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La méthode d’entraînement en points clé 

Points clé Pourquoi ? 

La méthode d’entraînement JSP est un recueil de fiches 
séances faciles à mettre en place en section 
(organisation simple, ne nécessitent pas trop de 
matériel) 

faciliter la mise en œuvre des séances d’entraînement 
physique en section  

proposer des séances toutes faites aux AJSP en se 
référant aux 4 objectifs de la pratique sportive chez les 
JSP 

Une planification annualisée de l’entraînement calqué sur la période scolaire et les congés 

Deux saisons distinctes calquées sur le calendrier des 
compétitions 

préparation de la saison de cross de septembre à 
février 

préparation challenges épreuves athlétiques et PSSP à 
partir de janvier 

Chaque saison est divisée en trois périodes de 8 
semaines et d’intensité croissante 

Elles sont distinguées par un code couleur : 
Une période verte : reprise  

(70% volume-30% intensité) 
Une période bleue : spécifique  

(50% volume-50% intensité) 
Une période rouge : compétition  

(30% volume-70% intensité) 

l’augmentation progressive de l’intensité évite les 
blessures et permet à l’organisme de s’adapter à l’effort 
les périodes rouges permettent aux jeunes de se 
rapprocher des conditions de la compétition et 
ménagent des temps de récupération au regard des 
efforts produits 
objectif de développement des qualités physiques et 
motrices avec augmentation de la difficulté 

8 séances préconisées pour chacune des périodes et 
« dosées » en fonction  

le niveau de difficulté des séances est fonction de la 
période choisie 
éviter l’erreur potentielle de programmer une séance 
« trop dure ou trop facile » 

4 disciplines sélectionnées : course, PPG (Préparation 
Physique Généralisée), sports collectifs, épreuves 
athlétiques/PSSP dont la distribution est fonction de la 
période visée 

prioriser la notion de plaisir : diversité des séances 
proposées, pratique des sports co 
objectif de formation à travers la pratique de 
l’ensemble des épreuves sportives présentées au brevet 
la PPG abordée sous forme de parcours complets aussi 
appelés circuit training, permet de travailler le 
renforcement musculaire (poids de corps), la 
coordination et la motricité à un âge où le corps 
change=permettre aux JSP d’avoir conscience de leur 
corps qui évolue vers l’adulte et de se familiariser avec 
ces nouvelles données physiques. Idéal pour faire 
travailler un groupe important en même temps 

Les séances sont à forte dominante ludique utiliser le jeu permet de susciter l’intérêt et entretenir 
la motivation (quel que soit l’âge d’ailleurs…) 

Le choix de la séance est à la diligence de l’AJSP qui doit 
uniquement respecter la période dans laquelle il se 
trouve 

garantir une importante souplesse qu’il laisse un degré 
d’initiative à l’AJSP 
programmation pas figée qui supporte volontiers les 
adaptations liées aux conditions météo, au nombre de 
JSP présents et installations disponibles… 
permettre à l’AJSP en fonction de ses préférences et 
compétences 

Chaque séance se décline selon deux niveaux de 
difficulté basés sur l’âge des JSP : 

Niveau 11/14 ans 

Niveau 15/18 ans 

La plage d’âge des JSP s’étale sur sept ans et concerne 
une période délicate cumulant les bouleversements de la 
puberté, de l’adolescence et des changements 
morphologiques liés à la croissance. 
distinguer deux tranches d’âge permet de respecter 
les différences liées au stade de développement des JSP 
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Planification annuelle de l’entraînement des JSP 

et répartition des séances 
 

 

 

 

 

 

 

3 séances PPG 

3 séances course 

2 séances sport co. 

2 séances PPG 

4 séances course 

2 séances sport co. 

1 séance PPG 

5 séances course 

2 séances 

épreuves 

athlétiques 

2 séances PPG 

5 séances ép.athlétiques 

1 séance sport co. 

1 séance PPG 

6 séances ép.athlétiques 

1 séance sport co. 

Quel que 

soit l’âge, 

consciemm

ent ou 

non, le JSP 

a besoin 

de modèle 

hors du 

cadre 

familiale. 

L’AJSP est 

une des 

figures 

adultes à 

laquelle il 

s’identifier

a 

- période de 

socialisatio

n forte 

- curiosité 

insatiable 

- s’identifie 

à l’adulte 

- recherche 

la 

reconnaiss

ance des 

adultes 

(=profil 

« fayot ») 

- relations 

avec les 

adultes 

plutôt 

sereines 

- En quête 

de 

repères, 

d’exemple 

à suivre 

- Ne veut 

plus être 

considéré 

comme un 

« gamin », 

l’ado 

souhaite 

qu’on 

l’écoute, 

qu’on lui 

fasse 

confiance 

et qu’on 

lui donne 

des 

responsabi

lités 

- Teste 

l’autorité 

des 

adultes, 

l’ado s’y 

confronte, 

besoin de 

limites 

(sécurisant

) 

Psycholo

gie 

Pas équipés 

pour les 

efforts type 

résistance 

Facilités 

dans les 

apprentissa

ges moteurs 

Période 

propice au 

développem

ent des 

qualités de 

vitesse et 

fréquence 

gestuelle 

Très bonne 

récupératio

n sur 

exercice 

d’endurance 

Période 

propice au 

développem

ent des 

qualités 

cardio 

vasculaires 

Développem

ent de la 

force 

A retenir : 

corps en 

pleine 

mutation 

= fragile, 

pas 

adapté 

aux 

efforts 

intenses 

Physiolo

gie 

Système 

musculo 

tendineux 

peu 

développé 

Garçons : 

augmentati

on masse 

musculaire 

Filles : 

augmentati

on masse 

grasse 

Croissance 

osseuse 

Système 

osseux 

fragile 

Poussée 

hormonale 

Puberté  PPiicc  ddee  ccrrooiissssaannccee  ? ?  Morphol

ogie 
AADDOOLL

EESSCCEE

NNTT  
MMaattuurriittéé  

pphhyyssiiqquuee  

FFiilllleess  ::  vveerrss  

1155--1166  aannss  

GGaarrççoonnss  ::  1188--

2200  aannss  

EENNFFAA

NNTT  
FFiilllleess  ::  

jjuussqquu’’àà  1100--1122  

aannss  

GGaarrççoonnss  ::  

jjuussqquu’’àà  1122--1144  

aannss  

 

 L’erreur la 

plus 

souvent 

commise 

est de 

vouloir 

transposer 

des 

concepts 

d’adultes 

aux 

mondes de 

l’enfance 

et de 

l’adolesce

nce 

 L’e

nfant et 

l’adolesc

ent ne 

sont pas 

des 

adultes 

en 

miniatur

e

 

 

 L’entraîne

ur/animat

eur doit 

avoir à 

l’esprit 

que la 

croissance 

est un 

processus 

fatiguant 

qui rend 

les jeunes 

plus sujets 

aux 

blessures. 

Il doit 

également 

intégrer 

les 

séances 

d’EPS qui 

viendront 

 
ACT.APPLIC

ATIVE 

STAGIAIRE 

Si je ne me 

sens pas à 

l’aise sur les 

activités 

très 

techniques 

comme les 

épreuves 

athlétiques, 

j’essaie de 

trouver un 

spécialiste 

Je peux 

refuser un 

JSP en 

séance s’il 

n’a pas sa 

tenue ou 

une tenue 

inadaptée 

Un 

problème 

de discipline 

avec un JSP 

doit être 

sanctionné 

par une 

punition 

collective 

pour 

renforcer la 

cohésion 

La séance 

d’entraînem

ent doit se 

dérouler en 

silence 

J’encourage 

tout le 

monde, 

même ceux 

qui ont des 

difficultés 

Je veille à 

mettre de la 

distance 

entre les JSP 

et moi 

(vouvoieme

nt, 

utilisation 

du grade) 

Je suis 

paternaliste 

Je confronte 

les JSP à 

leurs 

performanc

es 

personnelle

s 

Je suis 

bienveillant 

et attentif 

Je dois faire 

la séance 

avec les JSP 

Des règles 

de vie en 

groupe 

doivent être 

définies en 

début 

d’année. 

Animateurs 

et JSP 

devront s’y 

plier 

Je conserve 

une trace 

des séances 

passées : 

(chrono, 

performanc

es, 

remarques) 

Inutile de 

faire varier 

les séances, 

seule la 

répétition 

fait 

progresser 

Je dois 

toujours 

mettre les 

JSP en 

compétition 

pour les 

faire 

progresser 

Une séance 

de sport se 

doit de 

comporter 

quelques 

séries de 

pompes 

Je peux 

solliciter un 

JSP pour 

faire une 

démonstrati

on 

Je rappelle 

régulièreme

nt les 

objectifs à 

atteindre 

J’accorde 

une 

attention 

plus 

particulière 

aux JSP 

prometteurs 

Je peux 

arriver 

après que 

les JSP se 

soient 

changés 

puisque je 

n’ai pas 

besoin de 

me changer 

Si un JSP 

semble 

« trop 

facile » sur 

un exercice, 

je peux 

adapter la 

difficulté 

Si un JSP ne 

réussit pas 

un exercice, 

je le fais 

arrêter 

SYNTHESE 

STAGIAIRE 

 

MOI, 

ANIMATEU

R JSP : 

 Je reste 

humble, 

au contact 

des jeunes 

j’aurai 

toujours à 

apprendre 

 J’applique 

les 

principes 

enseignés 

au groupe 

 Je ne 

cherche 

pas à faire 

des petits 

clones 

mais 

privilégie 

l’épanouis

sement 

des jeunes 

 Je veille à 

connaître 

les jeunes 

individuell

ement, la 

relation 

éducative 

n’en sera 

que plus 

riche 

 Je suis à 

l’écoute, 

attentif(ve

) et 

disponible 

Inutile de 

me créer 

un 

personnag

e, je suis 

authentiqu

e et 

sincère 

 

FORMER, 

C’EST : 

 Préparer le 

jeune à la 

vie, le 

rendre 

autonome 

 Le pousser 

à agir avec 

confiance 

 Le rendre 

acteur et 

responsabl

e 

 Développe

r sa 

vivacité, 

son sens 

civique et 

ses 

connaissan

ces 

 Respecter 

les 

différence

s de 

chacun 

S’IMPLIQU

ER 

HUMAINE

MENT 

 

 
Je ne donne 

pas de 

sanction 

physique, 

cela 

s’apparente 

à des 

sévices 

corporels 

Je suis 

bienveillant 

et attentif 

La séance 

d’entraînem

ent doit se 

dérouler 

dans une 

ambiance 

détendue et 

de travail 

Je conserve 

une trace 

des séances 

passées : 

(chrono, 

performanc

es, 

remarques) 

Je suis 

attentif(ve) 

aux signes 

de fatigue 

Si je ne me 

sens pas à 

l’aise sur les 

activités 

très 

techniques 

comme les 

épreuves 

athlétiques, 

j’essaie de 

trouver un 

spécialiste 

Des règles 

de vie en 

groupe 

doivent être 

définies en 

début 

d’année. 

Animateurs 

et JSP 

devront s’y 

plier 

Je dois 

refuser un 

JSP en 

séance s’il 

n’a pas sa 

tenue ou 

une tenue 

inadaptée 

Je ne fais 

pas de 

favoritisme 

Je peux 

solliciter un 

JSP pour 

faire une 

démonstrati

on 

J’encourage 

tout le 

monde, 

même ceux 

qui ont des 

difficultés 

Je suis à 

l’écoute, 

attentif(ve) 

et 

disponible 

Je fais varier 

les activités 

pour 

maintenir 

l’intérêt et 

l’entrain 

Si un JSP 

semble 

« trop 

facile » sur 

un exercice, 

je peux 

adapter la 

difficulté 

Proscrire les 
punitions 
collectives, 
les 
innocents 
ne doivent 
pas payer  
pour les 
coupables 

Je rappelle 

régulièreme

nt les 

objectifs à 

atteindre 

Je confronte 

les JSP à 

leurs 

performanc

es 

personnelle

s 


