
Profil de la médaille d’or (standards féminins)
Le Parcours vers le podium englobe les stades d’excellence de softball définis dans le DLTJ et s’applique spécifiquement 
aux athlètes offrant des performances en route vers le podium au plus haut niveau de softball. Deux des principaux 
éléments du Parcours vers le podium sont le Profil de la médaille d’or (GMP) et le Style de jeu gagnant (WSP). Le Profil de 
la médaille d’or définit les compétences et les habiletés requises pour atteindre le podium et la reconnaissance au plus 
haut niveau de compétition (Jeux olympiques, Jeux panaméricains et Championnats du monde). Le Style de jeu gagnant 
se concentre sur la progression des seuils de performance nécessaires dans les sports d’équipe comme le softball pour 

avancer tout au long du parcours et ainsi atteindre le podium.

Les habiletés et attributs du Profil de la médaille d’or et du Style de jeu pour le softball ont été identifiés dans la Matrice de développement de 
l’athlète (MDA) avec ce symbole . Le tableau suivant présente les standards moyens et exceptionnels établis par Softball Canada. Le tableau 
comprend non seulement les habiletés techniques et tactiques, mais aussi les compétences essentielles, mentales et physiques, qui ont toutes 
la même importance. Ils sont basés sur des métriques et des références validées et recueillies par des experts en softball. Ces standards ne 
s’appliquent qu’au Parcours vers le podium et non aux athlètes récréatifs. Ils peuvent donner aux entraîneurs, aux parents et aux athlètes la 
capacité de reconnaître les endroits où des améliorations peuvent être apportées dans le développement de leurs habiletés.

Ces standards peuvent et doivent servir d’objectifs à atteindre au fur et à mesure que l’athlète se développe, mais il est important de noter qu’une 
athlète n’atteindra pas le plus haut niveau de jeu en se concentrant uniquement sur ces habiletés. Chacun de ces standards est influencé par 
diverses variables dont il faut tenir compte dans l’interprétation de ces standards. Au softball, il est essentiel que les athlètes jouent à plusieurs 
positions et réalisent que les habiletés nécessaires pour atteindre le podium doivent être stimulées au cours de leur développement précoce.

Les entraîneurs doivent aussi noter que ces standards sont basés sur le développement moyen des athlètes. Il est donc important de ne pas 
négliger ceux qui se développent sur le tard, surtout aux périodes critiques de maturation. Bien que les standards du Profil de la médaille d’or 
commencent au stade S’entraîner à s’entraîner, les athlètes ont intérêt à appliquer ces standards au cours de la dernière partie du stade afin de 
leur donner le plus de temps possible pour arriver à maturation.

Chacun des standards énumérés ci-dessous est relié à un élément approprié de la MDA. Il est important que ces deux documents soient utilisés 
conjointement. 

Standards de compétition : Ceux qui sont mesurés à l’intérieur de la compétition et qui peuvent être influencés par un 
certain nombre de facteurs différents, dont le plus important est le niveau des adversaires.
Standards hors compétition : Ceux qui sont mesurés hors compétition dans un cadre réglementé.
Standards complémentaires : Ceux qui sont valorisés par chaque entraîneur(e), de manière individuelle. Les entraîneurs 
peuvent avoir une idée différente de l’incidence de ces standards sur la performance d’une athlète ou sur sa place au 
sein d’une équipe.

Vous constaterez que nous n’avons pas indiqué dans ce tableau les résultats moyens et exceptionnels pour les standards « de compétition » 
et « complémentaires ». En ce qui concerne les standards de compétition, le niveau de compétition en softball est trop variable d’une région à 
l’autre et d’une équipe à l’autre pour qu’il y ait une mesure précise de l’habileté. Les athlètes devraient connaître les statistiques de leur sport qui 
sont jugées importantes afin de pouvoir s’en servir comme points de repère et ainsi poursuivre leur progression. 

Pour les standards complémentaires, il existe toujours une différence dans la façon dont chaque personne perçoit un évènement. La variabilité 
de ce facteur rend difficile l’uniformisation d’une note, mais n’atténue pas l’importance de l’habileté. 

Softball Canada travaille avec le programme de l’équipe nationale masculine pour recueillir et analyser des données comparables à celles du 
programme féminin afin de les rendre accessibles à ses membres.

DESCRIPTION DES TESTS/STANDARDS

S  T  A  N  D  A  R  D  S 
S’ENTRAÎNER À  
S’ENTRAÎNER

S’ENTRAÎNER À  
LA COMPÉTITION

APPRENDRE ET  
S’ENTRAÎNER À GAGNER

VIVRE  
POUR GAGNER

 Moyenne     Exceptionnel  Moyenne     Exceptionnel  Moyenne     Exceptionnel  Moyenne     Exceptionnel
L a n c e r
Poussée de la 
jambe

Comparaison entre la hauteur et 
la longueur de la poussée

90-110% Plus de  
120%

90-110% Plus de  
120%

90-110% Plus de  
120%

90-110% Plus de  
120%

Balle rapide/ 
tombante

Vélocité du lancer 51-55 
mph

Plus de  
59 mph

54-58 
mph

Plus de  
62 mph

57-61 
mph

Plus de  
65 mph

59-63 
mph

Plus de  
67 mph

Changement de 
vitesse

Différence de vélocité en com-
paraison avec la balle rapide

14 à 17 % 
plus lent

+22 % 
plus lent

14-17% 
plus lent

+22%  
plus lent

14-17% 
plus lent

+22%  
plus lent

14-17% +22%  
plus lent

Montante/Courbe/
Tire-bouchon

Capacité à prendre les devants 
dans le compte

50-53 
mph

Plus de  
57 mph

52-56 
mph

Plus de  
60 mph

56-59 
mph

Plus de  
63 mph

57-61 
mph

Plus de  
65 mph

Prise sur le premier 
ou deuxième lancer

Capacité à prendre l›avance sur la 
compte

               

Contrôle des quad-
rants dans la zone 
des prises

Capacité à lancer partout dans la 
zone des prises

               

Réussir des prises 
importantes

Capacité à lancer des prises 
quand on tire de l’arrière dans le 
compte (2-0, 3-1, 3-2)

               

Contrôle de la zone 
des prises

Capacité à lancer dans la zone des 
prises et à l’extérieur

               

Efficacité des 
lancers

Capacité à lancer différents 
lancers à différents endroits

               

Couvre les lancers 
et les buts

Jeu défensif/couvre les lancers et 
les buts

               

STANDARDS
Competition

Hors compétition

Complémentaires



DESCRIPTION DES TESTS/STANDARDS

S  T  A  N  D  A  R  D  S 
S’ENTRAÎNER À  
S’ENTRAÎNER

S’ENTRAÎNER À  
LA COMPÉTITION

APPRENDRE ET  
S’ENTRAÎNER À GAGNER

VIVRE  
POUR GAGNER

 Moyenne     Exceptionnel  Moyenne     Exceptionnel  Moyenne     Exceptionnel  Moyenne     Exceptionnel

Re c eve u r
Temps de relais  Chrono « gant à gant » du  

receveur jusqu’au 2e but
2.16- 

2.50 sec
Moins de  

2 sec
2.01- 

2.25 sec
Moins de  
1.85 sec

1.86- 
2.10 sec

Moins de  
1.75 sec

1.81- 
1.95 sec 

Moins de  
1.70

Chrono « gant à gant » du  
receveur jusqu’au 3e but

1.76- 
2.10 sec

Moins de  
1.6 sec

1.61- 
1.85 sec

Moins de  
1.45 sec

1.46- 
1.70 sec

Moins de  
1.35 sec

1.41- 
1.55 sec

Moins de  
1.30

Relais Vélocité du relais 50-55 
mph

 Plus de  
59 mph

53-57 
mph

Plus de  
61 mph

55-57 
mph

Plus de  
63 mph

59-61 
mph

Plus de  
65 mph

Jeu défensif  
(amorti, ballon, 
relais au marbre)

% de réussite                

Bloquer les balles Balles passées/match                

Précision et  
rapidité

% de réussite sur les vols de but                

Gestion du lanceur Sélection des lancers                

Gestion de l’équipe Taux de succès dans les  
ajustements défensifs et dans  
la communication active

               

Ava n t - c h a m p
Jeu défensif % de réussite                

Relais Vélocité du relais 49-56 
mph

Plus de  
58 mph

52-58 
mph

Plus de  
62 mph

55-61 
mph

Plus de  
65 mph

60-63 
mph

Plus de  
67 mph

Capter la balle et 
vitesse du relais

Chrono « gant à gant » de  
l’arrêt-court jusqu’au 1er but

1.81-
2.05 sec

Moins de  
1.70 sec

1.71-
1.95 sec

Moins de  
1.60 sec

1.61-
1.75 sec

Moins de  
1.50 sec

1.61-
1.95 sec

Moins de  
1.50 sec

Vo l t i g e u r
Jeu défensif % de réussite                

Relais (lancer long) Vélocité du relais 53-56 
mph

Plus de  
60 mph

56-59 
mph

Plus de  
63 mph

68-61 
mph

Plus de  
65 mph

60-63 
mph

Plus de  
67 mph

Capter la balle et 
vitesse du relais 
(Transfert)

Chrono « gant à gant » du champ 
jusqu’au marbre

3.66- 
4.1 sec

Moins de  
3.5 sec

3.36- 
3.8 sec

Moins de  
3.20 sec

3.16- 
3.6 sec

Moins de  
3.00 sec

2.96- 
3.4 sec

Moins de  
2.8 sec

Chrono d’une balle frappée au sol 
jusqu’à ce que le relais atteigne le 
marbre

6.16- 
6.6 sec 

Moins de  
5.9 sec

5.71- 
6.15 sec

Moins de  
5.6 sec

5.56- 
6.00 sec

Moins de  
5.40 sec

5.36- 
5.8 sec

Moins de  
5.2 sec

Course jusqu’à la balle et relais 
jusqu’à l’intercepteur

5.16- 
5.6 sec

Moins de  
4.9 sec

5.16- 
5.6 sec

Moins de  
4.90 sec

5.01- 
5.45 sec

Moins de  
4.80 sec

4.76- 
5.2 sec

Moins de  
4.6 sec

O f fe n s i ve 
Contrôle du bâton Moyenne au bâton, % de présence 

sur les buts, % de puissance, OPS, 
RAB/AB

               

C o u rs e  s u r l e s  b u t s
Marbre au 1er but Chrono du marbre jusqu’au  

1er but
3.2- 

3.4 sec
Moins de  
3.00 sec

3.01- 
3.20 sec

Moins de  
2.8 sec

3.01- 
3.20 sec

Moins de  
2.8 sec

3.01- 
3.20 sec

Moins de  
2.8 sec

2e but au marbre 
(courir autour des 
buts)

Chrono du 2e but jusqu’au marbre 6.2- 
6.4 sec

Moins de  
5.90 sec

6.0- 
6.20 sec

Moins de  
5.7 sec 

   Moins de  
5.7 sec 

6.0- 
6.20 sec

Moins de  
5.7 sec 

STANDARDS
Competition

Hors compétition
Complémentaires



DESCRIPTION DES TESTS/STANDARDS

S  T  A  N  D  A  R  D  S 
S’ENTRAÎNER À  
S’ENTRAÎNER

S’ENTRAÎNER À  
LA COMPÉTITION

APPRENDRE ET  
S’ENTRAÎNER À GAGNER

VIVRE  
POUR GAGNER

 Moyenne     Exceptionnel  Moyenne     Exceptionnel  Moyenne     Exceptionnel  Moyenne     Exceptionnel
P ro f i l  i n d i v i d u e l
Résilience, assu-
rance, et présence 
(Évolue à plusieurs 
positions)

Capacité à jouer et à comprendre 
responsabilité de plusieurs postes

               

Esprit d’équipe 
(Communication)

 

Communication avant le lancer 
(nombre de retraits, positionne-
ment, anticipation des jeux, etc.)

               

Communication pendant le jeu 
(demander la balle, diriger les 
relais, etc.)

Partager l’information sur les pré-
sences au bâton aux coéquipiers

Partager l’information concernant 
le positionnement du receveur 
(intérieur/extérieur) au frappeur

               

A p t i t u d e s  p hys i q u e s
Endurance 
(Capacité cardio- 
respiratoire)

Bip test 7.05 Plus de  
9.04

7.05 Plus de  
9.04

7.05 Plus de  
9.04

8.05 Plus de  
10.04

Vitesse (Main/pied 
et corps entier)

Vitesse sur 10 m 2.1 sec Moins de  
1.91 sec

1.95 sec Moins de  
1.76 sec

1.95 sec Moins de  
1.76 sec

1.95 sec Moins de  
1.76 sec

Vitesse sur 30 m 5.0 sec Moins de  
4.61 sec

4.75 sec Moins de  
4.31 sec

4.75 sec Moins de  
4.31 sec

4.75 sec Moins de  
4.31 sec

Navette sur 20 m 5.6 sec Moins de  
5.01 sec

5.75 sec Moins de  
4.91 sec

5.75 sec Moins de  
4.91 sec

5.5 sec Moins de  
4.76 sec

Force relative (haut 
du corps)

Force de préhension en  
combinant les 2 mains

50kg Plus de  
60kg

70 kg Plus de  
79 kg

70 kg Plus de  
79 kg

75 kg Plus de  
99 kg

Nombre de tractions à la barre 
jusqu’à l’épuisement

1 Plus de  
3

1 Plus de  
4

1 Plus de  
4

Plus de  
3

Plus de  
7

Maximum au développé couché NR NR .7 x MC .8 x MC .7 x MC .8 x MC .8 x MC 1 x MC
Force relative (bas 
du corps)

Flexion des jambes avec poids  
du corps

NR NR .7 x MC 1 x MC .7 x MC 1 x MC 1 x MC 1.5 x MC

Effort musculaire 
explosif

Lancer d’un médecine-ball de  
3,6 kg (8 lb)

5.00-
5.99 m

Plus de  
7.5 m

7.00-
7.99 m

Plus de  
9 m

7.00-
7.99 m

Plus de  
9 m

10-
10.99 m

Plus de  
12 m

Saut en longueur sans élan 1.6 m Plus de  
2.00 m

1.8 m Plus de  
2.19 m

1.8 m Plus de  
2.19 m

1.8 m Plus de  
2.19m

Saut vertical 16 po Plus de  
20 po

19 po Plus de  
22 po

19 po Plus de  
22 po

19 po 23 po

H a b i t u d e s  d e  v i e
Nutrition Possède de bonnes habitudes 

nutritionnelles dans la vie de tous 
les jours, pour l’entraînement et la 
compétition

               

Hydratation Possède de bonnes habitudes 
d’hydratation dans la vie de tous 
les jours, pour l’entraînement et la 
compétition

               

Sommeil Possède de bonnes routines 
de sommeil et de repos afin de 
maximiser l’entraînement/la 
performance.

9 h + sieste de  
30 minutes entre 

14h et 16 h

8-10 h + sieste de 
30 minutes entre 

14h et 16 h

8-10 h + sieste de 
30 minutes entre 

14h et 16 h

8-10 h + sieste de 
30 minutes entre 

14h et 16 h

STANDARDS
Competition

Hors compétition
Complémentaires


