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Un incident disciplinaire survient lorsqu'un.e athlète manifeste un comportement 
perturbateur ou ignore les règles de conduite établies, par exemple: 

En tant qu'entraîneur.e, est-ce que l'une de ces raisons vous amène à utiliser des punitions ?

entraîneur.e.s  
de niveau 
compétitif

42% 38%
entraîneur.e.s 

de niveau 
local

observent au moins 1 à 2 incidents 
disciplinaires par entraînement ou par 

compétition.

1. Durant les explications d'un exercice, un.e athlète crie, «c'est plate!»;
2. Pendant un match, un.e athlète se met en colère et frappe un.e coéquipier.ère.

Pratiques réactives négatives utilisées en réponse à un comportement inapproprié  des 
athlètes dans le but de réduire la possibilité que le comportement se répète.

Retirer un élément positif Ajouter un élément négatif
Critiquer excessivement un.e athlète;
Dire à un.e athlète qu'il.elle est faible;
Assigner des push-ups, tours de piste;
Restreindre les mouvements d'un.e 
athlète;
Lancer un objet ou frapper un.e athlète.

Bencher un.e athlète;
Exclure ou ignorer un.e athlète;
Retirer à un.e athlète son rôle de 
leader;
Exclure un.e athlète des événements 
d'équipe.

En tant entraîneur.e, vous pouvez avoir  de  la  difficulté  à gérer les comportements 
difficiles et avoir le sentiment de manquer d'outils appropriés pour traiter les incidents 
disciplinaires. Les études ont montré que :

Expérience antérieure

Normalisation

Manque de connaissances

Diminution du sentiment de compétence et de connaissance

Sentiment de 
compétence 

plus fort

Attitudes et pratiques 
positives (p. ex., lorsque vous 

gérez les comportements 
difficiles des athlètes)

Capacité améliorée à 
s'adapter en fonction 

des besoins des 
athlètes

Vos expériences en tant qu'athlète peuvent contribuer à votre utilisation de la punition 
en tant qu'entraîneur.e.

Certaines punitions (p. ex.,  manifestations de violence) sont banalisées et même 
glorifiées par des entraîneur.e.s et par des athlètes parce qu'elles sont perçues comme 
nécessaires à la performance et à la prévention de certains comportements non désirés. 

En tant qu'entraîneur.e, vous pouvez ressentir un manque de connaissances et de 
formation sur les alternatives à la punition les plus efficaces à la gestion de 
comportements non désirés.

4

Que sont les punitions? 

L'utilisation des punitions

Pourquoi les entraîneur.e.s utilisent-ils.elles des punitions ?

Il existe deux formes de punitions



Déconstruire les mythes sur la discipline

L'athlète fait une erreur 
lors d'un exercice

L'entraîneur.e 
punit l'athlète 
(p. ex., crier).

L'athlète ressent 
de la peur car 

il.elle craint de 
faire une autre 

erreur

Mythe: Punir les athlètes les motive et améliore leur performance.

Mythe: Punir les athlètes favorise leur adaptabilité et met à l'épreuve leur 
dévouement.

Mythe: Punir les athlètes améliore leur force mentale et physique.

Mythe: Punir les athlètes favorise le respect envers l'entraîneur.e.

Mythe: Punir les athlètes augmente la compétition entre les athlètes.

Mythe: Punir les athlètes diminue les futurs comportements indésirables. 

La punition favorise la peur mais n'améliore ni la performance ni la 
motivation; les études suggèrent le contraire. Elle peut nuire à la 
confiance des athlètes et entraîner une baisse de performance et de 
motivation.

La punition diminue la compétence personnelle des athlètes, poussant 
certain.e.s à abandonner le sport. Elle réduit également le plaisir et peut 
créer une association négative avec le sport à long terme.

Utiliser la punition peut avoir l'effet inverse pour les athlètes. Cela peut 
entraîner des blessures (p. ex.,  utiliser l'exercice comme punition), de la 
fatigue, une perception de soi négative et une diminution de l'estime 
de soi.

Contrairement à la croyance selon laquelle la punition construit le respect 
et démontre le leadership  des  entraîneur.e.s, la recherche montre que de 
tels comportements suscitent la colère, alimentent le ressentiment et 
nuisent à la confiance et au respect des athlètes envers les 
entraîneur.e.s.

Créer un climat d'équipe compétitif plutôt que coopératif a été associé à 
une augmentation des comportements négatifs (p. ex.,  tricherie, 
bizutage).

Les études comportementales déconseillent l'utilisation de la punition, car 
elle ne favorise pas le développement des attitudes et des 
comportements souhaités. En fait, la punition est un cercle vicieux. 
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Ce cercle vicieux peut amener les entraîneur.e.s à passer plus de temps à 
punir les athlètes et moins de temps à les entraîner et à développer leurs 
habilités.
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La discipline positive est une pratique éducative utilisée par les entraîneur.e.s pour aider 
les athlètes à apprendre les comportements attendus favorisant l'auto-contrôle, la 
compétence et l'autonomie.

Elle est associée à une amélioration de l'estime de soi, à des relations entraîneur.e-athlète 
renforcées, à une empathie plus grande, à une meilleure capacité à réguler les émotions et 
à une plus grande facilité à distinguer le bien du mal.

Ce sont des pratiques préventives mises en œuvre pour enseigner et renforcer les 
comportements souhaités et modifier l'environnement afin d'éviter l'apparition d'incidents 
disciplinaires.

Établir une relation entre l'entraîneur.e et l'athlète
«Ça doit être stressant de jongler 
entre la préparation pour le 
tournoi et la fin du semestre 
(prendre la perspective).»

Soutenir les compétences d'autocontrôle des athlètes

«Quelles stratégies penses-tu qui 
t'aideraient à mieux gérer ta 
frustration pendant les matchs 
et comment l'équipe peut-elle te 
soutenir dans la mise en 
application de ces stratégies ?»

«Arrête de faire rebondir la balle 
pendant que je parle. Soit tu la 
gardes dans tes mains, soit tu la 
déposes dans le panier.»

Établir des règles et des routines claires et 
cohérentes dès le début de la saison pour les  
entraînements et les matchs;
Définir les comportements attendus de manière 
positive, spécifique et mesurable;
Utiliser des rappels visuels (p.  ex., des tableaux ou 
des listes) pour rappeler les attentes;
Appliquer ces normes de manière égale à 
l'ensemble des athlètes pour éviter toute 
perception de traitement différencié.

«Regroupez-vous près du tableau 
après trois coups de sifflet.»

«Pendant l'attente d'un exercice, 
je m'attends à ce que vous 
restiez en ligne derrière les 
autres en respectant l'espace de 
chacun. Si je vois que vous 
poussez, vous serez renvoyé.e.s à 
la fin de la file.»
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Pratiques disciplinaires positives

Exemples

Quelles sont les pratiques proactives? 

Pratiques proactives

Implique de cultiver la confiance, le respect et 
l'authenticité

Favoriser une culture sans blâme;
Promouvoir un climat de camaraderie et non de 
performance;
Soutenir l'autonomie des athlètes en expliquant les 
raisons des tâches demandées et en prenant en 
compte les perspectives des athlètes;
Offrir des choix permet aux athlètes de prendre des 
décisions responsables, de comprendre qu'ils.elles 
ont le contrôle et peuvent assumer la responsabilité 
de leurs actions.

Encourager les athlètes à assumer la responsabilité 
de leurs actions;
Impliquer les athlètes dans le choix du 
comportement visé;
En tant qu'entraîneur.e, montrer des compétences 
positives d'autocontrôle;
Les entraîneur.e.s et les athlètes peuvent utiliser des 
signaux non verbaux (p. ex., l'entraîneur.e secouant 
la tête) pour des ajustements discrets de 
comportement.

Établir des attentes claires



Diminuer la quantité de temps mort en alternant 
entre le repos et les exercices;
Établir des routines d'entrée et de départ pour 
encadrer les comportements des athlètes.

Déterminer les aspects qui ont pu déclencher le 
comportement indésirable;
Analyser l'objectif derrière le comportement 
indésirable.
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Si un.e athlète dépasse dans la 
file, c'est peut-être pour faire 
rire ses ami.e.s. «Je vois qu'il est 
important pour toi de faire rire 
tes coéquipiers.ères. Les pauses 
sont les meilleurs moments pour
le faire.»

Assurez-vous que les exercices 
pendant l'entraînement 
impliquent le plus grand 
nombre d'athlètes possible.

Exemples

Pour faciliter l'apprentissage, par exemple en 
montrant ou en répétant certaines informations.

Démontrer ou exécuter un 
exercice lentement pour 
s'assurer que les athlètes 
comprennent.

Pratiques proactives

Adapter les exercices

Analyser les comportements indésirables

Planifier l'environnement et réduire les temps morts

Les pratiques mises en œuvre immédiatement après le comportement d'un.e athlète pour 
soit renforcer un comportement souhaité, soit diminuer un comportement indésirable.

Quelles sont les pratiques réactives? 

Comment renforcer les comportements souhaités  ?

Fournir un retour immédiat aux athlètes avec des encouragements. Cela aide à clarifier 
les attentes et encourage la répétition de ces comportements. De telles récompenses 
reconnaissent également les comportements positifs qui pourraient autrement passer 
inaperçus.

Mots d'encouragement Gestes d'encouragement

Regards d'approbation
Applaudissements

Félicitations 
Éloges

Il est important d'utiliser les pratiques réactives avec l'ensemble des 
athètes ! Cependant, une utilisation excessive ou une utilisation aléatoire 
réduit son efficacité. 

«J'ai vu que tu as essayé  le nouveau 
mouvement qu'on  a  pratiqué ! On dirait 
que tu t'améliores vraiment.»

Encouragements
Retours positifs

Pouce levé
Hochement de tête

Les renforcements peuvent avoir un effet d'entraînement. Si un.e athlète observe un.e 
entraîneur.e renforcer son.sa coéquipier.ère, cela le.la motivera à adopter les mêmes 
comportements.

Pour chaque rétroaction  constructive, donnez 6 mots ou gestes 
d'encouragement (6:1).



Immédiatement après un comportement indésirable, des conséquences logiques
(directement liées au comportement) peuvent être utilisées pour changer le comportement 
et éduquer l'athlète sur les alternatives possibles. 

Si l'athlète est très émotif.ve, attendez qu'il.elle se calme pour lui fournir des 
commentaires. Si vous êtes émotif.ve, prenez une grande respiration avant de répondre.

«Alex, quand  je siffle, garde le ballon 
dans tes mains s'il te plaît.»

«Je voudrais que tu ailles t'excuser 
auprès d'Andy pour l'avoir frappé 
avec le ballon.»

Fournir une commande spécifique et directe:
Utiliser un ton de voix calme et ferme;
Établir un contact visuel;
Utiliser le nom de l'athlète;
Ne donner qu'une seule commande à la fois.

Demander un comportement de réparation 
lié au comportement perturbateur.

«Donner  un  coup  de  pied  au ballon 
entre les exercices est dangereux 
parce que tu peux blesser un.e autre 
joueur.se. S'il  te plaît, garde le ballon 
dans tes mains quand je siffle.»

Informer l'athlète que le 
comportement est inacceptable, 
fournir une explication et 
énoncer les attentes.

Renforcer les comportements positifs à 
venir.

«J'ai vu que tu as gardé le ballon 
dans tes mains après que j'ai sifflé ! 
Nous devons en faire davantage 
pendant l'entraînement !»
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Comment diminuer les comportements indésirables ?

Exemples
Pratiques réactives pour diminuer les 

comportements indésirables



Dans les cas où un.e athlète peut causer du tort à lui.elle-même ou à autrui, il.elle 
peut être retiré.e du groupe. 

Les entraîneur.e.s doivent toujours mettre en œuvre des pratiques proactives (p.  ex., 
expliquer pourquoi l'athlète est retiré.e). 

Il est important d'indiquer à l'athlète qu'il.elle pourra revenir que lorsque :

1) il.elle sera redevenu.e calme;
2) il.elle acceptera d'adopter des comportements positifs. 

Si un.e athlète essaie de perturber le groupe ou de retarder une activité,  vous pouvez 
délibérément ignorer (c-à-d., éviter de regarder l'athlète ou de dire quelque chose) ces 
comportements mineurs inappropriés.

Un.e athlète prend beaucoup de temps à rejoindre le cercle pour l'explication 
de l'exercice suivant.

Continuez à ignorer le comportement malgré la frustration ou l'impatience. Une fois 
que l'athlète adapte son comportement, assurez-vous de souligner le bon 
comportement et d'expliquer pourquoi son comportement était inapproprié.

Pendant ce temps, il peut être utile de souligner les athlètes qui adoptent le 
comportement souhaité.

Ignorer les comportements mineurs inappropriés

«Je comprends que tu sois en colère en ce moment, mais frapper tes 
coéquipier.ère.s les met en danger de se faire mal.»

Que faire si un.e athlète manifeste des comportements dangereux ?

Il est important d'ignorer le comportement et non l'athlète ! Cette technique 
doit être utilisée avec modération et uniquement pour les comportements 
mineurs.

La force physique ne doit jamais être utilisée pour retirer un.e athlète.

Recommandations pour la mise en place de ces pratiques

Les conséquences doivent être utilisées avec modération, car leur utilisation fréquente 
diminue leur efficacité.
 
Les conséquences doivent être logiquement liées à la transgression et expliquées à 
l'athlète. Assurer que l'athlète comprend  sa responsabilité dans la situation 
problématique est essentiel pour qu'une conséquence ait des effets durables.

Punir les athlètes impliqué.e.s dans l'incident et non l'ensemble du groupe. Punir 
l'ensemble du groupe peut entraîner de l'animosité au sein du groupe ou même du 
harcèlement entre les athlètes.
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Être  entraîneur.e  peut être difficile et stressant étant donné  les attentes de 
performance et de développement des athlètes. Il est important de donner la priorité 
à votre santé mentale et physique.

Vous voulez en apprendre davantage sur les pratiques disciplinaires positives ?

Pour en savoir plus

10

Conditionnement et 
renforcement 

(en anglais seulement)

Application des 
stratégies de gestion 

du comportement 
dans un contexte 
d'entraînement 

sportif 
(en anglais seulement)

Safe Sport 101

Perspectives des 
entraîneur.e.s sur 

l'utilisation de 
l'exercice comme 

punition

Cliquez ici Cliquez ici

Guides pratiques 
pour les 

entraîneur.e.s

Cliquez ici

Cliquez ici Cliquez ici

https://journals.humankinetics.com/view/journals/jce/6/2/article-p87.xml
https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/08924562.2022.2052776
https://sims.chaire.ulaval.ca/app/uploads/2021/12/Perspective-entrai%CC%82neurs-exercice-punition-FR.pdf
https://safesport101.coachesontario.ca/safe-sport-101-playbook-module-1-french/
https://sims.chaire.ulaval.ca/mobilisation-des-connaissances/guides-pratiques/
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Mise en pratique

Pensez à un incident disciplinaire survenu au cours des 3 derniers mois 
pendant que vous étiez entraîneur.e.

Pratiques 
proactives

Pratiques réactives 
pour augmenter le 

comportement 
souhaité

Pratiques 
réactives pour 

réduire les 
comportements 

indésirables

Maintenant que vous en savez plus sur la discipline positive, quelles autres pratiques 
auriez-vous mises en œuvre ?

Comment avez-vous géré la situation ?

Cette stratégie était-elle efficace ?
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