Catalogue de questions pour le contréle
des connaissances spécifiques

(examen professionnel d'entraineur de sport de performance selon le reglement d'examen
2017 / version 2.1)

Ce controle porte sur trois questions tirées dans un catalogue prédéfini, auxquelles le/la
candidat-e doit répondre oralement sans préparation. Des schémas peuvent étre réalisés
parallelement sur un flipchart pour faciliter les explications des modéles/concepts/théories.

La présentation orale des réponses aux trois questions se fait devant deux expert-e-s au moins.
Ceux-ci prennent des notes sur les réponses apportées et sur le déroulement de I'examen,
jugent les prestations et fixent la note conjointement.

L’examen dure entre 20 et 30 minutes et se fait sans documentation.




Psychologie du sport

10.

11.

Définis et explique ce qu’est un état d'esprit de développement par rapport a un état d’esprit
fixe (Dweck, 2006). Comment peux-tu favoriser de maniére ciblée un état d'esprit de
développement chez tes athlétes et pour toi-méme en tant qu’entraineur ?

Cite et explique les différentes phases de développement d'une équipe (Tuckman, 1965).
Comment concois-tu, pour ton équipe (athlétes ou staff), une activité de team building visant a
déclencher une phase de storming ?

Cite et explique les quatre domaines d'intervention déterminants pour I'entrainement de la
psyché (brochure J+S « Psyché », 2015). Comment appliques-tu I'« entrainement a caractére
psychologique » dans ton sport ?

Cite et explique les composantes de la personnalité (McAdams & Pals, 2006). En quoi ces
composantes influencent-elles ton comportement et ta pratique d’entraineur ?

Définis et explique le modeéle des cing facteurs « Big Five » (Costa & McCrae, 1997). Quel réle
jouent ces Big-Five dans ton interaction avec tes athlétes ?

Cite et explique les principes de la Charte d'éthique (Swiss Olympic, 2015). Comment réagis-tu si
tu soupconnes un cas de violation de la Charte d'éthique ?

Cite et explique les besoins motivationnels fondamentaux définis dans la théorie de
I'autodétermination (self determination theory, SDT) (Deci & Ryan, 1985). En tant qu’entraineur,
comment réponds-tu aux trois besoins fondamentaux de tes athlétes ?

Définis et explique la notion de visualisation dans le contexte de la psychologie du sport
(brochure J+S « Psyché », 2015). Dans quelles situations utilises-tu la visualisation avec tes
athletes et a quoi dois-tu veiller ?

Cite et explique les trois techniques fondamentales de I'entrainement psychologique (brochure
J+S « Psyché », 2015). Quand et ou ces trois techniques sont-elles appliquées dans ton sport ?

Définis et explique le modele TARGET (Harwood, Spray & Keegan, 2008) et les six dimensions de
I'apprentissage motivationnel. Quelle dimension utilises-tu dans ton activité d’entraineur et de
quelle maniere ?

Cite et explique les sept « C » de la constitution d'une équipe (Janssen, 1999). Lequel des sept C
trouves-tu le plus exigeant dans ton quotidien d’entraineur et comment le géres-tu ?

Médecine du sport

12.

13.

14.

Cite et explique les principes de base de la nutrition du sport (Swiss Forum for Sports Nutrition,
2008). Dans ton sport, a quels principes accordes-tu une importance particuliére par rapport a
I'entrainement et a la compétition et comment les appliques-tu ?

Définis et explique la notion de disponibilité énergétique en sport (de Souza, 2014). Quel est
I'aspect de la disponibilité énergétique qui revét le plus d'importance dans ton sport et comment
tes athletes s'assurent-ils une disponibilité énergétique optimale ?

Cite et explique trois mesures de prévention et trois mesures de récupération. Quelles sont parmi
elles les mesures de prévention et de récupération qui sont utiles dans ton sport ?




15.

16.

Cite et explique les caractéristiques biologigues des enfants ainsi que les principes applicables
dans le sport de performance dans cette tranche d'age (Menrath et al., 2021). Comment
assures-tu une progression de la performance a long terme, adaptée au niveau d'entrainement
des enfants, qui permette de réduire au strict minimum le risque de blessures typiques de ton
sport ?

Définis et explique les notions de charge et de surcharge. Quelles sont les formes de surcharges /
blessures les plus courantes dans ton sport et pourquoi ?

La performance athlétique

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.

25.

26.

27.

28.

Cite et explique les quatre zones d’entrainement physiologiques respectivement le modéle des
guatre zones de I'entrainement d’endurance (Vogt, 2005). Quelles formes d'endurance trouve-t-
on dans ton sport ?

Cite et explique les quatre éléments du modéle de monitorage (Gabbett, 2007). Montre
comment tu appliques ces quatre éléments dans ton sport et explique dans quel ordre de priorité
tu les places.

Définis et explique le processus cyclique de la gestion de I'entrainement (Fuchslocher & Burgi,
2007). Comment ce processus est-il transposé dans ton sport ?

Définis et explique le modele qui permet d'apprendre des exercices d'entrainement aux halteres,
jusqu’aux exercices de performance (Rothenbuhler, 2017). Quelle importance et quelle utilité
I'entrainement aux halteres a-t-il dans ton sport ?

Définis et explique la courbe force-vitesse (Egger, 1991). Quelles formes de force y a-t-il dans ton
sport et comment sont-elles développées a long terme ?

Cite et explique les différentes formes de vitesse (Hegner, 2020). Lesquelles jouent un réle
important dans ton sport et comment sont-elles intégrées dans I'entrainement ?

Définis et explique la répartition et la gestion de la planification de I’'entrainement a long terme
a I'aide du macrocycle, du mésocycle et du microcycle. Quels principes choisis-tu pour planifier
ces cycles dans ton sport ?

Définis et explique la courbe de force en fonction du temps (Hegner, 2020). Quelles formes de
I'explosivité jouent un réle important dans ton sport et comment sont-elles intégrées dans
I'entralnement ?

Définis et explique les termes de souplesse et de mobilisation ainsi que les structures corporelles
qui les influencent (Berger, 2020). En tant qu’entraineur, comment détermines-tu la souplesse
suffisante dans ton sport ?

Définis et explique les différentes formes de souplesse (méthodes d'étirement) (Hegner, 2020).
Quelles formes de souplesse y a-t-il dans ton sport et comment sont-elles intégrées dans
I'entrainement ?

Définis et explique la structure des fascias et leur importance pour la souplesse (Myers, 2010).
Quelles formes de mobilisation appliques-tu a I'entrainement pour mobiliser les fascias ?

Définis et explique les méthodes classiques de I’'entrainement d'endurance (Hegner, 2020).
Quelles méthodes utilises-tu dans ton sport et pourquoi ?




29.

30.

31.

32.

Définis et explique le métabolisme énergétique au moyen de la relation performance/temps dans
le cadre d'efforts d'intensité différente (Hegner, 2020). Comment le métabolisme énergétique
est-il sollicité dans ton sport lors de I'entrainement et en compétition ?

Définis et explique les concepts de « Tapering and Peaking for Optimal Performance » (Mujika,
2009). Comment mets-tu en ceuvre le tapering avec différents athletes ?

Définis et explique le modele a trois niveaux de la planification de I'entrainement axée sur le
genre (Rothenbuhler, 2020). Comment intégres-tu ce modele dans I'entrainement quotidien ?

Définis et explique le principe de la stabilité du tronc, y compris la musculature locale et globale
(Rothenbiihler & Hegner, 2020). Concretement, comment appliques-tu les niveaux 1 a 3
(Rothenbdihler, 2020) avec tes athléetes ?

Leadership

33.

34.

35.

36.

Définis et explique les principes et la marche a suivre pour établir un plan de carriere quadriennal
pour un talent potentiel (Prét pour le sport d'élite — Liste de contréle pour une meilleure
planification de carriére, Swiss Olympic, 2013). Quels aspects critiques/déterminants faut-il
prendre en compte dans ton sport pour établir un tel plan ?

Définis et explique le principe d'Eisenhower et celui de Pareto (D.D. Eisenhower & V. Pareto).
Comment ces deux principes peuvent-ils étre appliqués et intégrés dans le quotidien d'un
entralneur ?

Définis et explique la philosophie de direction « Secure Base Leadership » (Kohlrieser et al.,
2013). Parmi les neuf comportements de leader selon Kohlrieser, cites-en trois que tu
appliquerais et précise pourquoi.

Définis et expligue le concept cadre FTEM Suisse (Concept cadre pour le développement du
sport et des athletes en Suisse, Swiss Olympic, 2015). Comment le FTEM est-il mis en ceuvre
dans ton sport (focalise-toi sur les points spécifiques et essentiels) ?

38.

39.

40.

41.

Définis et explique le concept de « leadership fondé sur les valeurs » (Schwaller, 2020). Quelles
valeurs véhicules-tu dans ta pratique d'entraineur en tant que leader et comment les athlétes
s’en rendent-ils compte ?

Définis et explique le modeéle de contréle des exigences (Karasek & Theorell, 1990) en te référant
aussi aux facteurs de stress extrinséques et intrinseques. En te fondant sur le modeéle, formule
pour chacun d’entre eux une stratégie mentale (depuis 01.2025 « cognitive » est remplacé par
« mental »), instrumentale (depuis 01.2025 « axée sur les problémes » est remplacé par

« instrumental »), et régénérative (depuis 01.2025 « palliative et régénérative » est remplacé par
« régénérative ») qui te permet de gérer le stress.

Définis et explique la maniére de préparer un entretien dans une étude de cas donnée
(Schwaller, 2020). Quels points te guident durant I'entretien ?

Définis et expligue I'instrument de direction pour mener des entretiens
(interroger/conseiller/donner des instructions) (Schwaller, 2020). Dans quelles situations adoptes-
tu quel comportement ?




Coaching sportif

42.

43.

44,

45.

46.

Définis et explique les six piliers du coaching (Linz, 2014). Comment prends-tu en compte ces
piliers pour le coaching en compétition (donne un exemple pour chaque pilier) ?

Définis et explique le modele des rdles des entraineurs de sport de performance (Mdller, 2021).
Dans le réle de coach, que peux-tu apporter a tes athlétes dans le cadre de ta pratique
d’entraineur ?

Définis et explique le modéle de débriefing (Hogg & Kellmann, 2002). De quoi faut-il tenir
compte quand on fait un débriefing a chaud ?

Définis et explique I'intervention de coaching « questions efficaces » avec des catégories de
guestions possibles (Radatz, 2010). Formule une question pour chacune des trois catégories et
décris I'effet visé.

Définis et explique I'approche du coaching axé sur les solutions (Meier & Szabo, 2008).
Comment utilises-tu concrétement cette forme de coaching dans ta pratique d’entraineur ?

Apprentissage moteur

47.

48.

49,

Cite et explique quatre méthodes d'apprentissage dans le sport (Davids, 2008). Comment les
appliques-tu dans ton sport ?

Cite et explique quatre principes régissant la conception des exercices d'apprentissage moteur
(Gullich & Kruger, 2013). Comment les transposes-tu dans ton sport pour favoriser
I'apprentissage de tes athletes ?

Définis et explique I'apport de trois outils servant a analyser et documenter la progression
technique des athletes. Quels outils utilise-t-on dans ton sport pour documenter cette
progression ?




