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1. Avant-propos — Genèse d'une vision
Du tennis de table à la pétanque : une philosophie transposée

Ce Livre Blanc présente la Méthode REA® (Rigueur, Excellence, Accompagnement), une 
méthodologie originale conçue pour transformer durablement la pratique de la pétanque sportive.

Son auteur est un entraîneur et joueur confirmé, issu du monde du tennis de table, où il a 
développé au fil des années une méthode d'entraînement reconnue, encore utilisée aujourd'hui 
dans des clubs de haut niveau — dont celui qui a formé le coach des deux meilleurs joueurs 
français actuels.

« Comprendre l'athlète avant de corriger son geste. Adapter l'entraînement au style de 
chacun. Valoriser la perception, la créativité et la liberté dans un cadre structuré. »

En se convertissant à la pétanque, il a retrouvé les mêmes fondamentaux : la lecture du terrain, la 
précision, la concentration, la gestion des émotions, la perception intuitive du jeu. Mais il a aussi 
constaté une réalité : la pétanque a besoin d'une nouvelle méthode pour entrer dans l'ère 
moderne.

La Méthode REA® est la réponse à ce besoin. Elle ne s'adresse pas qu'aux champions : elle est 
conçue pour tous les pratiquants, de l'enfant qui découvre le jeu à la terrasse d'un club jusqu'au 
compétiteur qui vise les sommets internationaux.

Fonctions actuelles de l'auteur

• Coordinateur International — Fédération Sport Boules Malagasy (FSB Malagasy)

• Entraîneur et formateur en pétanque sportive

• Concepteur de la Méthode REA® — programme de formation universel

• Promoteur d'une pétanque moderne, consciente et accessible au monde entier

Page 3

Méthode REA® — Livre Blanc   |   Rigueur · Excellence · Accompagnement                                  Tous droits réservés



2. Présentation de la Méthode REA®
Une approche moderne de la performance en pétanque

La Méthode REA® est un modèle d'entraînement et de progression conçu pour répondre aux 
exigences actuelles de la pétanque sportive dans toutes ses dimensions :

• Sport de précision exigeant une technique rigoureuse

• Activité de bien-être accessible à tous les âges

• Discipline de haut niveau en pleine évolution internationale

Elle transforme la pratique d'un simple « jeu de boules » en une véritable ingénierie du succès. 
Structurée, mesurable, adaptable, elle repose sur une conviction centrale : la progression n'est pas
réservée aux élites. Elle est le droit de chaque pratiquant, quel que soit son niveau de départ.

« La Méthode REA® est inclusive : le débutant se sent respecté par la structure, et le 
champion reste performant par la discipline. »

Pourquoi la Méthode REA® est une rupture

Les méthodes traditionnelles d'enseignement de la pétanque reposent souvent sur la transmission 
orale, l'imitation du geste de l'expert, et une culture du résultat immédiat. La Méthode REA® rompt
avec ces schémas en proposant :

• Une progression structurée et documentée, non plus empirique

• Une pédagogie centrée sur le joueur, non sur un modèle unique

• Une mesure objective de la progression (statistiques, analyse vidéo)

• Un accompagnement humain durable, pas uniquement technique

• Une intégration du bien-être physique et mental dans le parcours sportif
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3. Les 3 piliers fondamentaux
R — E — A : la colonne vertébrale de la méthode

R — Rigueur : Structurer pour progresser

La rigueur est le fondement de toute progression durable. Elle consiste à créer des bases solides, 
reproductibles et vérifiables. Sans rigueur, l'entraînement devient de l'occupation ; avec elle, il 
devient de la transformation.

Principes

• Standardisation du geste selon la morphologie individuelle

• Discipline constante dans l'entraînement

• Répétition intelligente et ciblée

• Élimination des gestes parasites et des habitudes contre-productives

Applications pratiques

• Routine systématique avant chaque lancer (respiration, position, regard)

• Position stable et reproductible (pieds, bras, alignement corporel)

• Travail quotidien ciblé sur un point technique précis

« La précision commence par l'ordre. »

E — Excellence : Viser la performance optimale

L'excellence ne signifie pas la perfection immédiate — elle signifie la recherche continue du 
meilleur niveau possible. Inspirée du principe du zéro défaut, elle cultive la qualité totale dans 
chaque lancer, chaque choix tactique, chaque lecture de terrain.

Principes

• Mesure objective des performances (statistiques de tir et de point)

• Recherche permanente du détail technique

• Culture du progrès et des objectifs progressifs

• Qualité d'exécution à chaque boule jouée

Applications pratiques

• Suivi statistique : taux de réussite au tir, au point, en situation de match

• Analyse vidéo systématique pour identifier les axes d'amélioration

• Objectifs progressifs et mesurables (ex : 50% de réussite au tir → 65%)

« Chaque boule a un but, chaque but a une solution. »
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A — Accompagnement : Progresser ensemble et durablement

L'accompagnement est le pilier humain de la méthode. Il repose sur la conviction que nul ne 
progresse vraiment seul. Le joueur est entouré, soutenu, orienté — par son entraîneur, ses 
partenaires, ses données de progression et son propre bien-être mental.

Principes

• Feedback constant, bienveillant et constructif

• Motivation et valorisation de chaque progrès

• Adaptation individuelle du parcours de formation

• Développement de la cohésion d'équipe

Applications pratiques

• Coaching personnalisé adapté au profil et au niveau de chaque joueur

• Travail en équipe : doublette, triplette, rôles définis

• Suivi mental : gestion du stress, visualisation, résilience compétitive

« Seul on se plante, ensemble on gagne. »
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4. Les 5 axes de la pétanque moderne
Le socle théorique universel de la Méthode REA®

Au-delà des 3 piliers REA, la méthode s'appuie sur 5 axes fondamentaux qui constituent la théorie 
complète de la pétanque moderne. Ces axes sont universels : ils s'appliquent à tous les niveaux et
tous les publics, avec une intensité et une complexité adaptées.

Axe 1 — Le geste naturel & fluide

Le geste en pétanque n'est pas universel : il est propre à chaque morphologie et chaque 
personnalité. La méthode ne cherche pas à imposer un modèle unique mais à révéler le geste le 
plus efficace pour chaque joueur, en respectant sa fluidité naturelle.

• Tir : trajectoire, rotation, impact — construits sur la liberté du poignet

• Point : roulé, demi-portée, plombé — choix dicté par la perception du terrain

• Vidéo-analyse : observer, comprendre, corriger avec bienveillance

« Comprendre le joueur avant de corriger son geste. »

Axe 2 — La préparation mentale & gestion des émotions

La pétanque se joue autant dans la tête que dans la main. La concentration, la gestion du stress 
en compétition, la capacité à rebondir après une erreur — ces compétences s'entraînent comme 
un geste technique.

• Techniques de recentrage avant chaque lancer

• Gestion de la pression en situation de match

• Résilience compétitive : rebondir après une erreur sans perdre le fil

• Cohésion d'équipe : communication, leadership, soutien mutuel

Axe 3 — Mobilité articulaire & santé du joueur

La pétanque est souvent perçue comme un sport sans effort physique. C'est une erreur. Les 
gestes répétés sollicitent l'épaule, le poignet, le dos et les genoux. Une préparation physique 
adaptée améliore la performance et prolonge la vie sportive.

• Zones prioritaires : épaule, poignet, dos lombaire, genoux

• Routine d'échauffement de 10 minutes spécifique pétanque

• Récupération active : étirements, hydratation, gestion de la fatigue

• Adaptée selon l'âge : prévention pour les jeunes, mobilité douce pour les seniors

Axe 4 — Lecture du terrain & intelligence de jeu

Comme au tennis de table, la lecture du jeu est une compétence qui se développe. Elle repose sur
la perception intuitive du terrain, la capacité à analyser la situation en temps réel et l'intelligence 
tactique.

Page 7

Méthode REA® — Livre Blanc   |   Rigueur · Excellence · Accompagnement                                  Tous droits réservés



• Analyse du terrain : nature du sol, pente, obstacles, conditions climatiques

• Lecture de la mène : position des boules, calcul des distances, risques

• Décision tactique : pointer ou tirer, protéger ou attaquer

• Intelligence collective en équipe : rôles, communication, adaptation

Axe 5 — Style personnel & créativité du joueur

C'est le pilier le plus novateur de la méthode. À rebours des approches uniformisantes, elle affirme
que chaque joueur possède un style unique qui doit être identifié, valorisé et développé.

• Identification du profil naturel : tireur instinctif, pointeur tactique, meneur de jeu

• Liberté d'expression dans un cadre structuré

• Accompagnement sans imposition : suggérer, jamais contraindre

« Valoriser la perception, la créativité et la liberté dans un cadre structuré. »
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5. Le Cycle REA — Boucle d'amélioration continue
Observer · Structurer · Performer · Ajuster · Recommencer

Le Cycle REA est l'équivalent sportif du PDCA (Plan-Do-Check-Act) utilisé dans le management de
la qualité. Il garantit que chaque séance d'entraînement s'inscrit dans une progression cohérente 
et mesurable.

Les 3 phases du Cycle REA

Phase Question clé Action concrète
1. Réflexion (R) Quel est mon objectif aujourd'hui ? 

Quel point technique vais-je 
stabiliser ?

Définir un objectif précis et 
mesurable avant de commencer

2. Exécution (E) Est-ce que j'exécute avec une 
concentration totale, sans admettre
la médiocrité ?

Réaliser les ateliers avec pleine 
attention, mesurer chaque série

3. Analyse (A) Qu'est-ce qui a fonctionné ? 
Comment progresser pour la 
prochaine séance ?

Noter les résultats, demander un 
feedback, préparer la séance 
suivante

L'atelier REA-Master — Exercice signature

C'est l'exercice fondamental de la méthode, adaptable à tous les niveaux et toutes les distances. Il 
illustre parfaitement les 3 phases du cycle en action :

• Phase R (Rigueur) : Tracez un cercle parfait. Nettoyez vos boules. Placez vos pieds. 
Adoptez votre rituel. Ne changez plus rien.

• Phase E (Excellence) : Posez 3 boules dans un périmètre de 30 cm. Si une boule sort, 
recommencez. On cherche le flux parfait, pas la boule parfaite.

• Phase A (Accompagnement) : Notez votre score. Demandez à un partenaire d'observer 
votre coude, votre alignement. Le feedback est le moteur du progrès REA.

« La répétition sans mesure n'est pas de l'entraînement, c'est de l'occupation. »
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6. Programmes adaptés par public
Une méthode commune, quatre déclinaisons

La force de la Méthode REA® réside dans sa capacité à s'adapter à chaque public sans jamais 
trahir ses principes fondateurs. Les 3 piliers (R, E, A) et les 5 axes restent identiques — seuls le 
langage, le rythme, les exigences et les formats changent.

Programme 1 — École de pétanque (Jeunes, 8–16 ans)

Objectif : Découvrir, apprendre et prendre du plaisir dans un cadre bienveillant et structuré.

R — Rigueur E — Excellence A — Accompagnement
Standardiser le matériel : choisir
ses boules, entretenir son 
équipement

Le geste pur : travail du 
balancier sans effet. Zéro geste 
parasite.

Découverte guidée : apprendre 
les règles en s'amusant, sans 
pression de résultat

Rituel d'entrée en cercle 
systématique dès la première 
séance

Cible au sol : toucher une zone 
définie à distance croissante

Mini-tournois entre enfants : 
esprit d'équipe et fairplay

Format pédagogique

• 2 séances par semaine de 1 heure

• Ateliers ludiques et défis progressifs

• Livret illustré de l'apprenti pétanqueur

• Mini-tournois internes à l'école

• 8 séances par module

Programme 2 — Loisirs & bien-être (Adultes et retraités)

Objectif : Régularité, bien-être et plaisir de jouer. Progresser à son rythme dans une ambiance 
conviviale.

R — Rigueur E — Excellence A — Accompagnement
Rituel de préparation : toujours 
se placer de la même façon 
dans le cercle

Lecture du terrain avant de jouer
: analyser pour éviter le hasard

Convivialité active : partager ses
réussites pour motiver les 
partenaires

Fiches d'auto-évaluation 
hebdomadaire

Défi : 5 boules dans un cercle à 
distance variable

Groupes WhatsApp de suivi et 
d'encouragement

Format pédagogique

• 2 à 3 séances par semaine

• Séances en club avec éducateur formé REA

• Vidéos courtes en ligne pour réviser les fondamentaux

• Fiches pratiques PDF à emporter

• 6 séances par module
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Programme 3 — Compétition sportive (Niveau régional/national)

Objectif : Performance en compétition locale, régionale et nationale. Construire un jeu complet et 
régulier.

R — Rigueur E — Excellence A — Accompagnement
Analyse biomécanique du 
geste : supprimer les 
mouvements parasites

Séries de tir : 30 tirs 
chronométrés, mesure du taux 
de réussite

Analyse collective des matchs : 
ce qui a fonctionné, ce qui doit 
changer

Routine pré-compétition 
immuable

Situations de match : mènes 
serrées, gestion de la pression

Travail en doublette et triplette 
avec rôles définis

Format pédagogique

• 3 à 4 séances par semaine

• Suivi statistique des performances (taux tir/point)

• Analyse des erreurs et correction ciblée

• Simulation de matchs en situation réelle

Programme 4 — Haut niveau & fédérations (Performance internationale)

Objectif : Performance maximale en compétition internationale. Précision, mental, tactique 
avancée et gestion des données.

Bloc 1 : Technique Bloc 2 : Performance Bloc 3 : Data Bloc 4 : Mental
Tir intensif (50+ 
tirs/séance). Point sur 
terrain complexe et 
conditions extrêmes.

Simulation de match en 
conditions réelles. 
Gestion des mènes à 12-
12.

Statistiques avancées. 
Analyse vidéo 
systématique. Tableau 
de bord de progression.

Visualisation pré-
compétition. Routines 
mentales. Résilience 
sous haute pression.

Format pédagogique

• 5 à 6 séances par semaine

• Cycle complet de 16 semaines

• Coaching individuel et suivi personnalisé

• Stages intensifs et préparation aux grands rendez-vous

• Attestation de suivi REA Haut Niveau
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7. Application en équipe
Doublette, Triplette — La REA collective

La pétanque est avant tout un sport  individuel au service du collectif. La Méthode REA® intègre 
cette dimension dès le début du parcours de formation, avec des principes spécifiques à 
l'intelligence collective.

Règles fondamentales de la Méthode  REA en équipe

• Communication obligatoire avant chaque boule décisive

• Stratégie commune définie avant le début de la mène

• Adaptation permanente selon l'évolution du terrain et du score

• Analyse collective immédiate après chaque mène perdue

Protocole REA post-mène

R — Rigueur E — Excellence A — Accompagnement
Observer : qu'est-ce qui s'est 
passé exactement ?

Analyser : quelle boule a changé
le cours de la mène ?

Corriger : quelle décision 
différente prendre la prochaine 
fois ?

« Une équipe REA perd une mène, analyse immédiatement, et revient plus forte à la 
suivante. »
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8. Outil de suivi REA
Journal de bord hebdomadaire du pratiquant

La carte de suivi REA est le journal de bord du joueur. Elle transforme chaque séance en données 
exploitables et assure la continuité de la progression dans le temps.

Conseil REA : remplir cette carte chaque dimanche soir pour préparer la semaine suivante avec 
une vision claire du « petit pas » à accomplir.

Semaine R — Rigueur
(0 à 10)

E — Excellence
(statistiques)

A — Accompagnement
(sensations)

Semaine 1

Semaine 2

Semaine 3

Semaine 4
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9. Déploiement international
Europe · Madagascar · Monde entier 

La Méthode REA® est conçue dès l'origine pour un déploiement international. Son format en ligne,
sa modularité et sa disponibilité en font un outil idéal pour le monde de la pétanque sportive.

Niveau Rigueur Excellence Accompagnement
France & Europe Clubs, ligues, comités 

régionaux
Certification REA pour 
éducateurs

Réseau d'entraîneurs REA 
certifiés

Madagascar
(FSB Malagasy)

Structure fédérale 
partenaire

Programme national de 
formation

Coordination internationale
directe

Monde 
francophone

Maghreb, Québec, 
Caraïbes, Pacifique

Plateforme en ligne 
multilingue

Communauté REA 
internationale

Formats de déploiement

• Plateforme e-learning : vidéos, fiches PDF, modules interactifs

• Stages en présentiel : France, Madagascar, pays partenaires

• Formation de formateurs : 3 niveaux de certification REA

• Manuel officiel fédéral : soumis aux fédérations nationales et internationales

• Outil d'évaluation standardisé : tableau de bord REA par joueur
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10. Vision & Conclusion
Réinventer la pétanque pour notre époque

La société change. Elle cherche du bien-être, du sport accessible, du sens, de la présence à soi, 
de la convivialité, et une activité qui entretient le corps sans le violenter. La pétanque répond à tout
cela — encore faut-il la présenter autrement, l'entraîner autrement, l'enseigner autrement.

« La Méthode REA® ne parle plus de souffrance à l'entraînement, mais de bien-être par
la maîtrise. La Rigueur rassure. L'Excellence valorise. L'Accompagnement socialise. »

Une pétanque plus sportive, plus consciente, plus moderne

• Plus sportive : une préparation physique et mentale digne d'un vrai sport de précision

• Plus consciente : chaque geste a un sens, chaque séance a un objectif

• Plus moderne : la donnée, la vidéo, les plateformes numériques au service du joueur

• Plus bénéfique pour la santé : mobilité, bien-être, longévité sportive

• Plus ouverte au monde : déployable dans le monde entier de la pétanque sportive

• Plus attractive pour les nouvelles générations : une pétanque qui parle leur langage

La Méthode REA® vise à être

• Manuel officiel fédéral (FIPJP, CMSB, Etc ...)

• Programme de formation des coaches et éducateurs sportifs

• Outil d'évaluation et de suivi pour les clubs et fédérations

• Référence pédagogique universelle pour la pétanque du XXIe siècle

Signature REA®
Rigueur dans le geste

Excellence dans l'objectif

Accompagnement dans la progression

Bienvenue dans l'ère de la Méthode REA®.
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