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Trouble déficitaire de I'attention
AVEC ou SANS hyperactivité

; (TDA/H)
Prévalence :

environ 6 a 8 % des enfants (3 garcons pour une fille)
+ élevée chez les athlétes

Trouble neurobiologique qui affecte les fonctions exécutives :
Inhibition comportementale, mémoire de travail (verbale et non-
verbale), autorégulation (affective et motivationnelle) et
reconstitution-planification
Taux plus faibles de dopamine et de sérotonine

(neurotransmetteurs)
Médication = psychostimulant (+ fréquent) ou non-stimulant

Diagnostic (parfois simt a I'age adulte) :
Caractere excessif et permanent (inattention; hyperactivité/
impulsivité) *avant 12 ans (DSM-V)

Perturbe plus de 2 aspects de la vie

N'est pas expliqué par une autre problématique

Possibilité de comorbidités

Se manifeste a divers degrés d'un individu a l'autre
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Lindividu atteint doit présenter au moins six symptdmes dinattention
etlou six symptomes d'hyperactivité, de facon repétée et a un
niveau inadapte, et incomparable avec le niveau de développement
normal pour I'age. Voici les critéres & observer :

@ INATTENTION

U Il préte difficilement attention aux détails, il fait des erreurs
d’inattention.

O Il a du mal & soutenir son attention.

U Il ne semble pas écouter quand on lui parle directement.

0 Il ne se conforme pas aux consignes ou il ne termine pas ses
tches (sans qu'il s'agisse de comportements d'opposition).

1 Il a de la difficulté a planifier et a organiser ses travaux ou ses
activités.

(|l evite certaines taches ou il les fait a contre-cceur, surtout si
elles nécessitent un effort mental soutenu.

(1 Il perd des objets nécessaires a son travail ou & ses activités.

U Il est facilement distrait par des stimuli externes.

U Il fait des oublis fréquents dans la vie quotidienne.

@ HYPERACTIVITE - IMPULSIVITE

Hyperactivité motrice
O Il remue souvent les mains et les pieds, il bouge sur son siége.
O |l se leve souvent dans des situations ol il doit demeurer assis.
O Il court ou il grimpe partout (en vieillissant : sensation de
febrilté ou de bougeotte).
0 Il'adu mal a se tenir franquille a lécole, au travail ou dans ses loisirs.
(|l est souvent febrile ou survolte.
1 Il parle souvent trap.

Impulsivité
Il répond aux questions avant qu'on ait termine de les poser.
( Il a de la difficulté & attendre son tour.
U Il interrompt souvent autrui, il impose sa présence.

Pour faire le diagnostic dun TDAH chez un enfant ou un adulte,
on doit retrouver toutes les caractéristiques suivantes :

L Il présentait déja certains symptdomes avant I'age de 7 ans.

O Il souffre de certains handicaps fonctionnels en raison des
symptémes, et ce, dans au moins deux environnements
différents (maisan, école, travail).

O Il est atteint de maniére significative dans plusieurs sphéres
de sa vie (sociale, scolaire et professionnelle).

1 Les symptdomes durent plus de six mois et ne sont pas
explicables par une autre maladie mentale (par exemple : anxiéte).

TDAH inattention prédominante = répond seulement aux critéres 1.
TDAH hyperactivité prédominante = répond seulement aux criteres 2.
TDAH combiné = répond aux critéres 1 et 2 (forme la plus courante).

Adapté du Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders, Fourth Edition
(DSM-IV), American Psychiatric Association, Washington DC, 1984,

Reproduction interdite
pour fin commerciale
Source : www.attentiondeficit-info.com




Les jeunes TDA/H

souvent incompris...
Ils ne sont pas paresseux, ni irresponsables,
ni volontairement opposants

lls NE FONT PAS EXPRES pour déranger,
attirer l'attention, couper la parole, etc.

Ce n'est pas qu'ils ne VEULENT pas, c'est
qu'ils ne PEUVENT pas (manque de contrdle)

Ils oublient VRAIMENT ce qui vient tout juste
d'étre dit!!!

Le TDA/H n'est pas un choix!

Personnes incompréhensives, attitudes
négatives a leur egard et attentes irrealistes =
tres frustrant et difficile pour ces jeunes
(abandon sportif prematuré)

Coach = réle crucial

A éviter +++ :
Je I'sais que tu fais expres!
Franchement, fais un effort!
Concentre-toi donc pour une fois! Tout le
monde ici est capable, pourquoi pas toi???
Impact négatif sur estime de soi et
perceptions de ces jeunes
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Inattention

Difficulté a porter son attention sur un seul
eléement a la fois pendant une longue durée (porte
attention a tout en méme temps)

Mémoire de travail (court terme) déficiente
Oublie ce qui vient d'étre dit (ex. choix de jeu ou de
stratégie, type de lancer prévu)

Difficulté a assimiler les consignes
Facilement oubliés (sous-reactifs)
Faible flexibilité cognitive (rigiditeé)
Difficulté a s'ajuster suite a une rétroaction (surtout si
en cours d'action)
Utilise toujours les mémes strategies

Si grand intérét et si fasciné par la tache, capable d'étre
HYPERCONCENTRE (atout pour un athlete)
Sur-perséverance : difficulté a se soustraire a la tache




Stratégies

* Eliminer le J:Ius de distractions possibles (ex.
personnes dans les estrades, autre équipe qui
s’entraine, cellulaires, etc.)

* Les utiliser pour faire les démonstrations
* Apprentissage expérientiel

* Explications COURTES ET PRECISES
* Les placer a I'avant ou prés de vous

* Morceler les consignes ou les nouveaux
apprentissages (ex. stratégies de jeu) en plusieurs
étapes
Pratiquer chacune des étapes avant de les combiner
Donner des objectifs concrets (ex. réussir 2 putts de
4 pieds d’offilée au golf)

Utiliser des messages courts formulés au + (ex.
Garde les bras allongés quand tu léves ton genou au
lieu de Cette fois-ci pense a ne pas plier les bras,
sinon ¢a coupera ta hauteur et tu n'atteindras pas la
verticale!)

* Utiliser des repéres visuels

Horaires par écrit

Plan écrit de la pratique présenté au début (préciser
la durée ou le nombre d’exercices)

Listes a cocher, aide-mémoire Fost—it,,dessins,
pictogrammes, tableau effacab , schémas, etc.
Utiliser les technologies +++

* Donner de la rétroaction et fournir des
encouragements rapidement

* Pour communiquer des directives importantes
* Obtenir le contact visuel et parler seul a seul

* Faire sortir I'athléte du jeu pour lui parler (au lieu de
lui crier des indications)

Annoncer gue vous avez besoin de son écoute et de
son attention

Donner la directive en précisant son utilité et son
importance

* Demander de reformuler tout de suite apres ou juste
avant (ex. Qu'est-ce que tu dois faire? Montre-moi ce
que tu as compris.)

= Utiliser des mots-clés et REPETER plusieurs fois
= Utiliser des signes préétablis pour communiquer

* Planifier les adaptations
* Long au début, mais efficace pour TOUS les athlétes
* Position qui ne suscite pas une attention
soutenue pendant de longues périodes
d'inactivite (ex. champ VS receveur au baseball)

* Jumelage avec un athléte attentif et organisé

= Nécessite une bonne entente et une bonne
compréhension des besoins




« Eliminer le plus de distractions possibles (ex.
personnes dans les estrades, autre équipe qui
s’entraine, cellulaires, etc.)

* Les utiliser pour faire les démonstrations
* Apprentissage expérientiel

« Explications COURTES ET PRECISES
* Les placer a I'avant ou pres de vous

* Morceler les consignes ou les nouveaux _
apprentissages (ex. stratégies de jeu) en plusieurs
etapes

* Pratiquer chacune des étapes avant de les combiner

* Donner des objectifs concrets (ex. réussir 2 putts de
4 pieds d’affilée au golf)

» Utiliser des messages courts formulés au + (ex.
Garde les bras allongés quand tu léves ton genou au
lieu de Cette fois-ci pense a ne pas plier les bras,
sinon ¢a coupera ta hauteur et tu n’atteindras pas la
verticale!)

» Utiliser des repéres visuels
* Horaires par écrit

* Plan écrit de la pratique présenté au début (préciser
la durée ou le nombre d’exercices)

* Listes a cocher, aide-mémoire
pictogrammes, tableau effat;ab

» Utiliser les technologies +++

ost-it, dessins,
e, schémas, etc.

* Donner de la rétroaction et fournir des
encouragements rapidement

* Pour communiquer des directives importantes

Obtenir le contact visuel et parler seul a seul

Faire sortir I'athlete du jeu pour lui parler (au lieu de
lui crier des mdrcatrons)J

Annoncer que vous avez besoin de son eécoute et de
son attention

Donner la directive en précisant son utilité et son
Importance

Demander de reformuler tout de suite aprés ou juste
avant (ex. Qu'est-ce que tu dois faire? Montre-moi ce
que tu as compris.)

Utiliser des mots-clés et REPETER plusieurs fois
Utiliser des signes préétablis pour communiquer

* Planifier les adaptations

Long au debut, mais efficace pour TOUS les athletes

* Position qui ne suscite pas une attention
soutenue pendant de longues périodes
d'inactivité (ex. champ VS receveur au baseball)

* Jumelage avec un athléte attentif et organisé

Nécessite une bonne entente et une bonne
compréhension des besoins




Deésorganisation

Mauvaise perception du temps et de I'espace
(dans le moment présent)
Retards fréquents

Désordonné
Perte, bris ou oublis de matériel (ex. porte-monnaie,

cellulaire, lunettes, equipement, documents, etc.)
Transitions difficiles entre deux activités

Mauvaise gestion des priorités (court VS long terme)
Procrastination (ex. difficultés a débuter une tache, a se
mettre en action, ne sait pas par quol commencer)

*surtout si manque d'interét

Réagit face aux changements et aux imprevus (ex.
horaires, environnement, routines, personnes)




Stratégies

* Encadrer les transitions (diminue I'anxiété) * Gestion des documents importants

* Jumeler les athlétes lors des pratiques (ex. au .
signal, tu te déplaces avec ton partenaire)

Prévoir des taches pour combler les moments
d‘attente (repos actif)

Respecter les horaires annoncés

Utiliser des repéres temporels et sonores (ex.

horloge ou chronomeétre visible a tous, son de
cloche ou sifflet)

Mise en place de routines (ex. arrivées, départs,
vestigires, déplacements, gestion de
I'équipement sportif)

Mise en garde : trop répétitif devient ennuyant
pour eux

* Varier le format et I'ordre des .
entrainements .
« Etre créatifs dans la planification des pratiques o

= Utiliser des stations, des ateliers

* Utiliser différents éléments déclencheurs
pour capter I'attention
= Régulierement surprendre vos athlétes!

* Varier le ton de votre voix (éviter la monotonie),
étre dynamigue, mettre de la musique

Exiger que les athlétes conservent les
documents importants (ex. reglements,
stratégies de jeu, etc.) dans un cartable
specifique

Donner du temps en présence aux athlétes pour
qu’ils le mettent a jour

Demander de le consulter régulierement (en
support a I'athléte)

Préciser I'endroit ol 'athléte doit le conserver
(ex. sac de sport, casier, maison)

* En compétition

Utiliser des listes pour bagages, sac de sport, etc.
Fournir les horaires par écrit

Jumelage avec un athléte organisé

Rappels fréquents

Eviter les imprévus ou les annoncer le plus
rapidement possible

Préparer les athlétes aux différentes éventualités
(changements inattendus = anxiété +++)




* Encadrer les transitions (diminue l'anxiété) ¢ Gestion des documents importants

* Jumeler les athletes lors des pratiques (ex. au
signal, tu te déplaces avec ton partenaire)

* Prévoir des taches pour combler les moments
d’attente (repos actif)

* Respecter les horaires annoncés

* Utiliser des repéres temporels et sonores (ex.
horloge ou chronometre visible a tous, son de
cloche ou sifflet)

* Mise en place de routines (ex. arrivées, départs,
vestiaires, deplacements, gestion de
I'équipement sportif)

* Mise en garde : trop répétitif devient ennuyant
pour eux

. Varie[ le format et I'ordre des
entrainements

* Etre créatifs dans la planification des pratiques
« Utiliser des stations, des ateliers

* Utiliser differents éléments déclencheurs
pour capter l'attention
* Régulierement surprendre vos athlétes!

* Varier le ton de votre voix (éviter la monotonie),
étre dynamique, mettre de la musique

* Exiger que les athlétes conservent les

documents importants (ex. réglements,
stratégies de jeu, etc.) dans un cartable
spécifique

* Donner du temps en présence aux athletes pour

*

qu’ils le mettent a jour

Demander de le consulter régulierement (en
support a l'athléte)

Préciser I'endroit ou I'athlete doit le conserver
(ex. sac de sport, casier, maison)

* En compétition

Utiliser des listes pour bagages, sac de sport, etc.
Fournir les horaires par écrit

Jumelage avec un athléte organisé

Rappels fréquents

Eviter les imprévus ou les annoncer le plus
rapidement possible

Preparer les athletes aux différentes eventualités
(changements inattendus = anxiété +++)







Strategies

* Exploiter I'aspect kinesthésique * Attentes claires et réalistes

* Leur permettre de bouger dans un cadre * Les remettre par écrit et les afficher sur les
prédefini sites d'entrainement (ex. dans les vestiaires)

* Contact physique au besoin * Les expliquer et annoncer les conséquences

« Assistance manuelle associées (logiques de préférence)

* Répétitions de mouvement (mémoire * Permettre aux athlétes de les pratiquer
rer:_?gﬁtr:;?ire) : leur permettre de faire des * Etre cohérent et patient
Donner des taches (ex. gestion du matériel,

démonstrations, assistant-coach) * Appliquer conséquences annoncées (respect
Augmenter le temps d’engagement moteur dﬂgag‘re établi) d P

et éliminer les temps d’attente . Offrir | rtunité d d
Eviter de les asseoir sur le banc pour les rir fopportunite de se reprendre

punir (effet inverse) « Eviter la confrontation

» Vigilance et gestion des risques accrues * Expliquer et rappeler les attentes (ton calme
et respectueux

. - = r = = - s ogse ] . -
Vgrler le niveau d’excitation et » Donner des choix (& Vintérieur des limites
d’intensité établies)

* Entrainement par intervalles, par ateliers * Donner un délai

= Techniques de relaxation (ex. respiration, se , : e
retirer dans un endrait precis, visualisation) Force pOl;l"(certalnes positions (ex. quart

- D_istin%t,l_e[' gestes et paroles dusa
I'impulsivité (ne pas se sentir attaqué)

arriere au football, receveur au baseball,
monteur de balle au basketball)




» Exploiter I'aspect kinesthésique » Attentes claires et réalistes

* Leur permettre de bouger dans un cadre * Les remettre par écrit et les afficher sur les
prédefini sites d'entrainement (ex. dans les vestiaires)

* Contact physique au besoin * Les expliquer et annoncer les consequences

e Assistance manuelle associées (logiques de préférence)

* Répétitions de mouvement (mémoire * Permettre aux athletes de les pratiquer

musculaire) : leur permettre de faire des e Etre cohérent et patient

erreurs!
- : - * Distinguer gestes et paroles dus a
* Donner des taches (ex. gestion du matériel, I'impu%sivit% (ne pas ?e sentir attaqué)

démonstrations, assistant-coach) . Apoli , Ses | ;
* Augmenter le temps d’engagement moteur dgpéégggggggﬁ;equences annoncees \respec

et eliminer les temps d'attente . Offrir | tunité d q
* Eviter de les asseoir sur le banc pour les rirtopportunite de se reprendre

punir (effet inverse) * Eviter la confrontation

* Vigilance et gestion des risques accrues  Expliquer et ra?peler les attentes (ton calme
et respectueux

- - , . -
g Vf‘_“er le niveau d’excitation et e Donner des choix (& 'intérieur des limites
d’intensité établies)
* Entrainement par intervalles, par ateliers * Donner un délai

retirer dans un endroit precis, visualisation)

* Techniques de relaxation (ex. respiration, se , Force pour certaines positions g)ex. quart
arriére au football, receveur au
monteur de balle au basketball)

aseball,
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Sensibilité et
créativite

Peut constamment nous surprendre avec ses
idées, ses solutions inattendues, sa facon de

concevoir une situation, etC.  «coach, il était libre! Il ne le savait juste pas.

Bon sens de ’humour / généreux +++

Gestion des emotions plus difficile
Crises de colere inattendues ou injustifiées
Manifestations émotives intenses
Entétement
Négation de sa responsabilité

Hypersensibles a la critique

Peut réagir fortement et promptement a l'autorité

(surtout si ne la respecte pas)

Faible estime de soi, anxiété, dépression, mal-étre,
abus de substances (auto-médication)

Se forme une carapace pour cacher ses

vulnérabilités Ak,

.
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Strategies

* EN TOUT TEMPS Eliminer toutes formes de jugement

Donner de I'apgrc{»ba}tio_r; easdgs, sts affectfs) * Quverture, compréhension, écoute
encouragements (retraits épdts affectifs — e gs s
Reconnaitre les efforts et les souligner Distinguer le cpt de |'individu

- 1 i J i
Miser sur les FORCES de I'athlete (ex. Wow! Eviter le rejet ou I'exclusion

Service super précis! Maintenant, peux-tu Ne pas se laisser berner par les épines
effectuer une manchette, car c’est le but de P P P

lexercice...) Favoriser le sentiment d’appartenance

Faire du renforcement positif au lieu * Sensibiliser les autres athlétes

%‘EL‘}-‘E’{?QH ﬁgLﬁ:%;?ﬁgg@%ﬁi L%’sl':__ ‘Z”g Sgr « Rituels (ex. serrer la main, caucus, salut, etc.)

tu fais!) * Gestion des victoires ET des défaites en équipe
. n {éviter le blame)

Encourager des cpts spécifiques plutot que o

généraux (ex. Bravo d’avoir couru aussi Utiliser ’humour +++

rapidement jusqu’au 1°" but! au lieu de « Bon sens de la répartie

Excellent!) . , . .
. . -
* Encourager le discours interne + . iﬁ;ii;ﬁiﬂ:ﬁi:;ﬁ?er U5 2R

. qnsgﬁlgpper une relation positive de S e D (T
créativité, de faire des choix, de faire

+ Communication et climat de confiance différemment (J‘.f'berté dans un cadre)

* S’assurer que le moment est opportun pour
discuter (remettre a plus tard au besoin)

* Respect mutuel
« Accepter I'athléte tel qu'il est




* ENTOUT TEMPS
* Donner de l'approbation et des
encouragements (retraits VS dépéts affectifs)
* Reconnaitre les efforts et les souligner

» Miser sur les FORCES de I'athléte (ex. Wow!
Service super précis! Maintenant, peux-tu
effectuer une manchette, car c’est le but de
'exercice...)

» Faire du renforcement positif au lieu
d'intervenir sur le cpt — (ex. Garde tes yeux sur
le ballon au lieu de Tu ne regardes pas ce que
tu fais!)

* Encourager des cpts spécifiques plutot que
généraux (ex. Bravo d’avoir couru aussi
rapidement jusqu’au 1¢" but! au lieu de
Excellent!)

* Encourager le discours interne +

* Développer une relation positive de
qualité
« Communication et climat de confiance
» S'assurer que le moment est opportun pour
discuter (remettre a plus tard au besoin)
* Respect mutuel
» Accepter |'athléte tel qu'il est

Eliminer toutes formes de jugement
* Quverture, comprehension, écoute

Distinguer le cpt de l'individu
* Eviter le rejet ou I'exclusion

Ne pas se laisser berner par les épines

Favoriser le sentiment d’appartenance
* Sensibiliser les autres athletes
* Rituels (ex. serrer la main, caucus, salut, etc.)
» Gestion des victoires ET des défaites en équipe
(éviter le blame)
Utiliser I’humour +++
* Bon sens de la répartie
* Efficace pour désamorcer une situation
» Attention au sarcasme

Offrir des opportunités d’exprimer sa
creativité, de faire des choix, de faire
difféeremment (/iberté dans un cadre)




Sports individuels
VS sports collectifs

Participation a un sport collectif pourrait étre plus
difficile pour un athléte TDAH :
Plus d'opportunités d'étre en confrontation avec des
adversaires
Plus de chances de recevoir de la rétroaction - de la
part des coequipiers ou de dévier de la tache et
d'adopter des comportements indésirables
Respect des regles d'équipe = defi supplementaire
Complexité des jeux et des stratégies

Le plus important :
choisir un sport que I'athlete aime et
dans lequel il peut exploiter ses forces!




En compeétition

Appliguer les mémes stratégies qu'a
I'entrainement

Etre un modéle pour les athlétes

Récompenser les efforts et souligner les bons coups

de chaque athlete (p/utot que la victoire)

Sport collectif
Demander aux athletes de se concentrer sur ce gu'ils
peuvent controler : pas sur l'adversaire ni sur la victoire
Insister sur lI'importance de répéter ce qui a éte
pratiqué et maitrisé a l'entrainement

Sport individuel
Fixer des buts ou des objectifs personnels que
I'athlete peut contrbler et atteindre

***buts de maitrise VS buts de performance

e



Tout ce qui cause du
stress au cerveau nuit a
I'athlete TDA/H

Le cerveau a besoin de glucose et d'oxygéne :
Probleme en cas de déshydratation ou de manque de
nourriture

L'athlete TDA/H a souvent de la difficulté a gérer ses repas :
Ne mange pas assez ou nhe mange pas regulierement
Mange quand la médication ne fait plus effet (perturbation
du sommeil)

Peut facilement devenir hypoglycémique et déshydrate
Symptomes :
Fatigué / Déconnecté de la réalité / Irritable

***NManger une barre énergétique et boire au plus vite

**x Eyiter boissons énergisantes et caféine

Effets secondaires de la médication a considérer :
Perte d'appétit et perte de poids

Plus propice aux coups de chaleur
Accélération du rythme cardiaque
Maux de téte



Gestion du sommeil

Horloge interne déréglée
*peut étre un effet secondaire de la meédication

Difficiculté a se coucher a une heure appropriée :
Se leve en retard
Dort quand ce n’est pas le temps

Partenariat avec les parents :
Routines et horaires de sommeill a la maison

En compétition :
Prévoir couvre-feu et s'assurer gqu'il est

respecte
Temps de repos prévu et encadré




Différences entre
garcons et filles?

Autant de chances d'étre atteints du TDA/H, MAIS
filles moins souvent diagnostiquées ou
diagnostiquées plus tard

Hypotheése :

Les filles adopteraient plus souvent des cpts internalisés
(Inattention, anxiété)

MAIS

Le TDA/H a le potentiel de se manifester de la méme

facon autant chez les garcons que les filles (ex. difficultés
sociales similaires)

BREF

Les manifestations varieraient en fonction de I'individu et
plus de recherches sont nécessaires pour comprendre
les différences entre les sexes




Collaboration avec les parents

PARTENAIRES ESSENTIELS

Souvent I'un d’eux présente des symptémes
(heredite)

Trucs développés depuis I'enfance

Experts de leurs enfants

Mais pression souvent difficile a gérer pour les
athletes (ex. n’arrivent pas a rencontrer les
attentes, ont I'impression de les décevoir...)

Suivi et encadrement complémentaire a
I’entraineur

Etablissement de routines a la maison
Gestion de la médication et des effets
secondaires

Gestion de I'équipement sportif
Respect des horaires et des exigences
Engagement a terminer la saison

Communication entre les divers partenaires
(entraineurs, enseignants, médecin, psychologue,
etc.)

Rencontre de début d'année :

Demander aux parents/aux athlétes de vous
informer en privé (diagnostic/meédication)
Annoncer les régles et les conséquences
associées (contrat a signer, copie-papier)
Remise des documents importants




Ressources pour les
entraineurs

Site internet Play Like a Champion Today

*Exemples de pratiques adaptées, de rencontres pre-saison, etc.

Article Coaching Strategies for Exceptional (ADHD) Atletes

Livre The ADHD Affected Athlete :

The ADHD Affected
Athlete
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