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ANALYSE DES SPORTS / HABILETES 
DE BASE

Source : DLTA Canada

Basket-Ball = sport qui développe 

favorablement les différentes 

habiletés de base sauf rythmique 

(cela peut néanmoins s’introduire 

dans nos situations proposées).

 SPECIALISATION TROP 

          PRECOCE



FENETRES DE DEVELOPPEMENT

• Les fenêtres « de capacité à S’entraîner » 
→ Périodes sensibles d’adaptation accélérée à 
l’entraînement qui se manifestent avant, 
pendant et très tôt après la puberté. 

• Tous les systèmes peuvent toujours être 
développés → fenêtres toujours ouvertes. 
Mais, la fenêtre est toute grande ouverte lors 
des périodes sensibles de l’adaptation accélérée 
à l’entraînement et partiellement ouverte à 
l’extérieur de ces périodes.

→ EXPLOITATION PLEIN POTENTIEL PHYSIQUE



REPARTITION TEMPS

RESUME :

« Age d’or » U9 – U11 

→ Vitesse (tps de réaction, vitesse 

gestuelle et fréquence gestuelle)

→ Flexibilité (cognitif) 

→ Habiletés motrices (coordination et 

technique de course) : courtes 

durées / hautes intensités.



REPARTITION TEMPS



DIFFERENCE AGE CHRONOLOGIQUE / 
BIOLOGIQUE

AGE BIOLOGIQUE 
→ Croissance osseuse, maturité sexuelle, 
développement musculaire, capacités 
physiologiques,etc…
Les marqueurs : radiographie main / poignet (âge 
osseux), signes de puberté, taille / masse 
corporelle / vitesse de croissance, performances 
physiques (indirectement).

RESULTAT : GROSSE DIFFERENCE POSSIBLE ENTRE 
2 INDIVIDUS ALORS QU’ILS ONT LE MEME AGE 
CHRONOLOGIQUE. 
→ Constitution des oppositions à l’entraînement.
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