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Promouvoir la santé
des jeunes en milieu sportif

Des conseils et des fiches d’activités pour aider à développer
le bien-être des jeunes et prévenir les addictions
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édito

"Les jeunes sportifs sont nombreux et ont des profils variés : le performant, le débutant, 
le passionné. On retrouve aussi parfois le récalcitrant, l’infatigable, l’intellectuel, 
l’inattentif, le bougon, le joyeux, ... 

Bref, ce sont avant tout des jeunes ordinaires, avec leurs forces et leurs fragilités.

Ce guide est un outil conçu pour aider à protéger les jeunes, tous les jeunes, et pour 
prévenir les comportements à risque pour leur santé. Il s’appuie sur le renforcement 
de ressources essentielles (compétences psychosociales) pour les aider à faire 
face aux défis de l’adolescence, une période de grande vulnérabilité et propice à 
l’expérimentation de nouvelles pratiques et aux comportements à risque. 

C’est pourquoi ce guide nous donne des clés, en tant qu’encadrant, pour repérer les 
signaux pouvant alerter sur le mal-être d’un adolescent et pour l’orienter vers un 
accompagnement adapté. Il propose également des fiches d’activités à intégrer aux 
pratiques sportives pour travailler les compétences de vie des jeunes dans le cadre 
des entrainements, stages ou compétitions.

Au-delà du repérage des addictions et du renforcement des compétences 
psychosociales par le sport, j’espère que ce guide va vous permettre, nous permettre, 
de redécouvrir que le sport est vecteur d’enthousiasme, d’épanouissement et de 
cohésion sociale. Il est un lieu où les jeunes peuvent se retrouver, partager, et grandir 
ensemble.

Dans la vie comme dans le sport, il est important de prendre du plaisir pour soi 
tout en prenant soin des autres. C’est cette approche qui permet de construire un 
environnement bienveillant, propice à la santé et au bien-être de chacun."                              

Jérôme PRONOT  

Directeur de l’organisme de formation, 
Comité Régional Olympique et Sportif 
Bourgogne-Franche-Comté
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Préambule

Préambule

Historique 
du projet 
et création  
de ce guide 

Avec une volonté institutionnelle de répondre aux 
problématiques d'addictions toujours prégnantes 
sur le département et d’apporter une offre de 
prévention complémentaire aux actions en milieu 
scolaire. 

Pour y répondre, une session de formation annuelle 
a été proposée aux clubs sportifs par Promotion 
Santé et Association Addictions France. 

Chaque année, ces deux associations travaillent 
de concert pour former et accompagner des clubs 
sportifs de la région à la mise en place d’actions de 
développement des compétences psychosociales 
des jeunes et pour mieux repérer et orienter les 
jeunes licenciés. 

Ce guide répond donc à un besoin exprimé par les personnes formées, sensibilisées ou interviewées. 

L’élaboration de ce guide s’inscrit dans le cadre du projet « prévention des conduites addictives des jeunes 
en milieu sportif par le développement des compétences psychosociales (CPS) », financé depuis 2018 par 
l’Agence régionale de santé Bourgogne-Franche-Comté et porté par Promotion Santé en lien avec ses 
partenaires (le CROS BFC, la DRAJES, les SDJES, les CDOS BFC, Association Addictions France et les autres 
opérateurs en addictologie). Ce projet a pour objectif de renforcer les connaissances des encadrants sur les 
conduites addictives, favoriser le repérage et l'orientation, et développer les compétences psychosociales 
des jeunes par la mise en place d’activités intégrées à la pratique sportive. 

éléments de contexte 

  2018 / 2019

à partir de 2020

2024

Expérimentation en Haute-Saône

Généralisation du projet à l’ensemble 
des départements

Enquête auprès des clubs et associations sportives 
afin de mieux identifier les besoins actuels. 

Quelques chiffres clés

Les disciplines représentées dans les 
formations et accompagnements : 
aikido, athlétisme, badminton, basketball, 
cirque, escalade, escrime, football, golf, 
gymnastique, handball, judo, natation, rugby, 
ski, sports de glisse, taekwondo, tennis de 
table, tir à l’arc, voile, volley 

Formations /
sensibilisations

à l’échelle régionale

Encadrants formés/sensibilisés/accompagnés 

Accompagnements 
à l’échelle régionale 

19 entretiens ont été réalisés par 
Promotion Santé dans 6 départements de la 
région auprès de dirigeants, responsables et 
entraineurs de clubs sportifs (bénévoles ou 
salariés), de ligues régionales, de collectivités 
territoriales (agent du service des sports), de 
service de l’État (SDJES) et de maison sport-
santé.

11

137

21
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introduction

     Le bien-être passe par le lien social 
et les clubs sportifs créent des liens 
sociaux voire d’amitié.

     En tant qu’éducateur, nous avons 
besoin d’anticiper ces problématiques 
pour éviter d’être dépassé par ces 
sujets plus tard .

Vincent D. 
Enseignant en activité  physique adaptée  

dans la Nièvre
Sébastien C. 

Éducateur de handball dans l’Yonne 

Il offre un cadre idéal pour développer le vivre-ensemble, la cohésion de groupe et l’esprit d’équipe. Les 
liens qui se créent entre équipiers et encadrants sont précieux : ils permettent aux jeunes de préserver 
une bonne santé mentale et de prévenir les situations de mal-être.

Au-delà d’offrir des opportunités de pratique d’activité physique, le milieu sportif représente un 
environnement favorable pour prévenir certains comportements « à risque » : consommation de tabac, 
d’alcool, de cannabis, de produits dopants, usage excessif des écrans, jeux, paris sportifs, réseaux sociaux, 
addiction au sport, …

Aborder ces sujets nécessite pour les encadrants d’être informés et de disposer de connaissances et 
ressources pour agir efficacement quand ces questions se posent au sein des clubs.

      C’est régulièrement auprès des 
éducateurs sportifs que les jeunes se 
confient quand ils ont des problèmes. 
L’éducateur, s’il est bien formé, il peut 
déceler des choses, et il peut agir, 
aider.

Jérôme P. 
CROS BFC

Le sport est reconnu pour son caractère protecteur et pour ses bienfaits sur la santé des jeunes sportifs.

Pour vous aider à soutenir les jeunes dans leur développement et améliorer leur bien-être

Pour vous apporter des activités simples et rapides à mettre en place dans vos séances pour 
travailler l’esprit d’équipe et la cohésion, la gestion du stress et des émotions, la confiance en 
soi…

Pour pouvoir repérer une situation de mal-être ou un comportement à risque chez un jeune et 
tenter d’y répondre ; savoir vers qui orienter un jeune quand vous êtes démuni·e.

Les encadrants de jeunes de 12 à 18 ans Les éducateurs sportifs (bénévoles et 
professionnels), les dirigeants, ou toute 
personne encadrant les séances auprès 
des jeunes.

Ce guide, c’est le vôtre ! 
Faites-vous plaisir, expérimentez les fiches d'activités et contribuez au bien-être des jeunes ! 

Pour qui ?

Pourquoi ce guide ? 

Qu’est qu’un.e encadrant.e ?
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LES COMPÉTENCES 
PSYCHOSOCIALES 
EXPLIQUÉES EN VIDÉO

Imaginez la vie comme une aventure en pleine nature, pleine de virages inattendus et de défis à relever. 
Pour naviguer à travers ces eaux parfois tumultueuses, chacun de nous a besoin d’être bien équipé avec 
un sac à dos rempli de ressources. Les compétences psychosociales, ce sont ces ressources que l’on va 
mettre dans notre sac, qui vont nous aider à relever les défis, à nous adapter et à avancer malgré les 
obstacles.

Les CPS font référence aux ressources cognitives, sociales et émotionnelles 
que chaque personne peut développer et renforcer tout au long de sa vie. 
Elles ne sont jamais totalement acquises, mais peuvent se travailler au 
quotidien. 

partie 1

SCHOLAVIE - éd. 2023

Plan imaginé

Plan réel

COMMENT AMÉLIORER LA SANTÉ 
ET LE BIEN-ÊTRE DES JEUNES 
PAR DES ACTIVITÉS DE DÉVELOPPEMENT
DES COMPÉTENCES PSYCHOSOCIALES (CPS) ? 

1-LES COMPÉTENCES PSYCHOSOCIALES (CPS) :
de quoi s’agit-il ?



Connaître ses forces et ses limites physiques ou techniques

Maitriser ses impulsions en cas de défaite ou de sentiment d’injustice 

Se fixer des objectifs sportifs et trouver le moyen d’y parvenir 

Être en capacité de gérer son stress avant une compétition

Avoir un comportement approprié envers les adversaires ou l’arbitre 

Réussir à se remobiliser après un échec  

Adopter des comportements permettant d’avoir une bonne entente 
dans l’équipe

Résoudre un conflit avec un autre membre de l’équipe de façon 
constructive, sans paroles ni gestes inappropriés

Avoir de l’empathie pour un membre de l’équipe qui a raté  
quelque chose 

Savoir refuser la tentation de dopage ou de consommation 
de produits

Pour en savoir
Découvrez le référentiel CPS  
de Santé Publique France

8 PROMOUVOIR LA SANTÉ DES JEUNES EN MILIEU SPORTIF

Les compétences  émotionnelles

Les compétences  sociales

Les compétences  cognitives

+
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2-LES COMPÉTENCES PSYCHOSOCIALES (CPS) :
pourquoi les développer dans le sport ? 

Le bien-être, la santé physique et mentale sont déterminés par un ensemble de facteurs (biologiques, 
psychologiques, sociaux et environnementaux). 

Il existe des facteurs favorables à la santé et au bien-être (= facteurs de protection) et des facteurs 
défavorables (= facteurs de risque). 

L’activité physique et sportive peut être un facteur protecteur de la santé car elle a des effets bénéfiques 
comme diminuer le stress, l’anxiété ou améliorer l’image et l’estime de soi. Mais elle peut également être 
un facteur de risque si, par exemple, les jeunes sont soumis à une forte pression de la part des parents ou 
des entraîneurs et que cela engendre des conséquences néfastes pour eux. 

À notre niveau, on peut renforcer les facteurs de protection (par le développement des CPS) pour que les 
jeunes puissent développer leur capacité à résister à la pression, à gérer leurs émotions et leur stress en 
compétition… 

Généralement, un problème de santé, un mal-être =

+ACCUMULATION DE FACTEURS DE RISQUE

En résumé, travailler le développement des CPS contribue à : 

Pour en savoir +  
sur les compétences psychosociales 

et la prévention des conduites addictives. 

+

Le bien-être
psychologique

Le climat du groupe 

L’estime de soi
La réussite éducative 

et sportive Les addictions

Le mal-être, 
anxiété

Les violences
physiques

Les comportements
à risque 

AMÉLIORER
+

DIMINUER

UN MANQUE DE FACTEURS DE PROTECTION



3-LES COMPÉTENCES PSYCHOSOCIALES (CPS) :
comment et quand les développer ?  

1 - Par imitation : 
      avec une posture éducative adaptée

Les compétences psychosociales se développent soit par imitation soit par expérimentation. Il y a une 
complémentarité de ces deux approches. 

En tant qu’encadrant, vous assumez une fonction de modèle importante et montrez la voie à suivre aux 
jeunes par vos attitudes et vos comportements. À ce titre, vous avez donc un rôle déterminant dans 
le développement des compétences cognitives, émotionnelles et sociales des jeunes. Par exemple, les 
jeunes sont davantage susceptibles de développer ces compétences si la relation avec vous est positive 
et  soutenante. La qualité de la relation va influencer l’engagement et la motivation, la confiance en soi et 
l’estime de soi, la résilience ou encore la communication.

Voici quelques pistes pour favoriser un bon climat d’entraînement  
et le développement des CPS des jeunes :
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PROMOUVOIR LE RESPECT DE TOUS 
ET LE FAIR-PLAY  
(en acceptant les résultats des arbitres) 

METTRE L’ACCENT 
SUR LE PLAISIR 

VALORISER L’EFFORT ET 
L’AMÉLIORATION DES JEUNES 
(au-delà des résultats de la 
compétition) 

BIEN SE CONNAÎTRE SOI-MÊME 
(prendre conscience de soi-même 
et de ses sentiments, connaître  
ses forces et ses limites) 

ACCEPTER LES ERREURS ET EN 
TIRER DU POSITIF (on construit 
ses réussites grâce à ses erreurs) 

POSER UN CADRE (définir des 
règles rassure un groupe)

FAIRE PREUVE D’EMPATHIE  
ET ÊTRE À L’ÉCOUTE  

(se rendre disponible, avoir la même 
considération pour tous les jeunes et  

ce qu’ils ressentent)

FAVORISER LA MOTIVATION 
ET LA CONCENTRATION 

(encourager, mettre en 
confiance et faire des feed-back 

positifs plutôt que critiquer sans 
être constructif)

RENFORCER SES PROPRES 
COMPÉTENCES PSYCHOSOCIALES 

ET DONNER L’EXEMPLE  
(par exemple, c’est en étant empathique 

avec les jeunes, que l’on va les aider à 
développer leur propre empathie) 

PROMOUVOIR LA COOPÉRATION 
ET L’ESPRIT D’ÉQUIPE (encourager 

les jeunes à se soutenir les uns les 
autres, mettre en avant l’importance 

de l’entraide et de la collaboration)
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2 - Par expérimentation : 
      avec des activités ludiques et participatives

Pour vous aider à améliorer le climat, la cohésion d’équipe et le bien-être des jeunes, 34 fiches d'activités 
vous sont proposées.  

Intégrer le développement des compétences psychosociales dans la pratique sportive ne nécessite pas 
forcément de grands changements, vous les travaillez déjà dans vos pratiques auprès des jeunes ! 

Vous pouvez intégrer ces activités structurées et ludiques à différents moments :

   Dans notre pratique on travaille déjà sur ces compétences [psychosociales], la gestion des émotions,  
agir par rapport à l’autre, mais ce n’est pas structuré. 

Éducatrice sportive Territoire de Belfort

 l’échauffement à l’entrainement 

 la récupération à la fin de l’entrainement

 les stages 

 en lien avec la compétition  

Pour que l’impact soit réel auprès des jeunes, il faut mettre en place des activités tout au long de 
l’année (idéalement = 1 activité par semaine) et travailler une même compétence de façon répétée. 

Chaque fiche d'activité proposée est structurée en 3 étapes et donne l’objectif et la compétence 
psychosociale travaillée. Il s’agit d’exemples afin que vous puissiez intégrer les CPS dans la pratique 
sportive. Vous êtes expert de votre pratique, n’hésitez pas à adapter ces fiches comme bon vous 
semble et à en imaginer de nouvelles ! 

PRÉSENTER

DÉBRIEFER

EXPÉRIMENTER

étapes clés  
pour une 
activité réussie3
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 Donner l’objectif/la compétence travaillée, par exemple :  

 Lancer l’activité en suivant les différentes étapes. Vous pouvez l’adapter selon votre discipline 
sportive, le contexte, l’environnement, le matériel à disposition, le nombre de jeunes.... 

 Interroger les jeunes sportifs sur leur ressenti :  

« Aujourd’hui on va commencer l’entrainement par une activité où vous allez pouvoir travailler 
la communication entre vous » ; 
 
« On va terminer l’entrainement par un exercice pour apprendre à gérer le stress ». 

« Qu’avez-vous ressenti pendant l’activité ? Est-ce que c’était facile ? Difficile ? Agréable ? 
Désagréable ? » 

 Interroger les jeunes sportifs sur ce qu’ils ont observé, remarqué.

 Interroger les jeunes sportifs sur la compétence travaillée et le lien avec la pratique sportive :  

« À votre avis, à quoi sert cette activité ? Qu’avez-vous appris ? En quoi cette activité est utile 
pour la suite ? » 

Le but du débriefing est que les jeunes saisissent le sens de ce qui vient d’être expérimenté et 
l’utilisent dans leur pratique sportive.

Les fiches d'activités 
Pour vous aider, chaque activité a été classée dans ce tableau en fonction :

  de l’objectif et des compétences psychosociales que vous souhaitez développer chez les jeunes sportifs
 du moment le plus propice à sa mise en place (mais libre à vous d’expérimenter les activités quand 

vous le souhaitez !) 

Les fiches d'activités ont été testées auprès des jeunes et de leurs encadrants dans divers clubs sportifs 
de Bourgogne-Franche-Comté, permettant ainsi d'évaluer leur efficacité dans le développement des 
compétences psychosociales et leur adaptation aux pratiques sportives.

DÉBRIEFER

EXPÉRIMENTER

PRÉSENTER L'ACTIVITÉ



QUE VOULEZ-VOUS TRAVAILLER ?
Q

U
A

N
D

 U
TI

LI
S

E
R

 L
A

 F
IC

H
E

 ? Entrainement : 
échauffement/ 
récupération

Stage

Compétition

FAVORISER LA COHÉSION DE GROUPE 
ET LA COMMUNICATION
Activité 1 : Le jeu du stylo

Activité 2 : Le relais par équipe 

Activité 3 : La ronde du squat 

Activité 4 : Quatre à la fois 

Activité 5 : Le jeu des points communs 

Activité 6 : Le nœud humain 

Activité 7 : Le jeu de la corde et du carré parfait 

Activité 8 : Le jeu des qualités 

Activité 9 : Saute gainage 

Activité 10 : Le défi photo

Activité 11 : Le parcours à l’aveugle 

Activité 12 : Et toi, t’en penses quoi ? 

Activité 13 : Ours polaires sur la banquise 

Activité 14 : Des chiffres et des lettres 

Activité 15 : Le chef d’orchestre 

Activité 16 : Bombe bouclier 

Activité 17 : Quelles sont nos valeurs ? 

Activité 18 : Le jeu du miroir 

GÉRER SON STRESS ET PRENDRE 
CONFIANCE EN SOI
Activité 19 : Gestion des émotions et du stress par  
         l’imagerie mentale 

Activité 20 : Relaxation et gestion du stress

Activité 21 : Relâchement éclair 

Activité 22 : Évacuer les sentiments désagréables 

Activité 23 : Gérer son stress avant une   
         compétition 

Activité 24 : Frein aux pensées parasites 

Activité 25 : Une situation dont je suis fier !

Activité 26 : Avoir une attitude positive 

Activité 27 : Le sentiment du gagnant 

PRENDRE CONSCIENCE DE SES ÉMOTIONS 
Activité 28 : La statue des émotions 

Activité 29 : Météo intérieure en compétition 

Activité 30 : Mes émotions en situation 

Activité 31 : Le béret des émotions 

Activité 32 : Le binôme des émotions 

Activité 33 : J’exprime mes émotions 

Activité 34 : Pause, observe, agis Retrouvez l’ensemble des fiches 
d'activités en version numérique 
en scannant ce QRCode :

Ci-dessous, en détail, le répertoire des activités, par objectifs et compétences 
psychosociales à renforcer : 

Favoriser la cohésion 
de groupe et la 
communication

Gérer son stress et 
prendre confiance  
en soi

Prendre conscience 
de ses émotions

1

1

20 28

28

6

7 12
19

9

9

14

16

16

2

2

21 29

29

298

8

13

25

10

10

15

11

4

18

17 18

3

3

22 30

30

3012

26

12

54

5

26 31

31

33

32

34

31 33

15

27

13

6

6

24 34148 27

19

25

21

26

22

27

23 24
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OBJECTIFS 

#cohésion de groupe 
#communiquer de façon constructive 

10 min

des stylos et/ou le matériel du club pour 
réaliser un parcours d’obstacles

ACTIVITÉ 

Le jeu du stylo est une activité qui permet aux jeunes de coopérer afin d’atteindre un but 
commun, de développer des comportements favorisant l’entraide, l’écoute, l’anticipation et 
l’esprit d’équipe. L’objectif est de franchir un parcours d’obstacles, en tenant du bout des 
doigts un objet.

Préparez le parcours d’obstacles. Selon la taille du groupe, vous pouvez en préparer deux 
ou trois, côte à côte. 

Montrez le parcours et expliquez le but du jeu : le binôme doit réaliser le parcours, chacun 
tenant le stylo du bout d'un doigt sans le laisser tomber. Si tel est le cas, le binôme 
recommence depuis le début. 

Formez des binômes et lancez la course. 

ÉTAPE 1

ÉTAPE 2

ÉTAPE 3

Demandez aux jeunes d’exprimer leurs ressentis : quelles difficultés ont-ils rencontrées ? 
Est-ce qu’il a été facile de s’écouter, de se suivre, d’aller au même rythme ? Qu’est-ce qui les 
a aidés à atteindre l’objectif ? Est-ce que ça a été facile de gérer son stress ? Qu’est-ce que 
vous feriez différemment si vous pouviez refaire un passage ? Y a-t-il d’autres éléments qui 
pourraient aider à mieux coopérer ? (Réponses possibles : garder son calme, communiquer 
sans crier, être à l’écoute des autres…).

Enfin, demandez aux jeunes en quoi cette activité est utile pour la suite dans leur pratique 
sportive. Cette question permettra de faire le lien entre l’activité et le comportement que 
vous attendez des jeunes. 

DÉBRIEF 

#1 

Le jeu du stylo

FAVORISER LA COHÉSION DE GROUPE ET LA COMMUNICATION
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#1

FAVORISER LA COHÉSION DE GROUPE ET LA COMMUNICATION

Vous pouvez remplacer le stylo par tout autre matériel long et fin, comme une raquette de 
badminton par exemple.

Activité approuvée par les jeunes du Pays Seine-et-Tilles – Côte-d’Or et les jeunes joueurs du Badminton Club du 
Val de Gray - Haute-Saône.

  Cette activité est utile pour créer la cohésion, l’écoute et la communication. C’est ludique et 
adaptable à de nombreuses activités. On peut aussi l’utiliser pour les compétitions.       d  

             Promotion BPJEPS APT 2024-2025 CREPS Bourgogne-Franche-Comté 

ASTUCE
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OBJECTIFS 

#cohésion de groupe 
#développer des attitudes et comportements d’entraide et de coopération 

ACTIVITÉ 

Le relais par équipe est un jeu d’échauffement qui favorise l’entraide, la coopération entre 
les jeunes et permet de développer la cohésion. 

Constituez deux équipes (ou plus selon la taille du groupe) de 5 jeunes qui s’affronteront sur 
une épreuve de relais. Indiquez une ligne de départ et une ligne d’arrivée.

Expliquez la consigne : le premier jeune s’élance en courant et fait un aller-retour jusqu’à 
revenir vers son groupe. À ce moment, il prend par la main un deuxième jeune. Ensemble, 
sans se lâcher, ils réalisent un aller-retour en courant, puis récupèrent un troisième jeune… 
et ainsi de suite. Le but de l’activité est qu’ils coopèrent et arrivent à courir ensemble. 

Proposez de nouvelles consignes pour d’autres allers-retours. Exemple : pas-chassés, 
talons-fesses, montées de genoux, marche en canard, …

Vous pouvez également changer les équipes régulièrement et les ordres de passage pour 
éviter que ce soient toujours les mêmes qui courent plus que les autres.

ÉTAPE 1

ÉTAPE 2

ÉTAPE 3

#2 

15 min

Aucun

Relais par équipe

FAVORISER LA COHÉSION DE GROUPE ET LA COMMUNICATION
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#2 

Demandez aux jeunes ce qu’ils ont pensé de l’activité. Quelles sont les difficultés 
rencontrées (s’attendre, ne pas lâcher la main, …) ? Est-ce qu’il a été compliqué d’avancer 
au même rythme ? Quel est le ressenti de ceux qui auraient aimé aller plus vite ?  
Le ressenti de ceux qui ont rencontré des difficultés à suivre le rythme ? Quelles stratégies 
ont-ils mis en place pour réussir ? Demandez ce qu’ils retiennent de l’activité pour la pratique 
du sport. (Communiquer, s’entraider, s’encourager, …).

Activité approuvée par les jeunes du Badminton Club du Val de Gray - Haute-Saône et du CS Fontaine-lès-Dijon 
Handball - Côte-d'Or

DÉBRIEF 

FAVORISER LA COHÉSION DE GROUPE ET LA COMMUNICATION
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OBJECTIFS 

#cohésion de groupe 
#capacité de maitrise de soi et développement des liens sociaux

10 min

Aucun

ACTIVITÉ 

Placez les joueurs en cercle et donnez un ballon à l’un d’entre eux (joueur A).

Le joueur A doit envoyer le ballon à un autre joueur du cercle (joueur B), aléatoirement. Dès 
que le joueur le réceptionne (joueur B), les deux personnes qui l’entourent doivent faire un 
squat. 
La règle parait simple mais attention ! Si le joueur B qui a récupéré le ballon se baisse aussi 
et fait un squat, il a perdu, il sort du cercle !

Le jeu continue : le joueur B qui a reçu le ballon, devient joueur A et le lance à quelqu’un d’autre.  
Et ainsi de suite sur le temps que vous souhaitez.

Demandez auxjeunes ce qu'ils ont pensé de l'activité. Expliquez-leur qu'ils ont travaillé la 
concentration, l'attention à  l'environnement, à l'autre, à soi, ... Faites le lien avec eux, entre 
ces compétences et la pratique de leur sport.

ÉTAPE 1

ÉTAPE 2

ÉTAPE 3

#3 

La ronde du squat

FAVORISER LA COHÉSION DE GROUPE ET LA COMMUNICATION

Activité approuvée par les jeunes du Réveil Basket Is-sur-Tille - Côte-d’Or

DÉBRIEF 
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ACTIVITÉ

Tous les participants forment un cercle. Tous les jeunes s’assoient sauf 4 (selon le 
nombre de participants) qui restent debout. Tout au long de l’exercice, seuls 4 joueurs 
peuvent être debout en même temps. L’ensemble des participants ont l’interdiction de se 
parler, la communication doit se faire de manière non verbale.

Toutes les 10 secondes, tapez dans vos mains ou lancez un « top ! ». Les 4 joueurs debout 
se rassoient et doivent être immédiatement remplacés par 4 nouveaux joueurs. 

ÉTAPE 1   

ÉTAPE 2

Qu’avez-vous ressenti pendant l’activité ? 

Est-ce que ça a été facile ou difficile ? Pourquoi ?  

Qu’avez-vous mis en place pour réussir à communiquer de façon non verbale ? 

Qu’est-ce que vous retirez de cette activité ? Qu’avez-vous appris ?

Adaptez le nombre de joueurs devant se lever selon le nombre de jeunes. 
Par exemple pour 10 sportifs/4 joueurs debout ; pour 6 sportifs/2 joueurs debout. 

DÉBRIEF 

VARIANTE

#4

FAVORISER LA COHÉSION DE GROUPE ET LA COMMUNICATION

quatre à la fois

OBJECTIFS 
#cohésion de groupe    #communiquer efficacement

10 min

Aucun
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#5 

Le jeu des points communs

FAVORISER LA COHÉSION DE GROUPE ET LA COMMUNICATION

OBJECTIFS 

#cohésion de groupe 
#développer des liens sociaux 

Formez deux cercles en suivant l'exemple ci-dessous (chaque jeune doit regarder un 
autre jeune) : 

Donnez un exercice d’échauffement à réaliser (montée de genoux, talons-fesses, 
articulations, étirements …). 

Pendant l’exercice, le jeune doit trouver un point commun avec celui en face de lui. 

Les jeunes du cercle extérieur se déplacent et s’arrêtent face à une nouvelle personne.

ÉTAPE 1

ÉTAPE 2

ACTIVITÉ 

ÉTAPE 3

1

1

1

2

6

1

6

6

5

5

5

6

3

3

4

4

4

5

3

4

2

3

2

2

10 min

Aucun
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Donnez un nouvel exercice d’échauffement à réaliser. 

Les jeunes trouvent un point commun avec la nouvelle personne en face d’eux. 

Continuez cette activité le temps de réaliser l’ensemble des exercices d’échauffement  
qui peuvent se faire sur place. 

ÉTAPE 4

Demandez aux jeunes s'il a été facile ou 
difficile d’identifier un point commun. 
Ont-ils découvert et appris de nouvelles 
choses ? 
Que retirent-ils de cette activité, des 
échanges avec leurs camarades ? 
En quoi cette activité est-elle utile pour la 
suite dans leur pratique sportive ? 

Il est possible de donner des thèmes à 
chaque fois (musique, série TV, famille, 
école, loisirs ...).

DÉBRIEF VARIANTE 

#5 

FAVORISER LA COHÉSION DE GROUPE ET LA COMMUNICATION
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OBJECTIFS 

ACTIVITÉ 

Formez des groupes de 6 à 12 jeunes maximum. 

Les jeunes forment un cercle rapproché, tendent leurs bras devant eux et saisissent deux 
mains de deux personnes différentes, mais pas celles de leurs voisins. Chaque main doit 
tenir une seule autre main. 
Le nœud se forme. Les jeunes doivent réussir à se dénouer sans se lâcher les mains. Ils ont 
le droit de parler. 

ÉTAPE 1

ÉTAPE 2

Le nœud humain est une activité qui permet aux jeunes de mieux comprendre ce que signifie 
communiquer, résoudre un problème, coopérer, s’entraider afin d’attendre un but commun. 

#6 

10 min

Aucun
#cohésion de groupe    #capacité d’écoute    #communiquer efficacement 
#développer des attitudes et comportements d’entraide et de coopération

Le nœud humain

FAVORISER LA COHÉSION DE GROUPE ET LA COMMUNICATION

Activité approuvée par les jeunes du Pays Seine-et-Tilles 
et du CS Fontaine-lès-Dijon – Côte-d’Or 
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Qu’avez-vous ressenti pendant l’activité ? 
Est-ce que ça a été facile ou difficile ? Pourquoi ?  
Qu’est-ce qui a facilité ou au contraire posé problème dans la résolution du nœud humain ? 
Que retirez-vous de cette activité ?  
Qu’avez-vous appris ? 
Comment pouvez-vous communiquer plus clairement ensemble sur le terrain ? 
Comment éviter les communications qui parasitent l’objectif à atteindre ?  
En quoi cette activité est-elle utile pour la suite dans votre pratique sportive ?

Cette activité peut être jouée de façon plus compétitive : tous les groupes commencent 
l’activité en même temps pour être le premier à démêler leur nœud et à reformer le 
cercle. Si un membre du groupe lâche une main, le groupe doit recommencer dès le début. 
Vous pouvez mettre un gage à l’équipe perdante. 

Pour augmenter le niveau de difficulté, vous pouvez bander les yeux de certains jeunes ou 
demander le silence complet. 

Si vous avez un grand groupe (au moins 20 jeunes), vous pouvez former deux nœuds 
humains et définir deux joueurs « observateurs » (joueur A et joueur B). Le joueur A doit 
guider les membres du nœud humain 1 pour se démêler et le joueur B doit guider les 
membres du nœud humain 2. Le premier qui a réussi à démêler son nœud humain a 
gagné.

DÉBRIEF 

VARIANTE

#6 

FAVORISER LA COHÉSION DE GROUPE ET LA COMMUNICATION
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OBJECTIFS 

#cohésion de groupe     #capacité d’écoute       
#communiquer efficacement

30 min

une corde (entre 5 et 10m) 
et un foulard par jeune   

Désignez deux jeunes « observateurs ». Ils devront repérer les attitudes, la dynamique du 
groupe, les leaders, conflits, les contributions aidantes ou au contraire freinantes dans la 
résolution de l’activité. Les autres jeunes seront « acteurs » (au moins 8). 

Les « acteurs » se placent en cercle les yeux bandés.
Donnez-leur une corde qu’ils tiennent des deux mains.  
Ils ont 10 minutes pour former un carré avec la corde, sans la lâcher. Ils peuvent parler. 
Les observateurs s’installent de façon à ne pas gêner l’activité. Ils ne doivent pas parler. 

ÉTAPE 1   

ÉTAPE 2   

Le jeu de la corde et du carré parfait est une activité participative au cours de laquelle un 
groupe doit réaliser un carré parfait à l’aide d’une corde.

ACTIVITÉ 

CRÉER LES GROUPES

MISE EN PLACE

PLACEMENT 
DE DÉPART

OBJECTIF

#7 

Le jeu de la corde et du carré parfait

FAVORISER LA COHÉSION DE GROUPE ET LA COMMUNICATION
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#7 

Le faire en 2 étapes : 

- les « acteurs » vont d’abord pouvoir expliquer leurs ressentis, décrire les comportements 
et actions mises en œuvre pour atteindre l’objectif. 

- ensuite, les observateurs peuvent expliquer ce qu’ils ont vu, leurs analyses (réussites, 
difficultés), mettre en avant les attitudes et stratégies qui ont été mises en place ou qui 
auraient pu l’être. 

Que retirent-ils de cette activité et des échanges avec leurs camarades ? 

En quoi cette activité est-elle utile pour la suite dans leur pratique sportive ? 

Quels autres éléments pourraient aider à mieux jouer en équipe ? 
(Réponses possibles : garder son calme, communiquer sans crier, être à l’écoute des 
autres, …).

Varier bander/ne pas bander les yeux et parler/sans parler selon la difficulté souhaitée.

DÉBRIEF 

VARIANTE 

FAVORISER LA COHÉSION DE GROUPE ET LA COMMUNICATION
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OBJECTIFS 

#cohésion de groupe     
#communiquer efficacement 
#développer des liens sociaux 

10 min

Un ballon/ une balle  
(ou autre matériel qui peut être lancé)   

ACTIVITÉ 

Placez les jeunes en cercle. Si le groupe est trop important, formez plusieurs cercles puis 
faites tourner les joueurs.

Lorsqu’un jeune fait une passe avec une balle à un autre jeune, il devra en même temps lui 
attribuer une qualité. 
Les qualités peuvent concerner le sport (« tu dribbles bien », « tu es rapide », « tu donnes 
de bons conseils », ...) ou la vie quotidienne (« tu es drôle », « tu es gentil », « tu dessines bien », ...). 
Pour éviter qu’un jeune ne reçoive pas de qualité, vous pouvez donner la consigne de ne 
pas faire la passe à un jeune qui a déjà reçu la balle.

ÉTAPE 1   

ÉTAPE 2

Identifier ses qualités, celles des autres et les exprimer peut améliorer la satisfaction 
personnelle, renforcer la confiance en soi, donner un regard positif sur soi et sur les autres. 
Cela permet de renforcer la cohésion d’un groupe et l’esprit d’équipe. Cet exercice permet 
aussi de reconnaitre que chacun a des qualités qu’il peut révéler. 
Cette activité nécessite que le groupe se connaisse un minimum. 

Activité approuvée par les jeunes du Réveil Basket Is-sur-Tille - Côte-d’Or

#8 

Le jeu des qualités

FAVORISER LA COHÉSION DE GROUPE ET LA COMMUNICATION
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Qu’avez-vous ressenti quand on vous a donné une qualité ? Et quand vous en avez donné 
une ? Est-il plus agréable de recevoir ou de donner une qualité ? À quoi sert d’exprimer les 
qualités des autres ? Avez-vous trouvé cela gênant de donner les qualités à l’autre ? 

Demandez-leur également de réfléchir à leurs propres qualités avant de se coucher. 

Utilisez cet exercice pour débriefer après un match et exprimer ce qu’on a apprécié chez 
l’autre durant le match.

DÉBRIEF 

VARIANTE

#8

FAVORISER LA COHÉSION DE GROUPE ET LA COMMUNICATION
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OBJECTIFS 

#cohésion de groupe    #communiquer efficacement 

15 min

Ballon et chasubles   

Définissez un espace en fonction du nombre de joueurs. 

Faites deux équipes. L’équipe composée de joueurs « attaquants » devra toucher les 
joueurs « défenseurs » à l’aide d’un ballon. Quand un joueur défenseur est touché, il se met 
en position de gainage. Les autres joueurs défenseurs peuvent le délivrer en sautant par-
dessus. Il pourra ensuite de nouveau courir et éviter de se faire toucher par les attaquants. 

Le jeu s’arrête quand tous les défenseurs sont immobilisés. 

ÉTAPE 1   

ÉTAPE 2   

ÉTAPE 3   

Il s’agit d’un jeu d’échauffement qui permet aux enfants et aux jeunes de développer 
l’entraide, la coopération et la résolution de problème. 

ACTIVITÉ 

#9 

saute gainage

FAVORISER LA COHÉSION DE GROUPE ET LA COMMUNICATION
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Demandez aux jeunes de faire un retour sur leurs ressentis. Quelles difficultés rencontrées 
(pour les attaquants et défenseurs) ? Qu’est-ce qui les a aidés à atteindre l’objectif / résister ? 
Comment ont-ils procédé ? Est-ce qu’ils ont changé de comportement et stratégie en cours 
d’exercice ? 

Demandez en quoi cette activité est utile dans la pratique du sport.  
(Réponses possibles : la communication, la mise en place d’une stratégie pour atteindre 
son but…).

Vous pouvez modifier la taille des groupes, le nombre d' « attaquants » et 
« défenseurs », le nombre de ballons pour les attaquants, la délimitation de l’espace. 

DÉBRIEF 

#9 

FAVORISER LA COHÉSION DE GROUPE ET LA COMMUNICATION

VARIANTE
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Le défi photo

OBJECTIFS 

#cohésion de groupe     #communiquer efficacement 
#développer des liens sociaux

10 min

Tout le matériel à disposition  

ACTIVITÉ 

Dites aux jeunes qu’ils ont 10 minutes maximum pour faire la photo la plus originale et 
drôle possible en utilisant tout le matériel disponible qu’ils souhaitent. 
Pendant ce temps, observer comment les jeunes collaborent, s’entraident, s’écoutent. Est-
ce qu’il y a des leaders, des extravertis et d’autres jeunes plus introvertis ?

Quand ils sont en place, prenez la photo. 

ÉTAPE 1   

ÉTAPE 2

Vous pouvez leur demander s’ils ont aimé cet exercice. Est-ce que chacun est satisfait de la 
photo ? Est-ce que chacun a réussi à s’exprimer et s’affirmer dans le groupe ? Est-ce que 
certains jeunes ne se sont pas sentis écoutés par le groupe ? 

Vous pouvez ensuite faire le lien entre ce défi photo et l’importance de l’écoute, l’entraide, 
la coopération dans la pratique du sport. 

Après ce débrief, pour finir sur une note positive, proposez aux jeunes de partager la photo 
avec eux et leurs parents. 

Vous pouvez proposer aux jeunes de prendre une photo de groupe où tous les joueurs 
miment une émotion (la colère, la tristesse, la peur, la joie, …). Les photos peuvent 
également être imprimées et affichées dans la salle

DÉBRIEF 

#10

FAVORISER LA COHÉSION DE GROUPE ET LA COMMUNICATION

VARIANTE
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#10

FAVORISER LA COHÉSION DE GROUPE ET LA COMMUNICATION

Activité approuvée par les jeunes du Réveil Basket Is-sur-Tille - Côte-d’Or
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Demandez aux jeunes d’exprimer leurs ressentis : quelles difficultés ont-ils rencontrées ? 
Est-ce qu’il a été facile de faire confiance, d’être à l’écoute et se concentrer sur la voix 
de son camarade ? Ont-ils été stressés ? Qu’est-ce qui les a aidés à gérer leur stress ? 
Qu’est-ce qui les a aidés à atteindre l’objectif ? 

Que retirent-ils de cette activité ? Qu’ont-ils appris ? 

En quoi cette activité est utile pour la suite dans leur pratique sportive ? 

DÉBRIEF 

ACTIVITÉ 

#11 

Expliquez aux jeunes le but de l’activité : les yeux fermés, réussir à atteindre le point 
d’arrivée déterminé en étant guidé par un camarade.

Formez des binômes et demandez à l’un des deux de se bander les yeux à l’aide d’une 
chasuble. Celui qui n’a pas les yeux bandés peut donner des indications simples :  
« à droite », « à gauche », « tout droit », « stop ». 

Donnez le départ et observez comment les jeunes se comportent entre eux.

L’activité se termine lorsque tous les jeunes ont atteint au point d’arrivée.

ÉTAPE 1   

ÉTAPE 2   

ÉTAPE 3   

ÉTAPE 4   

FAVORISER LA COHÉSION DE GROUPE ET LA COMMUNICATION

Le parcours à l’aveugle

OBJECTIFS 

#cohésion de groupe    #communiquer efficacement
10 min

Chasubles   
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#11

FAVORISER LA COHÉSION DE GROUPE ET LA COMMUNICATION

Le point de départ et d’arrivée du parcours peuvent être les lignes d’un terrain de sport ou 
d’une piste par exemple. Vous pouvez également demander aux jeunes de dribbler, conduire 
leur balle, ajouter des haies…  

ASTUCE

Pour corser l’exercice, il est possible d’interdire la communication orale et de diriger en 
touchant l’épaule droite, l’épaule gauche et la tête (« stop »). 

Il est également possible de donner un objectif, comme un défi : atteindre en premier le 
point d’arrivée, mais attention sans toucher un autre jeune sinon les binômes sont éliminés. 

Vous pouvez également leur demander, par équipe, de ramasser un maximum de balles, 
volants ou autres objets.  

VARIANTE 
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ACTIVITÉ 

Placez les jeunes sur une ligne imaginaire (ou une ligne d’un terrain) et mettez-
vous face à eux. Expliquez les consignes : « si vous êtes d’accord avec la phrase, 
placez-vous sur ma gauche, si vous n’êtes pas d’accord, placez-vous sur ma droite ». 
Il est aussi possible de rester sur le milieu lorsqu’on hésite, ou de nuancer sa réponse en 
fonction de sa place sur le terrain.

Au cours de cette activité, les jeunes doivent réagir à des phrases relatives à l’entrainement 
ou à la compétition. Cet exercice leur permettra de donner leur avis, et vous permettra 
également de sonder les jeunes sur des éléments utiles pour votre pratique.

ÉTAPE 1   

#12

d'
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FAVORISER LA COHÉSION DE GROUPE ET LA COMMUNICATION

Et toi, t’en penses quoi ?

OBJECTIFS 

#cohésion de groupe     #savoir penser de façon critique 10 min Aucun

pl
ut

ôt
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'a
cc

or
d
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Énoncez des phrases et demandez aux jeunes de se positionner soit à votre gauche s’ils 
sont en accord avec la phrase ou à votre droite s’ils ne sont pas d'accord. 

ÉTAPE 2

Est-ce qu’il a été difficile de se positionner devant les autres ? 

Est-ce que parfois vous avez changé de place pour suivre les réponses des autres  
( = influence) ? 

Est-ce que vous arrivez à penser de façon critique, à prendre du recul, à exprimer 
librement votre opinion ? 

En quoi cette activité peut être intéressante à refaire ? 

Les jeunes peuvent se déplacer en faisant des gammes athlétiques ou en conduite de 
balle par exemple.  

DÉBRIEF 

ASTUCE

#12

Exemple de phrase : 
 Je trouve qu’il y a une bonne ambiance 

aux entrainements 
 J’apprends beaucoup à l’entrainement 
 J’aide régulièrement à ranger le matériel 
 Je me sens respecté par tous 

  J’aimerais faire de la compétition
  Je suis satisfait de ma compétition 
  J’arrive facilement à gérer mon stress 
  Je me sens encouragé pendant la 

compétition 

La liste n’est pas exhaustive, à vous de choisir et d’inventer les phrases qui vous paraissent 
les plus judicieuses !

FAVORISER LA COHÉSION DE GROUPE ET LA COMMUNICATION
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#13

FAVORISER LA COHÉSION DE GROUPE ET LA COMMUNICATION

Ours polaires sur la banquise

OBJECTIFS 

#cohésion de groupe  #communiquer efficacement Plots, tapis de sol ou autre matériel 
pour délimiter un espace

Le but du jeu est de tenir le plus longtemps possible sur un espace qui se réduit !

ACTIVITÉ2 

Regroupez les jeunes et expliquez-leur le but du jeu : tenir le plus longtemps possible sur 
un espace qui se réduit. 

Les jeunes deviennent des ours polaires et circulent dans l’espace (la banquise). Choisir 
un signal de ralliement. Au signal, les ours doivent se réunir et tenir sur l’espace délimité 
(avec des plots, tapis, …). Au fur et à mesure du jeu, rétrécissez l’espace de jeu. Les 
ours polaires doivent s’arranger pour tenir les uns contre les autres et ne perdre aucun 
camarade. Laissez le temps aux joueurs d’organiser leur stratégie pour rester ensemble 
(pyramide humaine, ...). 

Le jeu se termine quand vous jugez que les participants ne peuvent pas faire mieux. 

ÉTAPE 1   

ÉTAPE 2   

ÉTAPE 3   

2  Issue de la « boîte à outils pour une éducation positive » - Scholavie

5 à 10 min
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#13 

FAVORISER LA COHÉSION DE GROUPE ET LA COMMUNICATION

Demandez aux jeunes en quoi cette activité est utile : pourquoi fait-on cette activité ? Qu’est-
ce qui a été difficile ou facile ? Comment ont-ils communiqué ? Ont-ils réussi à s’entendre, à 
faire équipe ? Quels liens peuvent-ils faire entre cet exercice et leur cohésion d’équipe dans 
le cadre de la pratique sportive ? 

DÉBRIEF 

 Cette activité permet de se mettre en mouvement pour faire un échauffement, exercice 
très ludique et intéressant, possible de varier les supports d’espace       d  

Promotion BPJEPS APT 2024-2025 CREPS Bourgogne-Franche-Comté 
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#14

FAVORISER LA COHÉSION DE GROUPE ET LA COMMUNICATION

OBJECTIFS 

#cohésion de groupe    #communiquer efficacement 15-20 min Aucun

ACTIVITÉ

Regroupez les jeunes. Quand vous voudrez, annoncez un chiffre ou une lettre. Les joueurs 
doivent former le chiffre ou la lettre le plus rapidement possible en se déplaçant dans 
l’espace et en échangeant entre eux.

L’objectif de cette activité est de laisser les jeunes former des lettres ou des chiffres en se 
mettant d’accord sur leur positionnement.

Reproduisez le jeu 3 fois avec des lettres ou des chiffres différents. Pendant ce temps 
observez les comportements des jeunes : les leaders, les suiveurs, les gestes, les paroles…

Renouvelez l’exercice mais cette fois, les 
jeunes n’ont pas le droit de se parler ! Ils 
doivent utiliser la communication non 
verbale pour se mettre d’accord et former la 
lettre ou le chiffre demandé. 

ÉTAPE 1   

ÉTAPE 2

ÉTAPE 3

Activité approuvée par l’équipe du Réveil Basket 
Is-sur-Tille - Côte-d'Or, qui forme la lettre « K » 

Des chiffres et des lettres
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#14 

FAVORISER LA COHÉSION DE GROUPE ET LA COMMUNICATION

Demandez aux jeunes en quoi cette activité est utile. Pourquoi avons-nous fait cet 
exercice ? Pour travailler quoi ? Certaines lettres ont-elles été plus faciles à réaliser que 
d’autres ? Qu’est-ce qui a fonctionné dans votre communication ? Qu’est-ce qui n’a pas 
fonctionné ? Est-ce que communiquer sans parler a été plus difficile ? Pourquoi ? Quelles 
sont les stratégies mises en place pour y arriver ? Interrogez-les sur le parallèle entre 
l’exercice et leur comportement lors des entrainements ou sur le terrain.

Il est possible de demander aux joueurs de représenter un objet en lien avec le sport : 
ballon, raquette, volant de badminton, ...

DÉBRIEF 

VARIANTE
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Le chef d’orchestre est une activité qui permet aux enfants et aux jeunes de mieux 
comprendre ce que signifie communiquer, résoudre un problème, coopérer, s’entraider afin 
d’atteindre un but commun.

ACTIVITÉ 

#15 

Faites deux équipes et définissez le nombre de points gagnants 
(ex : manche en 5 points). 

Nommez un certain nombre de parties du corps pouvant toucher le sol 
(ex : 5 mains, 9 pieds, 3 genoux, 2 coudes…). 

Le premier groupe qui y parvient crie « Stop ». S’ils ont réussi, ils marquent un point. S’ils 
se sont trompés, le point est donné à l’équipe adverse. L’équipe vainqueure propose un 
gage pour l’équipe perdante (par exemple un aller-retour de terrain ou 10 sauts groupés). 

Au cours de l’activité, observez le comportement des deux équipes. Leur façon de 
communiquer, de se faire entendre, si certains s’affirment comme des leaders, ou si 
d’autres restent en retrait,…   
Ces éléments seront utiles pour le débrief. 

Dès que vous lancez un « top ! », les jeunes doivent accomplir le plus rapidement 
possible la consigne donnée.

ÉTAPE 1   

ÉTAPE 2   

ÉTAPE 4   

ÉTAPE 5   

ÉTAPE 3   

OBJECTIFS 

#cohésion de groupe    #communiquer efficacement
15-20 min

Aucun

FAVORISER LA COHÉSION DE GROUPE ET LA COMMUNICATION

Le chef d’orchestre
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Demandez aux jeunes d’exprimer leur ressenti : quelles difficultés ont-ils rencontrées ? 
Qu’est-ce qui les a aidés à atteindre l’objectif ? Comment ont-ils procédé ? Est-ce qu’ils ont 
changé de comportements et stratégies en cours d’exercice ? 

En quoi cette activité est utile pour la compétition ? Que peut-on en retenir ? (capacité à 
s’adapter…). Comment pouvons-nous communiquer plus clairement ensemble sur le terrain ? 
Y a-t-il d'autres éléments que nous avons vus dans ce jeu qui pourraient vous aider à mieux 
jouer en équipe ? (Réponses possibles : garder son calme, communiquer sans crier, être à 
l’écoute des autres…). 

DÉBRIEF 

Vous pouvez indiquer simplement un nombre d’appuis au sol sans spécifier la partie du corps. 
Dans ce cas c’est aux jeunes de se mettre d’accord sur les parties à utiliser.

VARIANTE

#15 

 Compétition agréable entre 2 groupes, jeu dynamique qui demande de la réflexion 
collective et met en jeu la coordination motrice        d  
Mathias Ferreux – CS Fontaine-lès-Dijon Handball

FAVORISER LA COHÉSION DE GROUPE ET LA COMMUNICATION

Activité approuvée par 
le CS Fontaine-lès-Dijon 
Handball - Côte-d'Or, 
et par l’Entente Jura 
Centre Athlétisme
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Énoncez la consigne : « chacun va choisir dans sa tête et en secret un autre joueur qui sera  
« sa bombe » et un autre joueur qui sera « son bouclier ». À mon top, vous allez marcher 
dans l’espace, votre objectif est que votre joueur « bouclier » soit toujours placé entre vous 
et votre joueur « bombe », votre joueur « bouclier » doit vous protéger de votre joueur 
« bombe ». »

Lancez le top. Invitez les jeunes à marcher tranquillement dans l’espace. Ils doivent essayer 
d’échapper à la « bombe » en étant derrière le « bouclier » dans l’espace de jeu (inutile de 
« coller » les joueurs, il faut simplement être dans un alignement bombe/bouclier/joueur 
pour rester protégé). Vous remarquerez que le rythme de la marche a tendance à devenir 
de plus en plus rapide. 

ÉTAPE 2

ÉTAPE 3

ACTIVITÉ 

#16

Regroupez les jeunes dans un espace délimité par des plots ou des lignes au sol (espace 
d’environ 10m x 10m selon la taille du groupe)

ÉTAPE 1   

À votre top, les joueurs doivent se figer, ils n’ont plus le droit de marcher. Prenez alors un 
moment pour demander à chacun qui est sa bombe et son bouclier et vérifier tous ensemble 
que les joueurs sont bien protégés. Ceux qui ne sont pas protégés ont perdu. 

ÉTAPE 4

FAVORISER LA COHÉSION DE GROUPE ET LA COMMUNICATION

Bombe Bouclier

OBJECTIFS 
#cohésion de groupe    #résoudre des difficultés

10 min

Aucun

Activité approuvée par le 
Réveil Basket Is-sur-Tille - 

Côte-d'Or 
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Qu’avez-vous pensé de cette activité ? L’avez-vous trouvée difficile ? Quel lien pouvez -vous 
faire avec votre pratique sportive (ex : être attentif au placement des co-équipiers ou des 
adversaires…) ?

DÉBRIEF 

Chaque joueur décide d’être soi-même un bouclier et choisit dans sa tête la personne à 
protéger, ainsi que la personne qui sera la bombe dans l’exercice. Au signal de l’animateur, 
les joueurs qui continuent de marcher doivent se placer entre la bombe et la personne à 
protéger.

Les jeunes sportifs peuvent faire cette activité en dribblant avec un ballon par exemple.

VARIANTE

ASTUCE

#16 

FAVORISER LA COHÉSION DE GROUPE ET LA COMMUNICATION
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OBJECTIFS 

#cohésion de groupe 
#connaissance de soi

15 min

Cartes « valeurs » (à imprimer ou à montrer) 
+ une feuille et un stylo (optionnel)

ACTIVITÉ

Disposez les cartes « valeurs » ou montrez la page suivante et invitez à tour de rôle les 
jeunes à choisir une valeur et à expliquer en quoi et comment cette valeur est importante, 
selon eux, pour le bon fonctionnement du groupe.

Proposez aux jeunes d’illustrer la valeur avec un exemple concret. Cela peut être difficile 
au départ, vous pouvez participer et commencer. 

Échangez sur les valeurs qui posent question (accord/désaccord, besoin de clarification, ...). 

Notez sur une feuille les valeurs nommées et indiquez celles qui sont choisies plusieurs 
fois. Ces valeurs pourront devenir un support pour une charte commune. L’objectif n’est 
pas d’arriver à un accord parfait mais de se mettre d’accord sur les valeurs avec lesquelles 
le groupe décide d’avancer. Vous pourrez afficher la feuille ou la ressortir de temps en 
temps. 

ÉTAPE 1   

ÉTAPE 2

ÉTAPE 3

ÉTAPE 4

Est-ce qu’il a été difficile de choisir une valeur ? Est-ce que des valeurs sont plus difficiles 
à comprendre que d’autres ? Dans quelles situations de la vie quotidienne utilisez-vous 
cette valeur ? 

DÉBRIEF 

#17

Les valeurs d’une personne reflètent ce qui lui tient à cœur. Elles répondent et fondent un 
bon nombre de ses décisions, choix, comportements et actions au quotidien. Pour améliorer 
la cohésion d’équipe, il est utile de se relier aux autres en faisant émerger les valeurs 
communes (de préférence en début d’année). 

FAVORISER LA COHÉSION DE GROUPE ET LA COMMUNICATION

Quelles sont nos valeurs ? 
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#17 

EMPATHIE HUMILITÉ

POLITESSEAMBITION AMITIÉ

RECONNAISSANCE

SOLIDARITÉ HONNÊTETÉ PERSÉVÉRANCE

RESPECT
DE SOI

ESPRIT D’ÉQUIPE CONFIANCE
EN SOI

PASSION AMUSEMENT

AVENTURE

COURAGE

SUCCÈS

QUELLES SONT NOS VALEURS ? QUELLES SONT NOS VALEURS ? 

GENTILLESSE

QUELLES SONT NOS VALEURS ? 

ÉGALITÉ

QUELLES SONT NOS VALEURS ? 

OUVERTURE
D’ESPRIT

QUELLES SONT NOS VALEURS ? 

BIENVEILLANCE

QUELLES SONT NOS VALEURS ? 

RESPONSABILITÉ

QUELLES SONT NOS VALEURS ? 

QUELLES SONT NOS VALEURS ? QUELLES SONT NOS VALEURS ? QUELLES SONT NOS VALEURS ? 

QUELLES SONT NOS VALEURS ? QUELLES SONT NOS VALEURS ? QUELLES SONT NOS VALEURS ? 

QUELLES SONT NOS VALEURS ? QUELLES SONT NOS VALEURS ? QUELLES SONT NOS VALEURS ? 

QUELLES SONT NOS VALEURS ? QUELLES SONT NOS VALEURS ? 

RESPECT
DES AUTRES

QUELLES SONT NOS VALEURS ? 

QUELLES SONT NOS VALEURS ? 

INDULGENCE

QUELLES SONT NOS VALEURS ? 

QUELLES SONT NOS VALEURS ? 

QUELLES SONT NOS VALEURS ? 

QUELLES SONT NOS VALEURS ? QUELLES SONT NOS VALEURS ? 
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#18

Le jeu du miroir est une activité qui permet aux jeunes de créer du lien, d’apprendre à 
coopérer, de développer la communication non verbale et de favoriser l’expression 
corporelle et la créativité.

Un jeune par binôme (« le modèle ») va réaliser des mouvements (déplacement d’un côté 
– de l’autre  ; montées de genoux ; talons-fesses, squats, …) et comme devant un miroir, 
l’autre jeune du binôme doit reproduire le mouvement. 

Puis inverser les rôles, c’est à l’autre jeune de devenir « modèle » et de réaliser des 
mouvements (différents de ce qui a déjà été proposé). 

ÉTAPE 2

Possibilité de réaliser le même exercice avec du matériel (swiss ball, cerceau …) 

VARIANTE

ACTIVITÉ 

Demandez aux jeunes de se mettre en binôme et de se répartir avec leur binôme dans la 
salle en se mettant face à face (laisser environ 1 mètre – 1,50 mètres entre chaque jeune 
du binôme).

ÉTAPE 1   

OBJECTIFS 

#cohésion de groupe    #développer des liens sociaux 
10-15 min

Aucun

FAVORISER LA COHÉSION DE GROUPE ET LA COMMUNICATION

Le jeu du miroir

Activité approuvée par 
l'Alliance Judo Besançon Est 
- Doubs
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#18 

Demandez aux jeunes : cela a été facile ou difficile de trouver des exercices à réaliser ? De 
suivre en miroir les exercices ?

En tant que modèle ont-ils adapté leurs mouvements en fonction de leur binôme ? (Rendre 
l’exercice plus facile, plus difficile, changer d’exercice)

Qu’est-ce qu’ils retirent de cette activité ? 

En quoi cette activité est utile pour la suite dans leur pratique sportive ? 

DÉBRIEF 

FAVORISER LA COHÉSION DE GROUPE ET LA COMMUNICATION
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Gestion des émotions et du stress 
par l’imagerie mentale

ACTIVITÉ

Se mettre dans un endroit calme 

Lire le scénario

Après chaque exercice, prévoir un temps de discussion 
pour revenir à un état attentif à l’entourage.

Expliquer l’exercice aux jeunes et l’utilité de l’imagerie mentale 

ÉTAPE 1   

ÉTAPE 3   

ÉTAPE 4   

ÉTAPE 2

#19

« L’imagerie mentale se définit comme l’imagination d’une expérience vécue ou inédite 
à partir d’informations mémorisées liées aux aspects perceptifs, sensitifs et affectifs, en 
dehors du contexte où cette expérience a eu ou pourrait avoir lieu. L’imagerie mentale 
implique tous les sens : la vue, l’ouïe, l’odorat, le goût, la sensation de mouvements »3 . 

L’imagerie mentale permet à la fois d’améliorer la technique en imaginant un geste correct, 
d’augmenter la confiance en imaginant une bonne performance, de perfectionner le plan 
tactique en imaginant différents scénarios ou de se relaxer en imaginant un endroit 
tranquille. À vous de changer les scénarios à imaginer. 

    Il n’y a pas besoin d’être préparateur mental pour faire des exercices de préparation 
mentale. À un moment il faut sauter le pas. J’ai lu mon petit texte, j’ai pris le temps, il 
faut se lancer.

Fabien Lefort – Athlétisme (39)

3  Définition issue d’un kit d’animation intitulé « De la gestion de l’intégrité à la construction de la performance » créé par 
la Fédération Française de Voile - 2022

GÉRER SON STRESS ET PRENDRE CONFIANCE EN SOI

#gestion du stress       #confiance en soi       #attention à soi
5 min

Aucun

OBJECTIFS 

Pour chacune des situations :
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VISUALISER POUR SE RELAXER 

« Fermez les yeux et prenez 3 respirations profondes afin de se calmer et d'entrer dans 
un état de relaxation. Visualisez, ensuite, un lieu qui inspire pour vous le calme et la détente : un 
lieu apaisant où vous vous sentez en sécurité. Essayez de voir ce lieu de manière précise 
et détaillée (les couleurs, les objets qui s'y trouvent, les sons, les odeurs, ...) ».

Après quelques instants (1 à 3 minutes le temps que les jeunes puissent visualiser 
correctement l’image). 

« Laissez disparaitre cette image comme si un écran noir se présentait à vous, puis 
revenez ici et maintenant et ouvrez les yeux quand vous le voulez » .

VISUALISER SA COMPÉTITION

VISUALISER POUR ÉVACUER LE STRESS 

L'objectif est tout simplement de se créer, en amont, sa propre compétition.

« Fermez les yeux et prenez 3 respirations profondes afin de se calmer et d'entrer dans 
un état de relaxation. Visualisez, ensuite, la prochaine compétition de manière précise 
et détaillée (ce qui vous entoure, les sons, les odeurs, le public, les gestes techniques à 
réaliser…) ».

Après quelques instants (1 à 3 minutes le temps que les jeunes puissent visualiser 
correctement l’image). 

« Laissez disparaitre cette image comme si un écran noir se présentait à vous, puis 
revenez ici et maintenant et ouvrez les yeux quand vous le voulez »  

Demandez aux jeunes quelle est l’intensité de leur stress sur une échelle de 1 à 5. 

Lentement, donnez les instructions suivantes : 

« Fermez les yeux. Identifiez les signes physiques du stress. Peut-être que votre cœur 
bat plus vite que d’habitude, que vous avez mal au ventre, ou la bouche sèche … ? 

Projetez mentalement ces signes devant vous. Donnez-leur une couleur et une taille. 

Imaginez une boule dans laquelle vous enfermez tous ces signes. Prenez virtuellement 
cette boule entre vos mains. Jetez-la derrière votre épaule ou loin devant vous, de toutes 
vos forces. 

Quand vous êtes prêts, ouvrez les yeux ». 

Demandez aux jeunes de partager leur niveau de stress après la visualisation. 

GÉRER SON STRESS ET PRENDRE CONFIANCE EN SOI
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Relaxation et gestion du stress
OBJECTIFS 

#gestion du stress     #confiance en soi     #attention à soi 
5 min par activité

Aucun

ACTIVITÉS

ACTIVITÉ 1

ACTIVITÉ 2

Demandez aux jeunes de se coucher sur le dos, de fermer les yeux, de mettre une main sur 
le ventre et de laisser aller leur respiration (inconsciente et automatique). 

Demandez aux jeunes d’adopter une position confortable assise ou couchée et de fermer 
les yeux. 

Organiser un temps de respiration pour rester concentré et évacuer les facteurs de stress 
extérieurs. 

Prenez un chrono et demandez aux jeunes de compter le nombre de respirations en 
l’espace d’une minute. 

Demandez-leur maintenant de réaliser une respiration lente et calme : inspirez 
profondément sur 2-3 secondes et soufflez sur 5-6 secondes tout en ressentant les 
mouvements du ventre. Les jeunes ne doivent à aucun moment bloquer leur respiration. 
Expliquez qu’ils vont devoir parvenir à respirer moins de 10 fois par minute pendant 3 
minutes. 

ÉTAPE 1   

ÉTAPE 1   

ÉTAPE 2

ÉTAPE 3

#20

La respiration est un élément central dans la gestion des émotions et du stress, l’attention 
à soi et la concentration, ou encore la récupération. 

RESSENTIR LA RESPIRATION 

BULLE

GÉRER SON STRESS ET PRENDRE CONFIANCE EN SOI



PROMOUVOIR LA SANTÉ DES JEUNES EN MILIEU SPORTIF 51

ACTIVITÉ 3

Demandez aux jeunes de rester debout ou de se 
mettre assis (mais pas couchés). Ils vont devoir 
respirer 6 fois par minute pendant 5 minutes. Pour 
cela, ils vont inspirer sur 5 secondes puis expirer 
sur 5 secondes. 

On parle de cohérence cardiaque car c’est dans une fréquence 
spécifique que le cœur entre en cohérence de manière optimale. 

Lire le texte : « Sois attentif à ta respiration, en particulier ta respiration abdominale. 
Concentre-toi uniquement sur l’expiration. Expire lentement par la bouche jusqu’à ce que 
tu n’aies plus d’air dans le ventre. L’inspiration par le nez est beaucoup plus courte et se 
fait toute seule. Sens comme la tension dans ton corps diminue à chaque expiration et 
comme tu deviens plus calme. Répète l’exercice entre 3 et 5 fois. Crée une bulle protectrice 
imaginaire dans laquelle tu es totalement protégé du monde extérieur. Aucun facteur 
interférent (spectateur, météo, adversaire, bruit) ne peut y pénétrer. Transfère cette image 
de la bulle dans la réalité. Chaque fois que tu en ressens le besoin, entre dans ta bulle. 
Respire deux ou trois fois profondément et imprègne-toi de cette image. » 

Aidez-vous d’une application ou guidez les temps d’inspiration et d’expiration afin que chacun 
respecte bien le rythme. 

ÉTAPE 1   

ÉTAPE 2

ÉTAPE 2

Demandez aux jeunes comment ils se sentent après cet exercice de relaxation. Est-ce que ça 
a été facile ou difficile de bien tenir les temps de respiration ? 

En quoi cette activité peut être utile pour la suite dans leur pratique sportive ? Est-ce que ça 
peut les aider à gérer leur stress, évacuer les émotions désagréables ? 

Les activités sont classées par ordre de difficulté. 

DÉBRIEF 

ASTUCE

Utiliser cet exercice pour réguler les émotions au quotidien, par exemple quand un sportif 
s’énerve. 

VARIANTE

COHÉRENCE CARDIAQUE 

GÉRER SON STRESS ET PRENDRE CONFIANCE EN SOIGÉRER SON STRESS ET PRENDRE CONFIANCE EN SOI
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OBJECTIFS 

#gestion du stress et de ses émotions  

5 min

Aucun

ACTIVITÉ

Le sportif adopte une position confortable, bien droite, debout ou assis 

Lire les instructions suivantes : « Imagine que tu es une marionnette articulée suspendue à 
différents fils. Tes bras, tes mains, ta nuque, tes jambes et tes pieds sont suspendus à ces 
fils. Imagine que quelqu’un coupe subitement tous les fils qui te retiennent. Tu te laisses 
alors aller complètement en expirant. Toute ta musculature se décontracte de la tête aux 
pieds ». 

ÉTAPE 1   

ÉTAPE 2

Par la suite, l’exercice peut être exercé seul par le jeune et en toute situation de stress.

ASTUCE

#21

Cet exercice permet de diminuer le stress ressenti et favorise le relâchement des tensions 
excessives dès les premières secondes. La relaxation-éclair est une technique qui a 
l’avantage de produire un effet immédiat.

GÉRER SON STRESS ET PRENDRE CONFIANCE EN SOI

Relâchement Éclair
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Évacuer les sentiments désagréables 

Chaque sportif peut avoir des problèmes personnels qui le préoccupent et qui peuvent 
entraver les performances. Cette activité peut se faire en amont d’un match ou d'une 
compétition (pour évacuer les sentiments désagréables et se concentrer sur l’objectif). 

Dites-leur, en prenant votre temps et en faisant des pauses : « Fermez les yeux. Prenez le 
temps de penser à ce qui vous préoccupe en ce moment. Maintenant imaginez une boîte 
dans laquelle vous pourrez mettre tous vos soucis. Imaginez la forme de cette boite, sa 
couleur, sa texture, sa matière... Prenez chaque souci un par un et déposez-les doucement à 
l'intérieur de la boite puis refermez-la. Votre boite est là pour garder vos soucis en sécurité, 
hors de votre esprit, vous n'avez plus à vous en soucier pour le moment. Imaginez un lieu 
où vous allez déposer la boite le temps de la compétition, un lieu où vous la saurez en 
sécurité, et déposez-la. Maintenant réouvrez les yeux, la boite est en lieu sûr, loin de vous 
et du moment présent, vous pouvez maintenant vous concentrer sur  la compétition ». 

ÉTAPE 2

Après la compétition/l’entrainement, prenez un temps avec les jeunes et demandez-leur 
s’ils ont réussi à faire abstraction de leurs soucis. 

Est-ce qu’ils ont réussi à penser à autre chose ? Est-ce que cette activité a été utile ? 

Demandez-leur également comment ils gèrent leurs sentiments désagréables habituellement ? 
Quelles stratégies utilisent-ils pour évacuer leurs soucis avant une compétition afin d’être 
bien concentrés et ne pas avoir des pensées parasites ? Cela permet d’avoir un échange 
plus large et que les jeunes partagent entre eux d’autres actions possibles pour évacuer les 
sentiments désagréables. 

Le débrief peut se faire pendant le trajet retour, dans le minibus, pendant l’entrainement 
suivant, il n’y a pas de règle, à vous de trouver le moment le plus propice. 

Vous pouvez également faire cette activité en individuel avec un jeune en particulier dont 
vous savez qu’il est préoccupé par autre chose.  

DÉBRIEF 

ASTUCE 

ACTIVITÉ 

#22 

Regroupez les jeunes dans le vestiaire ou dans un endroit calme. 

ÉTAPE 1   

OBJECTIFS 

#gestion du stress et de ses émotions  

10 min

Aucun

GÉRER SON STRESS ET PRENDRE CONFIANCE EN SOI
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OBJECTIFS 

#gestion du stress     #confiance en soi 15 min Une feuille et un stylo
(optionnel)

ACTIVITÉ

Demandez aux jeunes s’ils ressentent du stress et comment ce stress se manifeste dans 
leur corps, leur attitude. 

Posez-leur des questions pour échanger. Par exemple : « Est-ce qu’on a tous la même façon 
de réagir face au stress ? » « Est-ce que vous trouvez que le stress est quelque chose de 
positif ? Pourquoi ? » « Pourquoi on stresse avant une compétition ? »

Demandez-leur de partager leurs techniques pour gérer le stress et les noter, si vous le 
souhaitez, sur une feuille qui pourra ensuite être partagée à tous. 

Donnez-leur des astuces pour s’apaiser, se concentrer et mieux maîtriser leur stress :

ÉTAPE 1   

ÉTAPE 2

ÉTAPE 3

ÉTAPE 4

#23

Le stress peut s’avérer être utile à la performance lorsqu’il est « bon », mais être aussi 
handicapant lorsqu’il est « mauvais ». Chacun peut avoir des techniques différentes pour 
gérer son stress. Prenez le temps avant une compétition d’organiser un temps d’échange 
avec les jeunes afin d’aborder la gestion du stress.

4  Voir Fiche #19 « Gestion des émotions et du stress par l’imagerie mentale »
5  Voir Fiche #20 « Relaxation et gestion du stress »

GÉRER SON STRESS ET PRENDRE CONFIANCE EN SOI

Gérer son stress avant 
une compétition

  Préparer son équipement la veille de la compétition 
  Respecter une certaine routine les heures qui précèdent 
  Avoir ses petites habitudes rassurantes (porter les mêmes chaussettes, les mêmes 

sous-vêtements, manger la même chose, …)
  Écouter de la musique  
  Pratiquer un exercice d’imagerie mentale4  et de visualisation
  Pratiquer un exercice de respiration5 
  Relativiser l’importance de la compétition  



PROMOUVOIR LA SANTÉ DES JEUNES EN MILIEU SPORTIF 55

Quelles astuces pourriez-vous utiliser avant la prochaine compétition ? 

Dans quelle situation de la vie quotidienne ressentez-vous du stress ? Que faites-vous 
dans ces moments-là pour gérer votre stress ? 

Rappelez l’importance de se poser ces questions en amont de la compétition pour s’y 
préparer et réussir à gérer son stress le jour J.

DÉBRIEF 

#23 

Cet exercice peut aussi se faire en individuel. 

ASTUCE

GÉRER SON STRESS ET PRENDRE CONFIANCE EN SOI

Activité approuvée par le CS 
Fontaine-lès-Dijon Handball - 
Côte-d'Or
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#24

GÉRER SON STRESS ET PRENDRE CONFIANCE EN SOI

Frein aux pensées parasites

OBJECTIFS 

#gestion du stress     #confiance en soi    
#capacité d’attention à soi

5 min

Aucun

ACTIVITÉ

Cette activité permet d’aider le sportif à gérer le stress, à interrompre le flux de pensées 
parasites qui envahissent son esprit. Cela va aider le jeune à se concentrer sur les actions 
à réaliser. 

Expliquez aux jeunes le principe : 
« Dès que vous pensez à autre chose pendant l’entrainement comme vos devoirs, le 
contrôle du lendemain, un problème avec des amis, du stress … dites-vous dans votre tête 
qu’il s’agit d’une pensée parasite, désagréable. Laissez ensuite cette pensée s’évanouir et 
reconcentrez-vous sur l’action présente en inspirant une fois profondément ».

Dites aux jeunes d’appliquer cela pendant la durée de l’entrainement ou de la compétition.

ÉTAPE 1   

ÉTAPE 2   

Demandez aux jeunes s’ils ont réussi à se rendre compte des pensées parasites ou 
désagréables ? Est-ce que ça leur arrive souvent de penser à autre chose pendant un 
entrainement ou une compétition ? Est-ce qu’ils ont appliqué la consigne pour se concentrer 
de nouveau sur l’action présente ? En quoi cette technique est utile pour la suite ? 

DÉBRIEF 

Vous pouvez appliquer cela aux pensées désagréables : « je suis nul », « j’ai encore raté », 
« j'y arriverai jamais », … 

Pour que l’exercice soit véritablement efficace en compétition, il doit avoir été exercé 
régulièrement à l’entrainement. 

VARIANTE

ASTUCE
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#25 

Lorsque tout le monde s’est exprimé devant le groupe, demandez-leur comment ils se 
sentent à présent ? Est-ce que ça a été facile ou difficile de trouver une situation et pourquoi 
? Comment ils envisagent la suite ? Comment valoriser ces situations ? 

DÉBRIEF 

Si le groupe de jeunes est trop important, vous pouvez former des binômes où chaque 
jeune raconte à l’autre la situation dont il est fier. Ensuite, faites le débrief en groupe. 

Vous pouvez leur demander de donner des situations pour lesquelles ils ont été fiers des 
autres.

VARIANTE

GÉRER SON STRESS ET PRENDRE CONFIANCE EN SOI

Une situation dont je suis fier !

Être fier de soi, avoir une bonne estime de soi permet d’être plus heureux et de se sentir 
bien. Pour autant, ce n’est pas toujours facile d’avoir un jugement positif et une attitude 
bienveillante envers soi-même, d’autant plus si notre prestation lors d’une compétition 
n’est pas à la hauteur de notre attente. 

ACTIVITÉ 

OBJECTIFS 

#confiance en soi      #connaissance de soi et de ses forces

#s’évaluer positivement

10 min

Aucun

Demandez aux jeunes de citer une situation, un moment, un comportement qui s’est 
déroulé lors de la dernière compétition ou du dernier match et dont ils sont fiers. 
Exemple : sa performance globale, une action en particulier, de ne jamais avoir baissé les 
bras, d’avoir été fair-play,… 

ÉTAPE 2

Placez les jeunes de façon à ce que chacun puisse s’exprimer devant le groupe (en cercle, ...).

ÉTAPE 1   
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#26

GÉRER SON STRESS ET PRENDRE CONFIANCE EN SOI

Avoir une attitude positive

OBJECTIFS 

#confiance en soi     #conscience de ses émotions 

5-10 min

Aucun

ACTIVITÉ

Dans cet exercice, nous allons explorer comment une attitude physique peut avoir un 
impact sur notre mental. 

Regroupez les jeunes et demandez-leur de se mettre debout. Expliquer que selon l’émotion 
que l'on ressent, tout notre corps prend une attitude différente : notre visage, notre voix, 
notre dos…

Après le temps de partage, dites-leur « maintenant, relevez la tête, redressez les épaules, 
gardez le dos droit, respirez plus lentement… sentez un sourire s’installer en vous… ». 
Laissez-leur quelques minutes puis demandez : « quelle est la sensation ? ». Laissez les 
jeunes s’exprimer sur leurs ressentis.

Dites aux joueurs : « relâchez les épaules, laissez tomber les bras, sentez-les tout mous, la 
tête qui regarde vers le bas, … ».  Laissez-leur quelques minutes puis demandez : « quelle 
est la sensation ? ». Laissez les jeunes s’exprimer sur leurs ressentis.

Pour clore l’exercice, en repartant sur le terrain, dans les vestiaires ou chez eux, demandez-
leur de marcher en étant fiers d’eux et heureux.  

ÉTAPE 1   

ÉTAPE 3   

ÉTAPE 2   

ÉTAPE 4   
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#26 

Après le temps de partage, demandez aux jeunes : « Quelle attitude doit-on avoir ? ». 
« En quoi notre attitude physique a-t-elle un impact sur notre mental ? », « Quelle position 
était la plus agréable et pourquoi ? ». Vous pouvez valoriser les attitudes positives (ne 
jamais abandonner, relever la tête malgré un échec, être fier de notre engagement, « tout 
donner », rester fair-play / avoir un bon comportement, se soutenir les uns les autres dans 
la victoire comme dans la défaite…). 

DÉBRIEF 

GÉRER SON STRESS ET PRENDRE CONFIANCE EN SOI

     Cet exercice est parfait en fin de séance, après une victoire ou un bon entrainement ! 

Promotion BPJEPS APT 2024-2025 CREPS Bourgogne-Franche-Comté 
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#27

GÉRER SON STRESS ET PRENDRE CONFIANCE EN SOI

Le sentiment du gagnant

OBJECTIFS 

#confiance en soi      #capacité d’attention à soi 

10 min

Aucun

ACTIVITÉ

Demandez aux jeunes de s’installer confortablement, de fermer les yeux et de respirer 
calmement à un rythme régulier.

Le sportif se rappelle une compétition réussie. Il revit intensément le moment de la victoire 
dans les moindres détails. Il savoure le sentiment de triomphe et active si possible tous 
ses sens. 

Le jeune se dit dans sa tête à chaque expiration « je suis un gagnant ! » et il garde ce 
sentiment du gagnant jusqu’à la prochaine compétition. 

ÉTAPE 1   

ÉTAPE 2   

ÉTAPE 3   

Demandez aux jeunes de quels moments victorieux se sont-ils souvenus ? 
Comment se sentent-ils maintenant ? En quoi cette activité est-elle utile 
pour la suite ? 

DÉBRIEF 



PROMOUVOIR LA SANTÉ DES JEUNES EN MILIEU SPORTIF 61

#27 

GÉRER SON STRESS ET PRENDRE CONFIANCE EN SOI
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#28

PRENDRE CONSCIENCE DE SES ÉMOTIONS 

La statue des émotions

OBJECTIFS 

#conscience de ses émotions 

10 min

Aucun

ACTIVITÉ

L’objectif de cette activité est de mimer les émotions et d’apprendre à les repérer chez les 
autres.

Invitez les joueurs à se déplacer dans l’espace de manière naturelle, en restant toujours 
assez proches les uns des autres (un espace d’environ 10m²).

À votre top, donnez le nom d’une émotion. Les jeunes doivent instantanément se figer en 
adoptant la gestuelle de l’émotion, ils deviennent des statues et gardent la pose.
Les émotions peuvent être variées et adaptées à l’âge des participants : frustré, en colère, 
joyeux, heureux, peureux, soucieux, craintif, émerveillé, peiné, surpris, enragé, blessé, 
déçu, découragé, dégouté, honteux, envieux, méfiant, admiratif, fier, optimiste, passionné, 
confiant, amoureux, ...

Chaque jeune garde sa position en statue et observe ses voisins. Proposez-leur d’observer 
chez les autres ce qui indique dans leur gestuelle l’émotion choisie (il/elle se mord les 
doigts, il/elle a le sourire, il/elle se tient la tête, il/elle se pince le nez …). Lorsque tous les 
jeunes ont leur idée en tête, ils peuvent reprendre une position normale.

Donnez la parole aux jeunes et demandez-leur « comment avez-vous repéré les émotions 
mimées par les autres ? ». 

ÉTAPE 1   

ÉTAPE 2   

ÉTAPE 3   

ÉTAPE 4

Questionnez les représentations sur les émotions et les gestes associés. Par exemple, 
demandez « Est-ce que vous aussi, quand vous êtes joyeux, vous levez le poing en l’air ? 
Pourquoi ? » ; « Est-ce qu’il est plus facile d’exprimer une émotion positive ou une émotion 
négative ? » ; « Est-ce qu’il est plus facile de montrer une émotion avec le visage ou avec 
le corps ? » ; « Est-ce que vous avez tous la même façon de montrer une même émotion ? 
Quelles sont les différences ? » 

DÉBRIEF 
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#28 

PRENDRE CONSCIENCE DE SES ÉMOTIONS 

Variante 1 : pour clôturer l’exercice, vous pouvez leur demander de prendre la pause de 
leur émotion actuelle, au moment T. Puis de s’expliquer chacun sur le pourquoi de cette 
émotion. 

Variante 2 : Pour les joueurs plus âgés, il est possible de proposer des émotions d’un même 
champ lexical afin d’échanger sur les différences dans la posture des statues. Cela peut 
permettre de travailler sur l’intensité des émotions. 

Par exemple :  content / heureux / excité  OU  préoccupé / anxieux /paniqué

VARIANTES 

Émotion

Content
Satisfait
Réjoui

Heureux
Optimiste
Enchanté

Enthousiaste
Excité

Euphorique

Préoccupé
Soucieux
Méfiant

Anxieux
Inquiet

Tourmenté

Angoissé
Effrayé
Paniqué

Agacé
Contrarié
Impatient

Mécontent
Irrité

Frustré

Exaspété
Furieux
Enragé

Décu/Affecté
Embarrassé

Désolé

Peiné
Blessé
Navré

Désespéré
Anéanti
Déprimé

FAIBLE

MOYENNE

FORTEIN
T

E
N

S
IT

É

Activité approuvée par l'équipe Réveil Basket Is-sur-Tille - Côte-d'Or, qui exprime « La peur » 
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#29

PRENDRE CONSCIENCE DE SES ÉMOTIONS 

Météo intérieure en compétition

OBJECTIFS 

#conscience de ses émotions 

10 min

Aucun

ACTIVITÉ

Cet exercice peut facilement s’intégrer dans une routine pré et post-compétition ou lors 
d’entrainement sportif tout au long de la saison.

À différents moments de la compétition (arrivée sur site, échauffement, avant l’épreuve et 
après), invitez les jeunes à se demander :

  Comment je me sens maintenant ?
  Qu’est-ce que je ressens à l’intérieur de moi ? de mon corps ?
  Quelles sont mes émotions ?
  Quels sont mes besoins ?

Demandez aux jeunes si c’est facile ou difficile d’identifier les émotions qu’ils ressentent. 
Est-ce que cela dépend du type d’émotions ? Comment les prennent-ils en compte ? 

Vous pouvez proposer aux jeunes d’imaginer leur météo intérieure.
Est-ce qu’il y a du soleil  ? des nuages ? (petits ? grands ? nombreux ? blancs ? gris ? 
noirs ?) de la pluie ? de la neige ? un orage ? du vent ? et pourquoi ?

DÉBRIEF 

VARIANTE
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#29 

PRENDRE CONSCIENCE DE SES ÉMOTIONS 

Vous pouvez également leur proposer de se positionner sur une échelle émotionnelle :

Vous pouvez également construire un support avec les jeunes qu’ils pourront utiliser 
lors des entrainements ou des compétitions pour exprimer leurs sentiments. Cela peut 
également leur permettre de garder une trace de l’évolution de leurs ressentis au fil des 
compétitions.

CALME STRESS
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#30

PRENDRE CONSCIENCE DE SES ÉMOTIONS 

Mes émotions en situation

OBJECTIFS 

#conscience de ses émotions 

10 min

Aucun

ACTIVITÉ

L’objectif de cette activité est de débriefer sur les émotions ressenties dans certaines 
situations en lien avec la pratique sportive (match, compétition…) et d’échanger sur les 
conséquences sur leurs performances. 

Énoncez une situation aux jeunes. 
Exemples de situations :
  Après une décision de l’arbitre contre toi 
  Quand tu réfléchis à tes performances du jour 
  Après la victoire / la défaite 
  Par rapport aux comportements de tes partenaires 
  Par rapport aux comportements de tes adversaires 

Demandez aux jeunes « quelles émotions ressentez-vous dans cette situation ? »  
(ex : colère, joie, frustration…);  « comment se manifestent-elles ? »  (ex : expression 
du visage, gestes, attitudes particulières) et « quelles conséquences cela a sur toi ? »  
(ex : j’ai fait la tête à mon copain, j’ai passé une mauvaise journée…)

Faites le même exercice avec différentes situations.

ÉTAPE 1   

ÉTAPE 2   

ÉTAPE 3   

Demandez aux jeunes : pourquoi est-il important de garder son calme ? Quel est l’intérêt 
d’analyser ses émotions ? Quelles peuvent être les conséquences dans le cas inverse ? 
Quelles stratégies utilisent-ils pour gérer leurs émotions ? 

DÉBRIEF 
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#30 

PRENDRE CONSCIENCE DE SES ÉMOTIONS 
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#31

PRENDRE CONSCIENCE DE SES ÉMOTIONS 

Le béret des émotions

OBJECTIFS 

#conscience de ses émotions 

10 min

Aucun (optionnel : feuille et stylo)

ACTIVITÉ

Déterminez des zones qui correspondront chacune à une émotion à viser par les jeunes. 
À vous de déterminer les émotions (joie, peur, colère, tristesse, dégoût, surprise…). Vous 
pouvez éventuellement les noter sur une feuille et les placer dans la zone voulue pour 
rappel.

  Mon équipe est remontée dans son classement / je suis remonté.e dans le classement
  Il y a eu un conflit dans les vestiaires entre deux joueurs de l’équipe
  J’arrive en retard à l’entrainement  
  Un camarade m’a fait tomber et il s’en est excusé

Lire des affirmations aux jeunes :

Les jeunes se déplacent dans des zones définies en fonction de l’émotion qui correspond 
à ce qu’ils ressentent dans cette situation. Puis recommencez l'exercice avec une autre 
phrase.

ÉTAPE 1   

ÉTAPE 2   

ÉTAPE 3

  Mon meilleur ami déménage, il ne pourra plus venir aux entrainements avec moi 
  Mon équipe est déclassée 
  Quelqu’un a vomi dans les vestiaires
  Mes parents veulent que je fasse de la compétition alors que je n’en ai pas envie
  L’entraineur m’a félicité pour mes progrès 
  Nous venons de perdre un match important, que nous pensions pouvoir gagner
  …
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#31 

PRENDRE CONSCIENCE DE SES ÉMOTIONS 

  Tir sportif / Tir à l’arc : déterminer des zones sur la cible 
  Tennis / Badminton / Tennis de table : attribuer une émotion par geste technique (lob,   

   amorti, smash…)  
  Handball / Football : les 4 coins de la cage correspondent à une émotion différente

Demandez aux jeunes si cela a été facile ou difficile d’identifier les émotions pour chaque 
situation. Ont-ils été surpris de voir que chacun pouvait choisir une émotion différente ? 
Qu’est-ce qu’ils en concluent ? 
Il n’y a pas de bonnes ou de mauvaises réponses. L’objectif de l’animation est de prendre 
conscience de ses émotions, et de réaliser que tout le monde ne réagit pas pareil selon les 
situations. Cela permet de mieux comprendre le fonctionnement des autres et d’améliorer 
les relations en équipe par exemple. 

DÉBRIEF 

ASTUCE 
Exemples d’application pour quelques sports : 
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#32

PRENDRE CONSCIENCE DE SES ÉMOTIONS 

Le binôme des émotions

OBJECTIFS 

#conscience de ses émotions et celles des autres 
#capacité d’empathie

10 min

Affiche des émotions 
ci-contre 

ACTIVITÉ

Répartissez les jeunes en binômes qui se positionnent face à face.

Proposez aux jeunes de choisir dans leur tête une émotion liée à la pratique du sport (une 
victoire, une défaite, un exercice raté/réussi etc). 

Dans chaque binôme, l’un des jeunes doit mimer son état d’esprit par des gestes (corps, 
visage…) et n’a pas le droit de parler. Le deuxième joueur doit deviner l’émotion ressentie 
par son binôme. 

Ensuite, on inverse les rôles.

Il est possible de réaliser plusieurs exercices et d’échanger les binômes.

Qu’est-ce qui était le plus difficile : exprimer ses émotions ou reconnaitre celles des autres ? 
Comment reconnais-tu au quotidien les ressentis des autres ? Quels gestes ou attitudes te 
font penser qu’il ne va pas bien (gestuelle, mimique, visage, corps, attitude, ...) ? Pourquoi 
c’est important de comprendre les émotions des autres ? Est-ce que c’est plus facile de 
comprendre les émotions des personnes que l’on connait ?

ÉTAPE 1   

ÉTAPE 2   

ÉTAPE 3

ÉTAPE 4

DÉBRIEF 
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PRENDRE CONSCIENCE DE SES ÉMOTIONS 

#32 

Quelques exemples 
d’émotions 

JE SUIS

fier.e

JE SUIS

soulagé.e

J'AI  DES

regrets

JE SUIS EN

colère 

JE SUIS

dégouté.e 

JE SUIS

heureux/se 

JE SUIS

triste
JE SUIS

satisfait.e

À VOUS D’EN IMAGINER D’AUTRES ! 

JE SUIS

déterminé.e 

JE SUIS

désespéré.e 

JE ME SENS

aimé.e

JE SUIS

frustré.e
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#33

PRENDRE CONSCIENCE DE SES ÉMOTIONS 

J’exprime mes émotions
OBJECTIFS 

#identifier et exprimer ses émotions 

10-15 min

Affiche des émotions ci-contre

ACTIVITÉ

Présentez l’affiche des émotions. 

Demandez aux jeunes de choisir une émotion parmi la liste en formulant une phrase claire 
comme : « Choisis une carte émotion pour exprimer ce que tu ressens par rapport à la 
compétition de ce week-end ».

Quand tous les jeunes ont choisi une émotion, tour à tour, chacun l’exprime au groupe et 
explique son choix. 

Par cet exemple en lien avec la compétition, l’expression des émotions des jeunes vous 
permettra d’ajuster les échanges d’avant compétition, de leur donner des clés pour 
aborder la compétition d’une meilleure façon si besoin. 

Les jeunes pourront se donner des conseils et techniques pour mieux gérer les émotions 
et le stress (se référer à la fiche n°23), ou se réconforter par rapport à un échec. Cette 
activité permet implicitement de renforcer la cohésion du groupe. 

Demandez aux jeunes si cela a été facile ou difficile d’identifier l’émotion (en lien avec la 
situation choisie), ou de l’exprimer devant les camarades. 
Qu’est-ce qu’ils retirent de cette activité, des échanges avec leurs camarades ? 
En quoi cette activité est utile pour la suite dans leur pratique sportive ? 

ÉTAPE 1   

ÉTAPE 2   

ÉTAPE 3

DÉBRIEF 

Vous pouvez faire cette activité à plusieurs reprises au cours de l’année en changeant les 
phrases. 
Vous pouvez montrer l’exemple en participant à l’activité et exprimer votre émotion en 
premier. 

ASTUCE

Activité approuvée par l'Entente 
Jura Centre Athlétisme
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#33 

JE SUIS

impatient.e

J'AI  DES

regrets

JE NE ME SENS

pas respecté.e

JE ME SENS

déçu.e 

JE ME SENS

soulagé.e 

JE ME SENS

frustré.e

JE ME SENS

angoissé.e

JE ME SENS

coupable

J'AI

peur

JE ME SENS

nerveux/se 

JE ME SENS

dégouté.e

JE ME SENS

 honteux/se 

JE ME SENS

 heureux/se 

JE ME SENS

fort.e 

JE ME SENS

terrorisé.e 

JE ME SENS

excité.e

JE ME SENS

anxieux/se 

JE ME SENS

sous pression

JE ME SENS

inquiet.e 

JE ME SENS

joyeux/se 

JE ME SENS

désespéré.e 

JE ME SENS

triste

JE ME SENS

en colère 

JE ME SENS

fier.e 

J 'AI  L A

haine, L A rage

JE ME SENS

épuisé.e 

JE ME SENS

serein.e 
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#34

PRENDRE CONSCIENCE DE SES ÉMOTIONS 

Pause, observe, agis

OBJECTIFS 

#conscience de ses émotions #maitrise de soi

15 min

Aucun

ACTIVITÉ

Demandez aux jeunes de s’allonger sur le sol, de respirer profondément, de fermer les 
yeux et de se détendre. 

Pendant une compétition, face à l’enjeu, nos émotions sont parfois mises à rude épreuve. 
Tous les sportifs ont déjà ressenti de la frustration ou de la colère. Développer la maitrise de 
soi permet d’améliorer la capacité de concentration, de mieux gérer son stress, de résoudre 
les conflits et de favoriser l’empathie. La capacité de maitrise de soi regroupe la capacité 
à gérer ses impulsions et la capacité à atteindre ses buts. Ce sont des compétences utiles 
pour passer outre les émotions désagréables et se focaliser de nouveau sur la compétition. 

L’exercice permet aux jeunes de prendre conscience de leurs émotions et les aider à 
anticiper les réactions impulsives.  

Invitez-les à identifier l’émotion principale qu’ils ressentent, et à identifier pourquoi ils la 
ressentent (= déclencheur).

Demandez-leur de réfléchir à ce qu’ils peuvent mettre en place pour calmer cette émotion 
qui les traverse si elle est négative, ou bien préserver cette émotion si elle est positive. 
Laissez-leur le temps d’y réfléchir posément.

Invitez-les à « revenir vers vous », à réouvrir doucement les yeux et à s’asseoir, calmement. 

ÉTAPE 1   

ÉTAPE 2   

ÉTAPE 3

ÉTAPE 4
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#34

PRENDRE CONSCIENCE DE SES ÉMOTIONS 

Qu’avez-vous pensé de cet exercice ? Est-ce que c’était facile ou difficile ? À votre avis pour-
quoi est-il intéressant de faire cet exercice ? Qu’est-ce que vous en garderez ?
Il n’est pas toujours évident de trouver une solution pour réguler ses émotions. D’autres 
fiches abordent des techniques pour réguler ses émotions et gérer son stress. 

DÉBRIEF 
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partie 2
COMMENT REPÉRER LES JEUNES  
SPORTIFS EN DIFFICULTÉ ET QUE FAIRE 
EN TANT QU’ENCADRANT ?
Repérez / nommez / orientez

Comme nous venons de le voir, travailler les compétences psychosociales auprès des jeunes permet 
d’apprendre à gérer ses émotions et à améliorer la santé et le bien-être. Lorsque ces compétences de vie 
ne sont pas assez travaillées dès le plus jeune âge, le risque de mal-être, de comportements à risque voire 
d’addictions est plus important. Comment déceler les situations de mal-être chez un jeune ? Quels sont les 
comportements à risque pour la santé ? Que faire et vers qui orienter si vous repérez une telle situation ?

L’adolescence est une période de transition entre l’enfance et l’âge adulte où le jeune fait face à des 
changements physiques, psychiques et sociaux, il se questionne sur lui, sur son identité, ...

1-L’ADOLESCENCE : 
une période de grande vulnérabilité

Questionnement
sur sa sexualité

Indépendance 
vis-à-vis des 

parents

Projection 
dans 

l’avenir

Maîtrise de 
ses émotions

Besoin de  
se dépasser  

de se défouler,  
de connaître 
ses limites

Besoin  
de découvrir 
de nouvelles 
émotions et 
sensations

Besoin d’exister 
et d’être reconnu 
dans un groupe



PROMOUVOIR LA SANTÉ DES JEUNES EN MILIEU SPORTIF 77

Certains signaux peuvent vous alerter sur un éventuel mal-être de l’adolescent :

Avoir un comportement à risque, c’est chercher à répéter encore et encore un comportement qui 
peut avoir une incidence sur la santé, soit pour en éprouver du plaisir, soit pour soulager un malaise 
intérieur. 

L’adolescence est une période propice aux comportements à risque car les adolescents cherchent 
à tester leurs limites et à expérimenter de nouvelles pratiques. C’est également la période où le 
cerveau est en développement intense, et donc plus vulnérable aux effets toxiques et addictifs des 
produits consommés. 

2-COMMENT

3-DES EXEMPLES DE COMPORTEMENTS À RISQUE

repérer un jeune en difficulté ?

rencontrés dans le milieu sportif 

Fatigue répétée
Manque ou mauvaise 
qualité de sommeil, 
somnolence

Changement brutal  
de physique
Perte ou prise de poids 
trop rapide, restriction  
ou excès alimentaire

Modification de 
l’humeur
Impulsivité, tristesse, 
anxiété, passivité, perte 
d’intérêt…

Idées sombres
Idées suicidaire,  
blessures volontaires…

Changement du 
comportement
Violence, isolement, 
absence, retard, prise 
de risques, vol …

Consommation répétée  
ou excessive
Tabac, alcool, cannabis, 
médicaments, puff, snus…

Si ces signaux d’alerte se répètent et perdurent,  
la santé du jeune peut être en danger, il est important 

de rechercher une aide professionnelle.
Pour en savoir +
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COMPORTEMENTS À RISQUE 
avec consommation de produits

Concrètement ? 

COMPORTEMENTS À RISQUE 
sans produits

  Fumer (tabac, cannabis, …).

  Boire de grandes quantités d’alcool en 
un temps très court (ivresse aiguë, binge 
drinking).

  Consommer des produits dangereux 
pour la santé : snus, protoxyde d’azote, 
puff (cf. encadré page suivante).

  Ingérer de manière excessive des 
boissons énergisantes.

  Jouer à des jeux de hasard ou d’argent 
(ex : paris sportifs sur des sites comme 
Winamax, Betclic, Unibet, Parions sport, …).

  Passer un temps excessif devant les 
écrans.

  Avoir des conduites alimentaires mal 
maitrisées (ex : troubles des conduites 
alimentaires, obsession de la nourriture, 
du poids et de l’apparence).

  Pratiquer un sport de manière excessive 
(bigorexie).

  Exercer de la violence, contre soi ou les 
autres.

Un jeune sent l’alcool en venant aux entraînements. 

Un jeune s’éclipse entre deux matchs 
pour fumer une cigarette. 

Vous entendez parler de soirées 
alcoolisées après les séances. 

Vous entendez parler de certaines 
substances que vous savez nocives  
pour la santé (puff, snus, cannabis, …). 

Il y a de la consommation dans les minibus. 

Ils se regroupent pour consommer avant les entraînements.

En tant qu’encadrant, vous pourriez observer ou entendre parler de :
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Protoxyde d’azote
Le protoxyde d'azote est plus communément appelé "proto", "gaz 
hilarant" ou "ballons" par les jeunes. Cela fonctionne par inhalation 
du gaz contenu dans les capsules utilisées dans les siphons de 
chantilly. L'effet est très court, ce qui incite à consommer plusieurs 
fois de suite. Cet usage répété augmente considérablement 
les risques (perte de connaissance, asphyxie, vertiges, chutes, 
brûlures à cause du gaz qui est très froid, ...).

Le snus
Poudre de tabac humide, à sucer ou à chiquer. Il est conditionné 
en petits sachets que l'on place entre la gencive et la joue pour 
avoir un effet plus rapide. Il est interdit de vente en Europe (sauf 
en Suède et en Suisse), mais c’est facile d’en trouver sur Internet !

Le tabac à chiquer a été longtemps en vogue chez les athlètes de 
sports d’hiver. Mais son usage s’étend : par exemple, de célèbres 
footballeurs français ont posté une photo sur les réseaux sociaux 
avec une boîte reconnaissable de snus.

La puff
Petite cigarette électronique, jetable et prête à l’emploi, diffusant des 
arômes variés fruités ou sucrés (ex. chamallow, fraise, pastèque). 
Son marketing (saveurs, prix, packaging) vise particulièrement les 
jeunes.

À savoir également : le taux de nicotine contenu dans les puffs est 
fixe, en général au maximum autorisé (en France, 20 mg/ml).

Rappelons également que l’image que renvoient les adultes peut influer sur les comportements 
des jeunes, qui pourraient être tentés d’adopter ces mêmes comportements à risque. Par 
exemple, dans le contexte sportif, l’alcool peut être associé à la convivialité entre adultes. Il est 
notamment consommé pour fêter une victoire ou pour se retrouver en équipe après une séance.

En ce sens, l’environnement sportif peut parfois être favorable aux premières consommations 
chez les jeunes et propice aux comportements à risque pour la santé. 

NOUVEAUX PRODUITS ET NOUVELLES CONSOMMATIONS 

  L’éducateur doit être bienveillant, avoir un rôle de repérage de ce qui ne va pas. 

Sébastien C. Handball Club Auxerrois 
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Certains comportements à risque peuvent potentiellement amener à une addiction lorsque : 

  la consommation ou la pratique procure du plaisir et atténue une sensation de malaise ;

  il est difficile voire impossible de contrôler son envie de consommer ou de pratiquer (= perte de contrôle) ;

  on poursuit la consommation ou sa pratique même si on connaît les conséquences négatives ;

  il y a des perturbations dans la vie personnelle, professionnelle, sociale.

Pour aller plus loin 
dans la définition 

Pour protéger les jeunes et prévenir les comportements à risque pour leur santé, il convient de travailler 
les compétences psychosociales (pour se sentir bien, savoir dire non, avoir confiance en soi, résister à la 
pression des copains, résister au stress des compétitions…).

 Contacter la direction (ou présidence dans le cas d’une association). C’est la personne 
qui détient le plus de pouvoir et endosse la plupart des responsabilités. Elle représente 
légalement la structure et doit être tenue informée des difficultés ou problématiques 
rencontrées. Elle décidera ou non de contacter les parents du jeune ou un professionnel de 
santé, en fonction de l’ampleur de la problématique.

 Se questionner soi-même sur son rapport aux consommations et sur sa capacité à gérer 
une situation compliquée. Prendre le temps de la réflexion avant d’agir, ne pas aller trop 
vite au risque de brusquer.

  Donnez-vous le temps de trouver la meilleure occasion pour entamer la discussion. 
Choisissez un moment où vous serez, vous aussi, en capacité d’accueillir ces échanges. 
Vous pouvez également vous rapprocher d’autres encadrants afin d’y réfléchir ensemble et 
d’adopter une stratégie commune.

 Initier un premier dialogue avec le jeune, idéalement en fin d’entraînement par exemple. 

Attendez que le jeune soit seul. Si vous lui parlez face au groupe, il se sentira stigmatisé. 
Si vous l’isolez ostensiblement, les autres se poseront des questions.

Commencez en parlant de vous et de vos propres ressentis, pour ne pas le culpabiliser. 
Par exemple « J’ai remarqué que tu arrives plus souvent en retard et fatigué », « J’ai le 
sentiment que tu es en colère en ce moment », « J’ai l’impression que tu es moins enjoué 
sur le terrain et avec les autres », « Je me demande si tout va bien pour toi en ce moment » …  

4-QUE FAIRE SI VOUS REPÉREZ UN MAL-ÊTRE 
ou un comportement à risque ?

Ce qu’il faut faire
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 Faire comme si de rien n’était et 
contourner le problème ou le nier.

Parler de sanction (« Si tu te comportes 
encore comme ça, ce sera fini pour toi »), 
réagir sous le coup de vos propres 
émotions (colère, déception) (= risque que 
la consommation ou le comportement ne 
soit pas diminué mais juste davantage 
caché = moins de possibilité d’en parler).

 Faire la morale, en faisant des 
remarques devant les autres ou en 
collant une étiquette. 

 Jouer sur un rapport de force ou 
d’autorité (= risque de perte de confiance). 

 Dévaloriser, se moquer, railler ou 
blaguer.

 Dramatiser, essayer de faire peur en 
énumérant les risques sur sa santé.

 Brusquer en voulant accélérer la 
démarche, « mettre la pression » pour 
qu’il prenne un rendez-vous par exemple 
(= risque de blocage).

Laissez-le vous donner sa propre vision de la situation. Acceptez celle-ci sans la contester 
ni la remettre en question, afin de conserver ce rapport de confiance. Vous pouvez toutefois 
expliquer que votre point de vue est différent, sans pour autant rejeter le sien.  

Encouragez-le à s’appuyer sur d’autres aides que la vôtre (amis, famille, entourage). 

  Si le problème est trop important, ne pas rester seul et demander conseil à une structure 
compétente (cf. fin de cette partie).

Ce qu’il faut éviter 

Souvenez-vous que l’adolescence est déjà en elle-même une période de grands bouleversements, 
mais qu’en plus les jeunes vivent parfois dans un contexte familial ou social difficile. Le milieu sportif 
est un cadre important pour le jeune, où il peut trouver un climat de confiance et de bien-être, par son 
équipe et son encadrant. Il est fréquent qu’un adolescent en mal-être se confie pour la première fois 
à son éducateur sportif. La notion de confiance est donc importante et celle-ci pourra être préservée 
en grande partie grâce à la posture et le comportement de l’encadrant.

Rappelez-vous que le jeune est le seul à pouvoir réellement agir pour lui et sa santé. Certaines choses 
peuvent être de votre ressort, d’autres non. Vous pouvez soutenir, écouter, orienter, mais vous ne 
pourrez pas prendre toutes les initiatives à sa place, comme prendre un rendez-vous par exemple.  



PROMOUVOIR LA SANTÉ DES JEUNES EN MILIEU SPORTIF 82

5-VERS QUI
orienter le jeune ?

L’encadrant ne peut à lui seul résoudre les problématiques des jeunes. Il a cependant le rôle primordial 
de savoir repérer les situations à risque et d’instaurer un premier dialogue avec le jeune en difficulté. 

Si vous observez des difficultés chez un jeune, vous pouvez l'orienter vers les professionnels de santé 
compétents ou lui communiquer des sites ressources pour qu’il puisse s’informer par lui-même.

Vous pouvez l’orienter vers son médecin traitant, une infirmière scolaire, un psychologue, … Mais aussi :

  Les éducateurs, bénévoles ou salariés, ont 
complètement une légitimité au niveau éducatif  
à aborder les questions de bien-être avec les jeunes. 

Sébastien C. Handball Club Auxerrois 

Comportement à risque d’addiction

Vers un dispositif CJC (consultations pour jeunes consommateurs), que l’on trouve dans 
des CSAPA (Centre de soins, d’accompagnement et de prévention en addictologie)

Répertoire de l'offre régionale de prise en charge en addictologie : www.bourgogne-
franche-comte.ars.sante.fr/addictologie-ressources-patients

Tabac Info Service :  dispositif d’information et d’aide à l’arrêt qui répond à toutes les 
questions sur le tabagisme et le sevrage : www.tabac-info-service.fr et 39 89 + Application 
à télécharger.

Alcool Info Service : www.alcool-info-service.fr 0 980 980 930

Joueurs info Service : www.joueurs-info-service.fr et 09 74 75 13 13

Drogues info service : service national d’aide à distance en matière de drogues et de 
dépendances. www.drogues-info-service.fr et 0 800 23 13 13 ( anonyme et gratuit).

31 14 : Numéro prévention suicide ou https://3114.fr/

Addict’AIDE : propose des outils et des ressources pour ne plus être seul(e) face à 
l’addiction. www.addictaide.fr

WeCare : une application mobile pour le bien-être mental des 18-25 ans, qui propose une 
randonnée aventure pour développer ses ressources psychologiques.

www

https://www.bourgogne-franche-comte.ars.sante.fr/addictologie-ressources-patients
https://www.bourgogne-franche-comte.ars.sante.fr/addictologie-ressources-patients
http://www.tabac-info-service.fr
https://www.alcool-info-service.fr/
https://www.joueurs-info-service.fr/
https://www.drogues-info-service.fr/
https://3114.fr/
https://www.addictaide.fr/
https://www.promotion-sante-bfc.org/projets/wecare
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Situation de mal-être

Situation de violence

Maison des Adolescents  
Présentation et annuaire : anmda.fr

www

www

Fil santé jeunes : dédié aux jeunes de 12 à 25 ans. Écoute, information et accompagnement 
téléphonique de manière gratuite et anonyme (0 800 235 236). Les jeunes peuvent 
également se rendre sur le site pour accéder à des témoignages, des forums, des chats, 
des informations thématiques, ... : www.filsantejeunes.com

Pass’santé jeunes : un site internet dédié à la santé des jeunes, qui répond à toutes 
leurs questions sur leur santé : Pass'Santé Jeunes Bourgogne-Franche-Comté  
pass-santejeunes-bourgogne-franche-comte.org

WeCare : une application mobile pour le bien-être mental des 18-25 ans, qui propose une 
randonnée aventure pour développer ses ressources psychologiques.

119 : service national d'accueil téléphonique pour l'enfance en danger. Accessible 
également sur le site www.allo119.gouv.fr

Signal-Sports : la cellule nationale de traitement des signalements de violences dans le 
milieu du sport. Signaler une violence | sports.gouv.fr 

Lors d’un signalement, la cellule Signal-Sports engage les procédures administratives 
qui s’imposent en partenariat avec de nombreuses institutions et les services 
départementaux du ministère. Envoyer un mail à signal-sport@jeunesse-sport.gouv.fr 

Colosse aux pieds d’argile : cette association lutte contre les violences sexuelles, le 
harcèlement et le bizutage, notamment en milieu sportif. Site : colosse.fr 

CROS Bourgogne-Franche-Comté : le Comité Régional Olympique et Sportif est le 
représentant des ligues et comités régionaux de BFC. Il mène des actions d'information, 
de sensibilisation et d'échange sur la thématique des violences dans le sport 
https://www.cros-bfc.fr/comment-signaler

30 18 : numéro dédié aux jeunes victimes de cyberharcèlement; une application est 
également disponible en téléchargement

https://anmda.fr/
https://www.filsantejeunes.com/
https://www.pass-santejeunes-bourgogne-franche-comte.org/
https://www.promotion-sante-bfc.org/projets/wecare
https://www.allo119.gouv.fr/
https://www.sports.gouv.fr/signaler-une-violence-501
https://colosse.fr/
https://www.cros-bfc.fr/comment-signaler


C’est quoi les Consultations Jeunes Consommateurs (CJC) ?
Il s’agit d’un espace de consultation dédié aux jeunes consommateurs en questionnement sur leur 
consommation, ainsi que leur entourage. Toutes les problématiques d’addiction peuvent être abordées 
dans ces lieux : l’usage d’alcool, de cannabis, la pratique de jeux vidéo ou de l’utilisation d’Internet.

Les jeunes peuvent bénéficier de 5 consultations gratuites, anonymes, confidentielles. L’objectif est de 
faire le point sur leur consommation, puis de définir s’il y a besoin ou non d’aller plus loin (une prise 
en charge avec soins par exemple).

Plusieurs professionnels peuvent apporter un soutien : médecin, psychologue, infirmier, éducateur. 
Les jeunes peuvent s’y rendre seuls ou accompagnés de leurs parents ou d’un proche. Les parents 
peuvent également être reçus sans le jeune concerné.

Les CJC sont des dispositifs portés par des CSAPA (Centre de soins, d’accompagnement et de 
prévention en addictologie) : ce sont des structures médico-sociales qui assurent des actions de 
prévention et de soins pour les personnes ayant une consommation à risque (majeures ou mineures, 
accompagnées ou non). 

Vous pouvez donc orienter le jeune vers le CSAPA le plus proche, pour bénéficier des 
Consultations Jeunes Consommateurs (CJC). Pour les zones plus rurales 
moins bien couvertes en structures médico-sociales, les dispositifs CJC et les 
professionnels peuvent également se déplacer, on parle alors de CJC mobile.  
Pour trouver un CSAPA proche de chez soi, renseignez votre ville sur :

C’est quoi la Maison des adolescents ? 
Un lieu d’accueil et d’écoute, d’accompagnement et d’orientation pour les jeunes de 11 à 25 ans. 
Des professionnels offrent un soutien sur toute problématique : mal-être, difficulté familiale, sociale, 
scolaire, sentimentale, sexuelle, médicale,... Les équipes peuvent également recevoir les parents ou 
proches des adolescents, et s’adresser aux professionnels en lien avec la jeunesse. 
Les accompagnements sont anonymes, gratuits et sans rendez-vous.
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partie 3
COMMENT RÉAGIR FACE À DES SITUATIONS 
PROBLÉMATIQUES
SITUATIONS CONCRÈTES OBSERVÉES EN BOURGOGNE-FRANCHE-COMTÉ

Dans le cadre de l’élaboration de ce guide, des entraîneurs, éducateurs, dirigeants, bénévoles et salariés 
ont été interrogés sur les situations repérées au sein des clubs sportifs en Bourgogne-Franche-Comté. 
Parmi les problématiques rencontrées on retrouve principalement celles liées aux consommations, aux 
comportements à risque et aux problématiques d’addiction. 

Voici quelques situations repérées sur le terrain et des pistes de solution pour intervenir. 

Les raisons peuvent être multiples : l’envie d’impressionner ses co-équipiers, d’expérimenter 
avec les autres dans un cadre plus libre que le milieu scolaire, de consommer avant un match 
pour se « booster » et avoir le sentiment d’améliorer ses performances.

Un(e) jeune de 17 ans a apporté une bouteille d’alcool 
dans les vestiaires, qu’est-ce que je fais ?

Pourquoi ?

que faire ?
  Éviter de réagir avec colère et prendre le 

temps de réfléchir à l’attitude à adopter.

  Aborder le jeune en tête-à-tête pour 
comprendre ses motivations. Lui poser 
des questions ouvertes pour qu'il puisse 
s'exprimer. Garder une approche empathique 
et bienveillante. Éviter les reproches et le 
chantage.

  Rappeler les risques liés à la consommation 
d’alcool, notamment les effets délétères sur 
sa santé et ses performances sportives. 
Évoquer le danger à inciter ses co-équipiers 
à boire de l’alcool, que ce soit avant ou après 
les matchs.

  Rappeler les mesures disciplinaires qui 
peuvent être prises et les conséquences que 
cela peut avoir sur sa pratique sportive.

  Contacter le président ou la présidente du 
club pour l’informer de la situation.

  Proposer au fil de l’année des exercices 
du guide qui favorisent l’estime de soi. 
Travailler les compétences psychosociales 
permet de limiter l’entrée dans les premières 
consommations : en apprenant à dire non 
lorsqu’on nous propose de boire ou fumer, 
en ayant confiance en ses capacités (pas 
besoin d’alcool pour gagner), en faisant des 
choix personnels bons pour soi et sa santé.
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que faire ?
  Échanger avec le jeune et comprendre 

pourquoi il agit ainsi, quelle est la cause de 
ce comportement (pression de l’équipe, des 
parents, des amis, dépendance ?)

  Ne pas lui mettre la pression. Le rassurer 
sur son éventuelle crainte de perdre sa 
place, reprendre ses inquiétudes une à une 
et discuter des conséquences ensemble.

  Si le problème vient d’une incapacité à se  
« passer de sa dose de sport », questionnez-
le sur sa douleur et sa façon de la gérer. 
Est-ce que la pratique sportive accentue sa 
douleur ? Est-ce qu’il se sentirait capable 
de réduire la fréquence ou l’intensité de 
son entraînement ? Par quoi pourrait-il 
remplacer sa séance ?  

  Continuer à l’intégrer dans la vie du 
club (lui transmettre les informations, le 
convier aux moments de convivialité, à des 
manifestations, évènements, ...), prendre de 
ses nouvelles et lui faire comprendre que 
les membres du club seront ravis de le voir 
revenir en pleine forme.

Je remarque qu’un(e ) jeune vient jouer alors 
qu’il/elle est blessé(e).

 Le jeune peut ressentir une pression vis-à-vis de son équipe qui compte sur lui, ou bien une 
pression de la part de ses amis ou de ses parents, qui l’incitent à donner toujours plus pour gagner 
ses matchs, monter au classement ou être le meilleur.

 Il peut également craindre de perdre sa place dans l’équipe et d’être remplacé pour un match 
important par exemple. 

 Cette situation peut également être un marqueur d’une dépendance sportive. Le dépendant sportif 
souhaite toujours donner le meilleur de lui-même et se fixe des objectifs toujours plus difficiles à 
atteindre. Avoir sa « dose » de sport lui permet de s’apaiser et de continuer de se sentir bien. S’il 
ne peut pas pratiquer (blessure …), il est frustré et peut développer des symptômes de manque 
(angoisse, irritabilité). Petit à petit, l’activité qui lui procurait du plaisir peut tendre vers du devoir, 
du besoin ou de la nécessité. 

Pourquoi ?

Cette tendance à utiliser son téléphone de manière excessive peut être le signe de plusieurs 
choses : une recherche d’évasion (= ennui), une difficulté à s’intégrer avec les autres (= timidité), 
un besoin d’être en retrait (= refuge), … ou bien être le signe d’un comportement à risque  
(= utilisation excessive). 

Un(e )  jeune passe beaucoup de temps sur son 
téléphone dans les gradins au lieu d’échanger 
avec les autres.

Pourquoi ?

@
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Au commencement de cette pratique, un gain, une somme, gagnée lors du premier pari, et une 
émotion très forte et positive que le joueur a envie de retrouver au prochain tirage. Gagner 
permet de se sentir bien, le joueur va donc continuer à parier pour retrouver ces instants, 

Un(e ) jeune passe du temps à jouer à des jeux 
d’argent ou des paris sportifs, il/elle tente 
d’entraîner les autres.

Pourquoi ?

que faire ?
  Attendre le bon moment pour en discuter 

calmement, pour éviter de répondre avec 
votre émotion. Dites-lui que vous avez 
remarqué qu’il passait beaucoup de temps 
sur son téléphone, et que cela vous interroge.

  Parler avec le jeune et le questionner sur ses 
motivations à utiliser son téléphone. Quelles 
sont ses habitudes, pourquoi l’utilise-t-il 
(pour jouer à des jeux ? Pour communiquer 
avec d’autres ? Pour regarder des vidéos ?). 
Essayez de sonder s’il s’agit plutôt d’un loisir 
ou si l’utilisation du téléphone peut devenir 
une problématique pour la santé du jeune. 
Ce dialogue permettra au jeune de se poser 
des questions et de s’interroger sur la place 
du téléphone dans sa vie.

  Encourager le jeune à occuper son temps 
autrement sur le banc de touche ou entre les 
matchs : il peut encourager ses co-équipiers, 
observer les autres et vous faire un retour 
sur la stratégie du jeu par exemple. 

  Montrer l’exemple en utilisant le moins 
possible votre téléphone devant les jeunes. 
Vous pouvez aussi instaurer une règle 
commune et décidée par tous sur la gestion 
des écrans (exemple : les portables sont 
tous placés sur un banc de l’autre côté du 
terrain, ou dans une caisse, les téléphones 
sont tous en mode avion avant de lancer la 
séance, ...)

  Si vous suspectez une utilisation excessive 
qui peut devenir problématique pour sa 
santé, orientez le jeune vers les structures 
ressources (cf. partie 2)

« Pourquoi je suis accro aux jeux vidéo ? » : 

« Tu peux trouver du plaisir et de la satisfaction sans contrainte. C’est très avantageux 
parce que ça te « protège » de plein de trucs angoissants ! Dans un jeu vidéo tu peux 
devenir très bon, sans avoir à sortir de chez toi. Tu es anonyme, tu as le droit à l’erreur ! 
Tu peux prendre le temps qu’il te faut pour apprendre […]. Surtout tu te sens à l’abri du 
jugement des autres, car tu contrôles ce que tu montres de toi-même (pseudo, avatar, 
sexe du personnage…). Dans tous les cas, il y a un moyen pour toi d’échouer et de 
recommencer, sans tout perdre. » www.filsantejeunes.com 

Passer beaucoup de temps sur un téléphone peut avoir des conséquences sur le sommeil et la 
capacité de concentration notamment. Deux éléments importants si l’on veut développer ses 
performances sportives. Avoir une utilisation excessive peut également amener à de l’anxiété et 
un isolement du jeune.
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que faire ?
  Parler avec le jeune et le questionner sur ses 

motivations à parier (Plaisir ? Gain d’argent ?)

  Même si les jeux en ligne ne semblent 
pas aussi néfastes pour la santé que la 
consommation de produits comme le 
tabac ou l’alcool, il s’agit malgré tout d’un 
comportement pouvant amener à une 
dépendance, et une addiction. Pour que le 
jeune en prenne conscience, vous pouvez 
lui expliquer que les jeux d’argent ont des 

impacts sur la santé mentale, les finances et 
sa performance sportive (sans essayer de 
lui faire peur).

  Encourager le jeune à occuper son temps 
autrement sur le banc de touche ou entre 
les matchs : encourager les co-équipiers, 
observer les autres et faire un retour sur la 
stratégie du jeu, ...

En 2021, malgré l’interdiction de vente aux mineurs, plus d’un tiers des 15 - 17 ans a déclaré avoir 
joué à des jeux d’argent et de hasard au cours de l’année (34,8 %). 

Tovar Marie-Line, Costes Jean-Michel. La pratique des jeux d’argent et de hasard des mineurs en 
2021 (ENJEU-Mineurs). Dijon : Sedap, 2022, 22 p. (Zoom Recherches ; n°4) En ligne : https://bdoc.
ofdt.fr/doc_num.php?explnum_id=32565

Pour aller plus loin sur les problématiques des jeux d’argent et de hasard, contactez l’association 
ARPEJ (Association de Recherche et de Prévention des Excès du Jeu) : www.arpej.eu

Je remarque une problématique de perte de 
poids d’un(e ) jeune, je fais quoi ?

La perte de poids peut être la conséquence d’un mal être, mais parfois, perdre du poids ou 
prendre de la masse musculaire rapidement peut être une réelle volonté pour atteindre un 
objectif. Ces objectifs peuvent amener à des comportements à risque et des troubles du 
comportement alimentaire. Les sportifs les plus touchés par ces troubles font partie des 
catégories suivantes : 

  les sports où les sportifs sont jugés sur leur apparence physique (gymnastique, patinage, 
natation synchronisée), 

  les sports où la perte de poids permet de meilleures performances (natation, courses, 
ski…)

  les sports à « catégories de poids » (sport de combat, aviron…).

Pourquoi ?

même s’il sait que les chances de gagner plusieurs fois sont statistiquement faibles. Il s’écoule 
généralement plusieurs années entre le moment où le joueur commence à jouer, et l’addiction 
avérée. Il est donc important de réagir dès que la consommation devient déraisonnable ou 
excessive. 
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Les raisons peuvent être variées : un besoin de se déstresser et de gérer son anxiété ? Une 
envie de « rébellion » face à une situation qui le contrarie ? Ce peut aussi être le signe d’une 
dépendance qui s’installe.

Un(e) jeune va régulièrement fumer avant une 
compétition, est-ce que je lui en parle ?

Pourquoi ?

que faire ?

que faire ?

  Prendre en note ces changements 
physiques. Sur quelles parties du corps ? 
Depuis quand ? 

  Éviter les jugements hâtifs et entamer un 
dialogue pour connaître les raisons de ces 
changements (mal-être, souhait de « faire 
comme », souhait de « ressembler à »)

  Lui demander s’il constate des conséquences 
suite à cette transformation (vertige, 
absence de règles, maux de tête, …)

  Lui demander si cela est lié à des problèmes 
de santé et l’encourager à en parler à son 
médecin traitant si la transformation est 
importante. 

  Choisir le bon moment pour en parler avec 
lui, ne pas aller le voir sur le moment T, ni lui 
faire de réflexion devant tout le monde. 

  Poser des questions ouvertes pour savoir ce 
qu’il recherche dans la cigarette. Pourquoi 
et quand a-t-il commencé ? Qu’est-ce que 
ça lui apporte ? Quels sont les effets qu’il 
recherche ?

  Lui rappeler les effets bénéfiques à ne 
pas fumer avant de pratiquer une activité 
physique sur ses performances sportives 
(toujours avec bienveillance) et les effets 
sur ses futurs matches.

  En cas de suspicion de dépendance à la 
cigarette ou autre, évoquer avec lui les 
professionnels qui peuvent l’aider. Référez-
vous à la partie 2 du guide sur les structures 
ressources.

  Soulignez ses qualités et ses réussites 
pour l'encourager à prendre des décisions 
positives pour sa santé.
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Outils d’intervention
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Boîte à outils pour une éducation positive. Développer les compétences du bien-être et 
du vivre-ensemble à partir du cycle 3

Paris : Scholavie, 2017

La boîte à outils contient des activités courtes et ludiques qui permettent de développer les compétences 
du bien-être et du vivre-ensemble. Cette boîte est composée de 72 activités organisées en 12 familles 
de compétences : comprendre les émotions, se ressourcer en vivant des émotions agréables, réguler 
les émotions désagréables, optimisme, confiance, motivation, créativité, gratitude, gentillesse, écoute, 
empathie et coopération. Une fiche d’introduction et des fiches d’activités sont proposées pour chaque 
compétence. Les activités déclinées en quatre catégories : jouer/bouger, échanger, écrire, travail intérieur, 
sont indépendantes les unes des autres et durent au maximum 15 minutes.

Le langage des émotions

Cottereau Charlotte 
Ixelles (Belgique) : Fédération des centres pluralistes de planning familial, 2012

Ce jeu est constitué de 60 cartes qui représentent 60 émotions. Il permet de mettre en scène 
ou bien simplement de mettre des mots sur les émotions. Il peut servir de support pour un 

atelier sur la gestion des émotions mais aussi comme outil pour les identifier, et les mettre en image.

NB. Deux autres jeux sur le même principe, intitulés « L’Expression des besoins » et « L’univers des 
sensations », sont également disponibles.
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Mille et une valeurs

Bernard Marine 
Ixelles (Belgique) : Fédération des centres pluralistes de planning familial, 2021

Ce jeu de cartes permet d'aborder les valeurs et permet une meilleure compréhension et 
acceptation de soi et des autres. Les objectifs sont : de comprendre la notion de valeur et 

se doter d’un vocabulaire pour les nommer ; d'identifier ses propres valeurs et découvrir comment elles 
participent à la définition de l’identité de chacun·e ; d'explorer les avantages de connaître nos propres 
valeurs ; de connaître et comprendre les valeurs des autres et des groupes dans lesquels on évolue 
(école, famille, travail, etc.) ; de créer du lien dans un groupe en s’associant autour de valeurs communes 
et distinctes ; d'utiliser les valeurs comme une boussole, une grille de lecture pour analyser des sujets de 
société, faire des choix personnels ou collectifs ; de sensibiliser au fait d’appartenir à une communauté 
humaine qui partage des valeurs.

Totem : le jeu qui fait du bien

Tremblay Jade, Paradis Tessa, Rancourt Carol 
Chicoutimi (Québec) : Totem, 2018

Ce jeu de développement personnel permet de découvrir ses forces et qualités à travers les 
yeux des autres. À tour de rôle, chaque joueur assiste à la construction d’un Totem à son 

image. Celui-ci est constitué d’une carte Animal, associée à une force, et d’une carte Qualité, toutes deux 
choisies et décrites par les autres joueurs à partir des cartes qu’ils ont en main.

Alcool info service
Service national d’aide à distance en matière 
d’alcool et de dépendance
https://www.alcool-info-service.fr/

Association Colosse aux pieds d’argile
Structure de lutte contre les violences 
sexuelles, le bizutage et le harcèlement œuvrant 
principalement dans le milieu sportif
https://colosse.fr/

Drogues info service
Service national d’aide à distance en matière de 
drogues et de dépendances
https://www.drogues-info-service.fr/

Joueurs info service
Service national d’aide à distance en matière de 
jeu et de dépendance
https://www.joueurs-info-service.fr/

Nigthline
Association pour l’amélioration de la santé 
mentale des jeunes et des étudiant·e·s
https://www.nightline.fr/

Signal Sports
Cellule nationale de traitement des 
signalements de violences dans le sport
https://www.sports.gouv.fr/signaler-une-
violence-501
NB. la boîte à outils « Protéger les pratiquants » 
est également disponible depuis cette page : 
https://www.sports.gouv.fr/boite-outils-
proteger-les-pratiquants-55

Tabac info service
Service national d’aide à distance en matière de 
tabac et de dépendance
https://www.tabac-info-service.fr/

sites internet
Aide et accompagnement
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Arpej
Association de recherche et de prévention des 
excès du jeu
https://arpej.eu/

Association Addictions France
Structure intervenant sur toutes les conduites 
addictives par la prévention, le soin, le travail 
social et la réduction des risques
https://addictions-france.org/

Association nationale des Maisons des 
adolescents 

Structure qui représente et regroupe les 
Maisons des adolescents du territoire, y compris 
en Bourgogne-Franche-Comté
https://anmda.fr/

Avenir santé
Association de prévention et réduction des 
risques en faveur de la santé des jeunes 
(12-25 ans)
https://www.avenir-sante.com/
En BFC : page Facebook de Avenir Santé
https://www.instagram.com/avenirsante_bfc/

Comité régional olympique et sportif Bourgogne-
Franche-Comté (Cros BFC)

Mission de développement de la pratique 
sportive pour tous
https://www.cros-bfc.fr/

Cool and clean

Programme national suisse de prévention dans 
le domaine du sport
https://www.coolandclean.ch/fr/

Horizon sport
Association proposant des stages sportifs basés 
sur la bienveillance et une attitude positive
https://horizon-sport.fr/

Pass santé pro
Site d’aide à la méthodologie de projets en 
promotion de la santé en Bourgogne-Franche-
Comté
https://www.pass-santepro.org/

Rrapps Bourgogne-Franche-Comté
Réseau régional d’appui à la prévention et à la 
promotion de la santé
https://rrapps-bfc.org/

ScholaVie
Association œuvrant pour le bien-être 
des enfants en contexte scolaire via le 
développement des compétences psychosociales
https://scholavie.fr/

Fil Santé jeunes 
Site national d’écoute et d’information destiné 
aux jeunes
https://www.filsantejeunes.com/

Pass’Santé Jeunes Bourgogne-Franche-Comté
Informations et conseils fiables autour de la 
santé des enfants et des adolescents
https://www.pass-santejeunes-bourgogne-
franche-comte.org/

WeCare
Appli mobile pour prendre soin de son bien-être 
mental destinée aux 18-25 ans
www.promotion-sante-bfc.org/projets/wecare

Ressources pour les jeunes

Ressources pour les professionnels

https://www.facebook.com/avenirsante.bfc/
http://www.promotion-sante-bfc.org/projets/wecare
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Promouvoir la santé
des jeunes en milieu sportif

Le sport est reconnu pour ses bienfaits sur la santé des jeunes. Il offre un cadre idéal 
pour développer le vivre-ensemble, la cohésion de groupe et l’esprit d’équipe chez 
les jeunes. Pour autant, l’adolescence est une période propice aux comportements 
à risque et de mal-être. En tant qu’encadrant, il peut être difficile de repérer ces 
situations et de savoir comment y répondre de manière adaptée. C’est dans ce cadre 
que Promotion Santé BFC a conçu ce guide.
 
Il vous aidera à soutenir les jeunes dans leur développement, à repérer les signaux 
pouvant alerter sur une situation de mal-être ou un comportement à risque et à les 
réorienter, si nécessaire, vers des professionnels. Les situations problématiques 
illustrées dans ce guide sont des pistes de réflexion, non exhaustives, qui peuvent 
nourrir des questionnements individuels et collectifs au sein du club.
 
Ce guide vous aidera également à améliorer leur bien-être par la mise en place d’activités  
clés en main, simples et rapides, à expérimenter lors des séances d’entrainement, 
des stages ou des compétitions. Ces activités permettent de travailler l’esprit 
d’équipe et la cohésion, la gestion du stress et des émotions ou encore la confiance 
en soi. Elles constituent un moyen concret d’ancrer des pratiques de prévention dans 
votre quotidien d’encadrant et dans celui des jeunes.
 
En utilisant ces ressources, vous contribuez à créer un environnement favorable à la 
pratique sportive et agissez pour leur bien-être. À vous de jouer !


