne découvre un sport ou une activité et décide de l’essayer, sa première 
expérience revêt une importance clé. Si cette première expérience est positive, la personne 
est susceptible de recommencer et de continuer. Les organisations doivent donc veiller à bien 
planifier la première expérience des nouveaux participants et s’assurer que les critères ci-
après soient, autant que possible, respectés.

1.	 Il n’y a pas d’obstacle à la participation, particulièrement pour les personnes ayant des 
habiletés diverses et les personnes issues de minorités visibles et invisibles. 

2.	 Les nouveaux participants se sentent inclus et savent qu’ils seront bien accueillis la 
prochaine fois.

3.	 Les nouveaux participants ont la possibilité d’apprendre à connaître les personnes qui 
participent déjà au programme et sont intégrés au groupe.

4.	 Les coûts sont abordables, ce qui permet aux participants de commencer et de 
continuer à participer.

5.	 Les installations et l’équipement sont appropriés.

6.	 Le responsable du programme possède les compétences requises pour interagir avec 
les participants et collabore avec ceux-ci de manière à découvrir comment répondre à 
leurs besoins.

Stade 4 – Première participation / Apprendre à 
jouer au boulingrin

Recommandations à l’intention des clubs et associations de 
boulingrin

1.	 Consulter les ressources du programme Roulez dans l’action de Bowls Canada 
Boulingrin.

2.	 Cibler et recruter de bonnes personnes, de bons dirigeants et de bons 
partenaires. Pour s’assurer de pouvoir compter sur les bonnes personnes, il est 
essentiel de recruter, de former et de retenir des dirigeants talentueux. Dans le cadre 
de ce processus, il faut prêter une attention toute particulière aux questions ci-après.

•	 Qui devons-nous recruter? Ciblez des personnes créatives, inclusives et disposées 
à apprendre.
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•	 Où pouvons-nous recruter ces personnes? Au sein de la collectivité locale du 
boulingrin ou grâce au bouche-à-oreille.

•	 Comment pouvons-nous les recruter? Utilisez des stratégies de recrutement 
(publications sur les médias sociaux, infolettres, dépliants promotionnels) et 
adressez-vous aux membres des clubs afin qu’ils fassent passer le message.

•	 Qu’est-ce que ces personnes doivent faire/savoir? Bowls Canada Boulingrin a 
élaboré des outils de formation pour tous les rôles essentiels et les personnes 
concernées. Les besoins et les attentes du club et des participants doivent être 
clairement communiqués à toutes les personnes qui sont appelées à remplir ces 
fonctions.

•	 Comment pouvons-nous retenir ces personnes? Témoignez-leur de la 
reconnaissance et soulignez fréquemment leurs efforts et leurs contributions.

3.	 Miser sur les rôles essentiels décrits ci-dessous pour bâtir des programmes de 
paraboulingrin de qualité.

•	 Instructeurs, entraîneurs et partenaires associés à la performance (p. ex., 
directeurs pour les boulistes ayant une déficience visuelle) 

◊	 Ces personnes ont la responsabilité de veiller à ce que l’initiation au 
programme de boulingrin se déroule de manière positive.

◊	 Elles sont habituellement recrutées parmi les entraîneurs formés et/ou certifiés 
qui sont membres du club.

◊	 Il arrive parfois que ces rôles soient confiés à des membres de la famille étant 
donné qu’ils connaissent bien les besoins du bouliste dont ils sont le parent/
tuteur, ce qui peut être tout particulièrement utile au début de ce stade.

•	 Bénévoles qui œuvrent au sein des programmes

◊	 Ces personnes participent à la prestation de programmes de qualité et 
encouragent l’établissement d’un environnement sûr, accueillant et inclusif au 
sein du club de boulingrin.

◊	 Elles sont habituellement recrutées parmi les membres du club ou par 
l’entremise des amis et de la famille des participants.

•	 Membres des clubs 

◊	 Ces personnes sont actuellement membres du club, et elles contribuent à la 
création d’une atmosphère accueillante au sein du club.

◊	 Vous devez leur fournir des renseignements et une formation appropriée afin 
qu’elles sachent comment favoriser l’inclusion.

•	 Amis, membres de la famille et fournisseurs de soins

◊	 Ces personnes jouent un rôle clé, car elles appuient les participants qui 
souhaitent s’initier au sport et stimulent leur intérêt vis-à-vis le boulingrin
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•	 D’autres personnes peuvent remplir des rôles différents, qui favorisent 
également la prise de conscience et la première participation au sport.

4.	 Créer des programmes de sport de qualité.

Un programme de sport de qualité vise à créer des expériences positives dans un 
environnement axé sur le soutien. En bout de ligne, si le paraboulingrin n’est pas 
amusant, progressif, positif ou accueillant, les enfants, les adolescents et les adultes 
abandonneront complètement ce sport et se tourneront vers d’autres activités.

Un programme sportif de qualité est adapté au stade de développement, sûr, inclusif 
et bien dirigé. Autrement dit, il s’agit d’un bon programme qui est dirigé par les 
bonnes personnes dans le bon environnement.
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Good programs are 
developmentally 

appropriate

Well run by good 
people

Good places are safe 
and inclusive

1. Participant centered 1. Trained coaches, officials, 
instructors, and teachers

1. Accessible

2. Progressive and 
challenging

2. Knowledgeable parents 2. Welcoming

3. Well planned 3. Supportive partners 3. Fun

4. Designed with meaningful 
competition

4. Responsible leaders 4. Fair

5. Holistic

6. Safe

Somme toute, en améliorant la qualité du sport pour tout le monde, il est possible d’accroître 
le niveau d’activité physique des enfants et des adultes et d’optimiser leur développement 
global. De surcroît, les personnes en santé apportent une contribution positive à la société. 

Liste de vérification du sport de qualité pour les nouveaux 
paraboulistes 

Création d’un environnement inclusif – tant sur le plan physique que social

•	 Installation et surface de jeu accessibles. Il est parfois impossible de combler ce 
besoin dans son entièreté, mais toute modification ou adaptation apportée au 
pavillon, aux terrains et à l’installation elle-même peut faire une différence. 

•	 Chaque participant doit se sentir en sécurité, bien accueilli et inclus. Tous les 
participants doivent croire et sentir qu’ils sont à leur place.

•	 Des mesures de soutien doivent être mises en œuvre afin de répondre aux 
divers besoins des participants, et ce, dans tous les domaines. Il est préférable 
de s’adresser directement aux participants afin de savoir en quoi consistent leurs 
besoins.Every program and service should be set up to welcome all.

•	 Tous les programmes et services devraient être conçus de manière à être 
accessibles à tous ceux qui souhaitent y participer.
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Équipement qui peut s’avérer utile (selon les capacités du participant)

•	 Aides visuelles pour le repérage des couleurs et des contrastes, et éléments tactiles 
pour marquer le côté biaisé de la boule ou créer une démarcation centrale pour les 
boulistes qui ont une déficience visuelle (de manière temporaire ou permanente sur 
le terrain). Pour plus de détails, voir la vidéo présentée  https://www.youtube.com/
watch?v=s8CI4gXD5NA&t=61s

•	 Marqueurs de distance et appareil monoculaire ou télescope pour les participants 
ayant une déficience visuelle.

•	 Pince à boules, rampe ou dispositif de lancement pour les participants ayant une 
déficience physique. 

•	 Dispositifs d’aide à la mobilité, p. ex., canne ou déambulateur; un fauteuil roulant 
spécialisé peut être utilisé, mais des adaptations peuvent également être apportées 
à un fauteuil standard.

Aspects physiques

•	 Certains participants peuvent avoir besoin de soutien sur le plan de la mobilité et de 
l’équilibre. À titre d’exemple, un participant peut demander à un bénévole de tenir 
son déambulateur ou sa canne pendant qu’il s’appuie dessus pour lancer la boule.

•	 Il est absolument primordial de traiter les personnes qui ont une déficience ou un 
handicap avec respect! Avant de toucher un participant, les bénévoles doivent lui 
offrir de l’aide et lui demander la permission. Il en va de même lorsqu’il s’agit de 
toucher un accessoire fonctionnel qui facilite la mobilité, car certaines personnes 
estiment que ces éléments sont un prolongement de leur corps.  Posez des 
questions claires : « Seriez-vous plus à l’aise/serait-il plus facile si vous aviez un 
peu plus de stabilité?  Nous pourrions utiliser une chaise, ou vous pourriez me tenir 
le bras au lieu de vous appuyer sur votre canne, ou encore je pourrais essayer de 
stabiliser votre canne. Qu’en pensez-vous? »  

Aspects psychologiques

•	 Il est facile d’apprendre à jouer au boulingrin, mais il faut s’exercer pour devenir 
un joueur talentueux. Le niveau de difficulté doit encourager les participants à 
poursuivre leur progression. Il est donc recommandé de leur proposer des activités 
qu’ils peuvent réussir deux fois sur trois.

Aspects techniques

•	 L’instructeur ou l’entraîneur peut modifier les instructions et adapter certains 
éléments techniques du sport afin de tenir compte des capacités et des besoins de 
chaque participant. 
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Stade 5 – Le boulingrin pour la vie
Après avoir acquis les habiletés de base au stade Apprendre à jouer au boulingrin et 
découvert le plaisir de jouer, il est probable que les participants continuent de pratiquer le 
boulingrin tout au long de leur vie, en tant que loisir et activité sociale. Le stade Le boulingrin 
pour la vie s’adresse à des personnes de tout âge et de tout niveau, qu’elles aient ou non un 
handicap ou une déficience (sensorielle, intellectuelle et/ou physique). Il permet aux jeunes 
et aux adultes de disputer des matchs au niveau local, régional, club et interclubs. Cette 
approche à long terme du développement des boulistes encourage le succès personnel et fait 
en sorte que les participants continuent d’être heureux de pratiquer ce sport.

Liste de vérification du sport de qualité pour les paraboulistes du 
stade Le boulingrin pour la vie
Compétences de vie

•	 Être disposé à vivre de nouvelles expériences.

•	 Développer son autonomie et choisir les activités auxquelles on souhaite participer.

•	 Renforcer sa confiance et son estime de soi, et croire qu’il est possible d’apprendre de 
nouvelles habiletés et d’essayer de nouveaux sports.

•	 Bien s’alimenter, s’hydrater, se reposer et dormir afin d’être en santé, d’avoir de 
l’énergie et de se sentir bien.

•	 Les paraboulistes doivent connaître leurs besoins sur le plan physique et de la santé, 
et ils doivent être en mesure de les gérer et, au besoin, de les exprimer.

Équipement et classification
•	 Jouer au boulingrin, avec ou sans adaptation de l’équipement ou des règles.

•	 Jouer au boulingrin avec des joueurs qui n’ont pas de handicap et des joueurs 
ayant des habiletés diverses.

•	 La classification ne s’applique pas à ce stade.

Environnement
•	 Créer un environnement social positif avant, pendant et après les activités, et 

contribuer au maintien d’un tel environnement.

•	 Créer un environnement de compétition positif, peu importe le résultat du match, et 
contribuer au maintien d’un tel environnement.

Aspects physiques
•	 Mettre l’accent sur la participation à une variété d’activités aérobiques pour 

optimiser la santé et le bien-être.

•	 Connaître le pourcentage de la fréquence cardiaque maximale qu’il est 
recommandé de respecter (selon les indications du médecin) lors des efforts 
physiques.
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Aspects psychologiques
•	 Avoir une attitude positive par rapport à l’activité physique, avoir des modèles positifs, 

et être soi-même un modèle positif.

•	 Vivre, comprendre et apprécier les expériences sportives et l’environnement social 
dans lequel elles se déroulent.

Aspects techniques et tactiques
•	 Conformément à la progression des habiletés, et pour répondre à des objectifs comme 

le plaisir, la satisfaction personnelle et la compétition (si le participant le souhaite).

Recommandations pour les boulistes ayant un handicap ou une 
déficience physique

Qu’elles aient ou non une déficience physique légère, modérée ou grave acquise à 
la naissance ou à la suite d’un accident, d’une maladie ou d’un problème de santé 
chronique, toutes les personnes devraient avoir accès au plaisir et aux avantages pour la 
santé de la pratique régulière du boulingrin et d’autres activités physiques.

Huit facteurs revêtent une importance clé pour vieillir en santé : ils décrivent les éléments 
fondamentaux du stade Vie active et représentent les composantes clés du concept de la 
durabilité. Ces facteurs sont interdépendants, et chacun d’eux est essentiel au bien-être 
des adultes.

1.	Une activité physique appropriéeCognitive Functions

2.	La fonction cognitive

3.	Le bien-être psychologique

4.	Les liens sociaux

5.	S’ouvrir aux changements de la vie

6.	Traiter les maladies chroniques

7.	Une alimentation réfléchie

8.	Le concept de durabilité

L’organisme Le sport c’est pour la vie a élaboré un document de référence complet intitulé Le 
concept de durabilité : Vie active, qui présente une vision et des outils axés sur la conception 
globale et la mise en œuvre de programmes et de services pour tous les Canadiens, de 
l’adolescence jusqu’à l’âge mûr. Tapez Le concept de durabilité : Vie active dans votre moteur 
de recherche ou consultez la page sportpourlavie.ca/ressources.
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Recommandations pour les boulistes aveugles ou ayant une 
déficience visuelle

Les recommandations ci-dessous sont tirées de la ressource Développement à long terme 
par le sport et l’activité physique pour les Canadiens aveugles ou ayant une déficience 
visuelle de Sports Aveugles Canada.

Les Canadiens aveugles ou ayant une déficience visuelle sont capables de pratiquer 
la plupart, sinon la totalité des sports auxquels s’adonnent leurs pairs voyants. Ils 
participent souvent à ces activités au sein de programmes « ordinaires » inclusifs 
qui s’adressent à toutes les personnes, qu’elles aient ou n’aient pas de déficience. Il 
existe toutefois des programmes qui sont spécialement conçus pour les participants 
aveugles ou ayant une déficience visuelle.   

Il est important que les entraîneurs, les enseignants et les instructeurs qui œuvrent 
auprès de personnes aveugles ou ayant une déficience visuelle qui pratiquent un 
sport ou une activité physique comprennent les besoins propres à ces participants et 
adoptent des stratégies d’enseignement et d’entraînement qui optimisent le plaisir de 
jouer et permettent de participer au mieux de ses capacités.

Recommandations à l’intention des clubs et associations de 
boulingrin

1.	 Veiller à ce que les participants se sentent les bienvenus et appréciés, notamment en 
les invitant à répondre à des sondages et à fournir d’autres types de rétroactions.

2.	 Encourager les entraîneurs à suivre <nom du nouveau programme de BCB pour 
l’entraînement des paraboulistes>.

3.	 Offrir des programmes intégrés comptant également des participants qui n’ont pas de 
handicap ou de déficience. 

4.	 Consulter les ressources du programme Roulez dans l’action de BCB.
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Liste de vérification du sport de qualité pour le stade Compétiteur 
de niveau club 
Compétition et classification

•	 À ce stade, les boulistes peuvent participer à des compétitions, quelles que soient 
leurs déficiences.

•	 La classification n’est pas obligatoire à ce stade.

Compétences de vie
•	 Développer son autonomie en trouvant soi-même la motivation d’améliorer ses 

habiletés et sa condition physique. 

•	 Renforcer son estime de soi afin de croire en sa capacité à performer.

•	 Établir des objectifs de base concernant l’apprentissage, la planification, la préparation 
et l’exécution de manière à connaître du succès, tant sur le plan personnel que dans le 
domaine du paraboulingrin. 

Aspects physiques
Entraînement aérobie

•	 Des activités aérobiques comme la marche rapide, la course, la natation et les 
déplacements en fauteuil roulant sont susceptibles de produire des gains normaux 
pour la condition aérobie globale. Ceci résulte en une efficacité motrice accrue et en 
une amélioration de l’estime de soi.

Stade 6 – Compétiteur de niveau club / 
S’entraîner à jouer 

Le stade S’entraîner à jouer vise principalement à encourager les boulistes à améliorer 
leurs habiletés de base et à commencer à apprendre et à utiliser des tactiques élémentaires 
lors des compétitions. Il faudrait initier les boulistes à certaines exigences physiques 
auxquelles ils doivent répondre pour améliorer leur performance individuelle. Sur le plan de la 
compétition, les boulistes peuvent évoluer au sein d’une ligue ou prendre part à des tournois 
de groupe ou locaux. Il est important que les joueurs acquièrent les habiletés requises pour 
progresser jusqu’au stade suivant tout en vivant des expériences sociales agréables.

Les participants qui ont des habiletés diverses peuvent évoluer dans un environnement sportif 
qui diffère de celui au sein duquel les personnes n’ayant pas de handicap ou de déficience 
s’exécutent habituellement. Certains participants ayant des habiletés diverses peuvent avoir 
besoin de soutien pour les soins personnels, d’un interprète ou d’autres fournisseurs de 
services que l’on ne trouve pas dans le sport pour les personnes n’ayant pas de handicap ou 
de déficience.
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Entraînement de la force (contre résistance) 

•	 Les programmes d’entraînement de la force effectués dans un gymnase ou à la 
maison peuvent produire une amélioration notable de la force et de l’endurance. 
Ces gains de force se maintiennent généralement pendant plus de trois mois suite 
à l’arrêt de l’entraînement. 

•	 L’entraînement de la force contribue à améliorer l’exécution des habiletés motrices, 
favorisant notamment une efficience accrue lors de la marche ou de la course. 
L’entraînement contre résistance peut en outre renforcer le bien-être psychologique. 

Développement des habiletés motrices 

•	 L’entraînement délibéré des habiletés motrices produit une amélioration notable 
(mesurable et observable) de l’exécution des mouvements. On peut constater que 
le niveau d’habileté des participants s’amenuise lorsqu’ils cessent de s’entraîner.

Flexibilité 

•	 L’amélioration de la flexibilité donne lieu à un accroissement de l’amplitude de 
mouvement lors de l’exécution  de toutes les habiletés motrices.

•	 Cette composante est très importante pour certains participants, p. ex., les 
personnes qui vivent avec la paralysie cérébrale. Ces dernières sont susceptibles 
de voir leur flexibilité s’accroître dans les mêmes proportions que les personnes qui 
n’ont pas la paralysie cérébrale.

Aspects psychologiques
Sphère affective

•	 Avoir une attitude positive par rapport à l’activité physique, avoir des modèles 
positifs, et être soi-même un modèle positif.

•	 Collaborer avec le participant de manière à ce que celui-ci se concentre sur des 
activités qui produisent une gratification intrinsèque : sentiment de compétence, 
succès progressif, image de soi positive, santé et vitalité, engagement social, etc. 

•	 Reconnaître les déclencheurs affectifs qui sont liés au sport, et gérer les émotions 
qu’ils suscitent en appliquant des stratégies adaptées aux creux et aux sommets 
affectifs.

Sphère cognitive

•	 Vivre, comprendre et apprécier les expériences sportives et l’environnement social 
dans lequel elles se déroulent.

•	 Reconnaître les déclencheurs qui entraînent une perte d’attention, et élaborer des 
routines pour se concentrer et se recentrer.

•	 Utiliser la visualisation pour nourrir les aspirations.

•	 Reproduire les sentiments qui sont associés à une bonne performance, et élaborer 
ses propres stratégies dans le but d’atteindre l’état de performance idéal (EPI).
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Aspects techniques et tactiques
•	 Les habiletés techniques et tactiques sont développées progressivement et en 

conjonction avec les objectifs suivants : avoir du plaisir, éprouver de la satisfaction et 
pratiquer le sport au niveau compétitif.

•	 Des matrices sont en cours d’élaboration en ce qui concerne le développement des 
habiletés techniques et tactiques.
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Stade 7 – Compétiteur de niveau provincial 
ou national / S’entraîner à la compétition

À ce stade, les paraboulistes peuvent être admissibles au processus de classification, 
conformément aux Lignes directrices de BCB pour la classification s’appliquant aux athlètes 
ayant une déficience visuelle ou un handicap physique. Les paraboulistes peuvent jouer sous 
pression. Beaucoup de participants de ce stade prennent part aux championnats nationaux. 
Ils sont en outre plus susceptibles d’utiliser des stratégies et des techniques avancées. 
L’entraînement est hautement spécifique, et l’accent est davantage mis sur la préparation 
mentale et la concentration lors des matchs. 

À ce stade, bien qu’un grand nombre de paraboulistes visent la compétition au niveau 
international, d’autres opèrent une transition vers le stade Le boulingrin pour la vie.

Les principes d’entraînement sont similaires pour les personnes qui des ont des habiletés 
diverses et celles qui n’ont pas de déficience ou de handicap, à moins qu’il n’existe une 
limitation connexe sur le plan cardiorespiratoire, neuromusculaire ou métabolique.

Les athlètes qui ont des habiletés diverses peuvent évoluer dans un environnement sportif 
qui diffère de celui au sein duquel les participants n’ayant pas de handicap ou de déficience 
s’exécutent habituellement. Certains athlètes ayant des habiletés diverses peuvent avoir 
besoin de soutien pour les soins personnels, d’un interprète ou d’autres fournisseurs de 
services que l’on ne trouve pas dans le sport pour les personnes n’ayant pas de handicap ou 
de déficience. 

Liste de vérification du sport de qualité pour le stade Compétiteur 
de niveau provincial ou national 
Compétition et classification

•	 Les compétiteurs de niveau provincial ne sont pas assujettis à la classification.

•	 Les participants aux championnats nationaux de paraboulingrin doivent se soumettre 
au processus de classification, conformément aux Lignes directrices de BCB pour la 
classification.

•	 Les athlètes qui se trouvent à ce stade peuvent envisager de participer aux essais de 
l’équipe nationale de Bowls Canada Boulingrin.

Compétences de vie
•	 Développer son autonomie en assumant la responsabilité de se fixer des objectifs de 

performance. 

•	 Renforcer son estime de soi en fournissant une bonne performance dans des 
conditions de stress. 

•	 Adopter des stratégies pluriannuelles de planification et d’établissement d’objectifs 
afin de connaître du succès, tant sur le plan personnel que dans le domaine du 
paraboulingrin. 
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Aspects physiques
•	 Se plier à un processus rigoureux de tests, de planification et de suivi afin de 

respecter – ou de surpasser – les normes. 

Entraînement aérobie

•	 Entraînement personnalisé des capacités aérobiques, en s’appuyant sur des tests 
et sur l’analyse des besoins

Entraînement de la force (contre résistance) 

•	 Maintenir un programme personnalisé de développement global de la force et de 
l’endurance en mettant l’accent sur les schémas de mouvement propres au sport.

•	 Poids moins lourds et nombre de répétitions plus élevé.

Habiletés connexes

•	 Développer et optimiser les habiletés liées à l’affûtage de la performance et à 
l’atteinte du pic de performance. 

•	 Appliquer, évaluer et raffiner des stratégies de repos, de récupération et de 
régénération. 

Flexibilité 

•	 Maintenir une amplitude de mouvement appropriée ainsi qu’une flexibilité adaptée 
aux besoins du boulingrin

Aspects psychologiques
•	 Continuer à raffiner les éléments liés aux recommandations du stade Le boulingrin 

pour la vie en adoptant une attitude positive par rapport à l’activité physique, au sport 
et au boulingrin, en gérant les revers, en maîtrisant ses émotions, en perfectionnant 
les habiletés qui permettent de centrer son attention et en recourant à la visualisation.

•	 Définir son état de performance idéal, et élaborer des stratégies en vue de le 
reproduire. 

Aspects techniques et tactiques
•	 Des matrices sont en cours d’élaboration en ce qui concerne le développement des 

habiletés techniques et tactiques.

•	 Savoir ce qui assure le confort et l’efficacité lors des voyages de plus de 24 heures 
devant être effectués pour l’entraînement et la compétition.

•	 Obtenir sa classification pour les compétitions de paraboulingrin.

•	 Développer des habiletés en matière de leadership.

•	 Développer des habiletés en matière de communication.

•	 Apprendre à maîtriser ses émotions.
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Classification pour le paraboulingrin
Les catégories décrites ci-après sont reconnues par Bowls Canada Boulingrin et l’organisme 
International Bowls for the Disabled.

Boulistes aveugles ou ayant une déficience visuelle
B1.	 Aucune perception de la lumière dans les deux yeux, jusqu’à la perception de 

la lumière mais incapacité à reconnaître les mouvements de la main à n’importe 
quelle distance ou dans n’importe quelle direction (les athlètes classés B1 peuvent 
également participer dans les catégories B2, B3 ou B4).

B2.	 Capacité à reconnaître les mouvements de la main, avec une acuité visuelle allant 
jusqu’à 2/60 selon le test de vision rudimentaire de Berkeley (les athlètes classés B2 
peuvent également participer dans les catégories B3 ou B4).

B3.	 Acuité visuelle de plus de 2/60 et jusqu’à 6/60 selon le test de vision rudimentaire de 
Berkeley (les athlètes classés B3 peuvent également participer dans la catégorie B4).

B4.	 Acuité visuelle inférieure à 6/24 selon le test de vision rudimentaire de Berkeley et/ou 
champ visuel restreint à un diamètre de moins de 20 degrés. 

Boulistes ayant un handicap qui marchent ou se déplacent en fauteuil 
roulant 

B5.	 Boulistes qui peuvent marcher ou se déplacer en fauteuil roulant et qui ont des 
limitations au niveau de la prise et des membres supérieurs, qui ne sont pas capables 
de jouer une manche réglementaire ou qui doivent porter une attelle pour être en 
mesure de le faire (les athlètes classés B5 peuvent également participer dans les 
catégories B6, B7 ou B8).

B6.	 Boulistes qui peuvent marcher ou se déplacer en fauteuil roulant et qui ont des 
limitations fonctionnelles sur le plan de l’équilibre (perte de 5 points ou plus), mais qui 
sont capables de jouer une manche réglementaire (les athlètes classés B6 peuvent 
également participer dans les catégories B7 ou B8). 

B7.	 Boulistes qui peuvent marcher ou se déplacer en fauteuil roulant et qui ont des 
problèmes d’équilibre mineurs (perte de moins de 5 points) (les athlètes classés B6 
(B7???) peuvent également participer dans la catégorie B8).

B8.	 Boulistes qui peuvent marcher, qui ont un handicap permanent et irréversible, qui ont 
perdu 10 points lors du test du banc, mais dont la limitation fonctionnelle est à peine 
observable (perte de 0 à 1 point). 
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Stade 8 – Compétiteur de niveau 
international / S’entraîner à exceller

Les paraboulistes du stade S’entraîner à exceller aspirent à devenir des champions 
internationaux. Ils consacrent un temps considérable au perfectionnement des habiletés 
techniques et tactiques. À ce stade, les joueurs s’efforcent de briller aux plus hauts niveaux 
du boulingrin. Par conséquent, l’entraînement prend une tournure beaucoup plus spécialisée 
afin de répondre à leurs besoins. 

Les principes d’entraînement sont similaires pour les personnes qui des ont des habiletés 
diverses et celles qui n’ont pas de déficience ou de handicap, à moins qu’il n’existe une 
limitation connexe sur le plan cardiorespiratoire, neuromusculaire ou métabolique.

Ce stade est intégré au programme de l’équipe de haute performance et supervisé par le 
Comité de haute performance de Bowls Canada Boulingrin.

Liste de vérification du sport de qualité pour le stade Compétiteur 
de niveau international
Compétences de vie

•	 Concilier le sport et les autres exigences du quotidien.

•	 Renforcer son estime de soi en fournissant une bonne performance dans des 
conditions de stress et sur demande.

•	 Procéder, à intervalles réguliers, à une évaluation des progrès vers l’atteinte des 
objectifs et des modifications apportées au programme d’entraînement afin de 
s’assurer que les plans sont toujours adéquats.

•	 Être en mesure de voyager de manière autonome au Canada et à l’étranger, avec ou 
sans soutien

•	 Obtenir sa classification permanente pour les compétitions de paraboulingrin.

Aspects physiques
•	 Continuer à se plier à un processus rigoureux de tests, de planification et de suivi afin 

de respecter – ou de surpasser – les normes.

Entraînement aérobie
•	 Poursuivre un entraînement personnalisé des capacités aérobiques, en s’appuyant sur 

des tests et sur l’analyse des besoins.

Entraînement de la force (contre résistance) 
•	 Maintenir un programme personnalisé de développement global de la force et de 

l’endurance en mettant l’accent sur les schémas de mouvement propres au sport.

•	 Poids moins lourds et nombre de répétitions plus élevé.
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Habiletés connexes
•	 Développer et optimiser les habiletés liées à l’affûtage de la performance et à l’atteinte 

du pic de performance. 

•	 Appliquer, évaluer et raffiner des stratégies de repos, de récupération et de 
régénération.

Flexibilité 
•	 Maintenir une amplitude de mouvement appropriée ainsi qu’une flexibilité adaptée aux 

besoins du boulingrin.

Aspects psychologiques
•	 Continuer à raffiner les éléments liés aux recommandations du stade Le boulingrin 

pour la vie en adoptant une attitude positive par rapport à l’activité physique, au sport 
et au boulingrin, en gérant les revers, en maîtrisant ses émotions, en perfectionnant 
les habiletés qui permettent de centrer son attention et en recourant à la visualisation.

•	 Définir son état de performance idéal, et élaborer des stratégies en vue de le 
reproduire.

Aspects techniques et tactiques
•	 Des matrices sont en cours d’élaboration en ce qui concerne le développement des 

habiletés techniques et tactiques.
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