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A nos chers membres de Taekwondo Canada,

De la part de Taekwondo Canada, je suis fier de présenter notre nouvelle trousse d’outils de
sensibilisation aux commotions cérébrales. Cette trousse d’outils, créée en collaboration avec Parachute
Canada, permettra a nos athletes, ainsi qu’aux entraineurs, aux arbitres et aux parents de mieux
comprendre les réalités des commotions cérébrales et la facon dont il faut les gérer.

L'élaboration de cette trousse d’outils est essentielle pour la sécurité et le développement des athletes
au Canada, assurant ainsi que la sécurité demeure la premiere priorité lorsque I'on s’entraine ou que
I’on fait de la compétition en taekwondo, a tout age et a tout niveau. Elle permet également aux
entralneurs, arbitres et parents d’étre mieux équipés pour aider a la prévention des commotions
cérébrales et de reconnaitre les signes s’ils suspectent qu’un athléte de subir une commotion cérébrale,
ce qui constitue une compétence trés importante pour la croissance et le développement d’un athléete.
A mesure que des renseignements supplémentaires sur les commotions cérébrales deviennent
disponibles, le contenu de cette trousse d’outils sera mis a jour.

Je voudrais également profiter de I'occasion pour remercier Claire Westmacott, Stephanie Cowle et le
personnel de Parachute Canada pour leur précieuse aide dans I'élaboration de ce projet. Parachute est
I’organisme national canadien de bienfaisance dédié a la prévention des blessures. lls sont un chef de
file de I'industrie dans le domaine de la gestion des commotions cérébrales, et leur aide est grandement
appréciée.

Une nouvelle fois, merci aux athlétes, entraineurs, arbitres et parents pour votre dévouement au
taekwondo au Canada. Vos efforts nous aident a offrir un environnement sdr pour tous.

Cordialement,
Doweld N~

Dave Harris
Directeur général
Taekwondo Canada

N
s D h
TAEKWONDO U r 0 C u t e

CANADA PREVENTING INJURIES. SAVING LIVES
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FICHE DE RENSEIGNEMENTS SUR LA
SENSIBILISATION AUX COMMOTIONS
CEREBRALES - AVANT COMPETITION

Qu’est-ce qu’une commotion cérébrale?

Une commotion cérébrale est une Iésion cérébrale qui ne se manifeste pas aux radiographies,
tomodensitogrammes, ou IRM courants. Elle a des effets sur la fagon dont un athléte réfléchit et peut causer
divers symptomes, parmi lesquels des troubles physiques, cognitifs, émotionnels et relatifs au sommeil. Continuer
de participer a une activité alors que vous souffrez peut-étre d’'une commotion cérébrale augmente le risque que
les symptémes soient plus grave et qui dure plus longtemps, et augmente également le risque d’autres Iésions.
Toute personne chez qui on suspecte une commotion cérébrale doit étre vue par un médecin ou un infirmier le
plus vite possible.

Qu’est-ce qui cause une commotion cérébrale?

Un coup a la téte, au visage, au cou ou ailleurs sur le corps et qui provoque une secousse brusque a la téte peut
causer une commotion cérébrale. Par exemple, le fait de recevoir un coup a la téte, lors d’'une compétition ou d’un
entrainement, tomber brutalement au sol ou souffrir d’'un coup du lapin lors d’un accident de voiture.

Quand dois-je suspecter une commotion cérébrale?

On peut suspecter une commotion cérébrale lorsqu’une personne subit un impact significatif a la téte, au visage,
au cou ou au corps, et présente des symptomes ou démontre un quelconque signe visuel de commotion cérébrale.
Une commotion cérébrale devrait également étre suspectée si un athléte présente un symptome a un de ses amis,
ses parents, ses enseignants ou ses entraineurs, ou si quiconque est témoin d’un signe visuel de commotion
cérébrale chez I'un des athlétes. Certains athletes manifestent des symptémes immédiatement, tandis que chez
d’autres, les symptémes seront a retardement, et feront leur apparition entre 24 et 48 h apres la blessure.

Quels sont les symptémes d’'une commotion cérébrale?

Il ne faut pas nécessairement étre assommé (perdre conscience) pour souffrir d’'une commotion cérébrale. Les
symptémes communs incluent :

=  Maux de téte ou pression a la téte

*  Etourdissement

= Nausées et vomissement

=  Vision floue ou trouble

= Sensibilité a la lumiére ou au son

=  Troubles de I'équilibre

=  Sensation de fatigue ou d’absence d’énergie

=  Pensées confuses

=  Sensation de ralentissement

=  Contrariété ou colere facile

= Tristesse

=  Nervosité ou anxiété

=  Emotions exacerbées

=  Sommeil accru ou réduit

TROUSSE D’OUTILS DE SENSIBILISATION AUX COMMOTIONS CEREBRALES POUR LES ATHLETES ET LES PARENTS ET TUTEURS 4
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= Difficulté a s’endormir

= Difficulté a travailler sur un ordinateur

= Difficulté a lire

= Difficulté a apprendre de nouvelles connaissances

Quels sont les signes visuels d’'une commotion cérébrale?

Les signes visuels d’'une commotion cérébrale peuvent inclure :
= Rester couché immobile sur le tapis
=  Slenteur a se relever ou a reprendre sa position aprés un coup direct ou indirect a la téte
= Désorientation, confusion ou incapacité a répondre correctement a des questions
=  Regard vide ou sans expression
=  Problemes d'équilibre ou de démarche, mauvaise coordination, trébuchement, mouvements lents et
laborieux
= Blessure faciale a la suite d’un traumatisme a la téte
=  Sagripper la téte

Que dois-je faire si je suspecte une commotion cérébrale?

Si I'on suspecte qu’un athléte souffre d’'une commotion cérébrale au cours d’un entrainement ou d’une
compétition de taekwondo, ce dernier doit arréter immédiatement toute activité sportive. Tout athléte chez qui
on suspecte une commotion ne doit pas étre autorisé a reprendre la méme séance d’entrainement ou
compétition.

Continuer de s’entrainer ou de faire de la compétition avec une éventuelle commotion met I'athléte en grand
danger, notamment d’un syndrome du second impact (SSI). Le SSI est une enflure cérébrale qui peut survenir
lorsqu’un athléte subit une seconde blessure a la téte, avant que la précédente n’ait guéri. Dans de rares cas, le SSI
peut provoquer des Iésions permanentes et méme la mort.

Il est essentiel que TOUS les athletes suspectés d’avoir subi une commotion cérébrale soient soumis a un examen
meédical par un médecin ou un infirmier praticien, le plus rapidement possible. Il est également crucial que TOUS les
athlétes suspecté d’avoir subi une commotion cérébrale regoivent une autorisation médicale écrite de la part d’un
meédecin ou d’un infirmier praticien avant de reprendre le sport.

Quand un athlete peut-il retourner a I'école, au travail ou au sport?

Il est important que tous les athletes chez qui I'on a diagnostiqué une commotion cérébrale effectuent un retour
progressif a I'école, au travail ou aux activités sportives, qui respecte les stratégies suivantes a cet égard. Il est
important que les jeunes et les adultes reprennent des activités scolaires a temps plein avant de passer aux étapes
5 et 6 de la stratégie de retour au sport.

Stratégie de retour a I'école/au travail

, P OBIJECTIF DE
FINALITE ACTIVITE CHAQUE ETAPE
Activités quotidiennes a Activités courantes en journée, tant | Retour progressif aux
domicile qui ne causent aucun gu’elles n"augmentent pas les activités courantes.
symptome a I'athléete. symptémes (c.-a-d., lecture,
1 textage, temps d’écran).

Commencez entre 5 et 15 minutes a
la fois, et augmentez
progressivement.
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Activités scolaires ou
professionnelles a domicile.

Devoirs, lecture ou autres activités
cognitives en dehors de la salle de
classe/du lieu de travail.

Accroitre la tolérance au
travail cognitif.

Retour a I’école/au travail a

temps partiel.

Intégration progressive du travail
scolaire. |l peut étre nécessaire de
commencer avec une journée
d’école partielle ou avec des pauses
plus longues au cours de la journée.

Accroitre les activités
universitaires.

Retour a I’école/au travail a

temps plein.

Avancez progressivement.

Retour a toutes les
activités universitaires et
rattrapage des travaux
scolaires manqués.

Stratégie de retour au sport spécifique au taekwondo

Voici un résumé de la stratégie de retour au sport pour le taeckwondo.

Une période initiale de 24-48 heures de repos est recommandée avant de débuter la stratégie de retour au sport
spécifique au taekwondo. Si I'athléte ressent de nouveaux symptémes ou des symptomes qui s’aggravent a
n’importe quelles de ces étapes, il doit revenir a I'étape précédente avant de recommencer.

ETAPE FINALITE

ACTIVITE

OBJECTIF DE

Activité qui limite

Activités quotidiennes qui ne provoquent pas de

CHAQUE ETAPE
Réintégration progressive

1 R n d’activités
les symptémes symptomes. . .
professionnelles/scolaires
Jogging léger ou cardiovélo a un rythme
Activités lent/modéré. Pas d’entrainement en résistance. ,
o g " ., Augmenter la fréquence
p aérobiques = Jogging a faible intensité ou cardiovélo .
N . . . . cardiaque.
légeres pendant 15 a 20 minutes a un seuil
d’intensité qui ne cause pas de symptdémes
Exercices a faible intensité spécifiques a un sport.
Aucune activité impliquant des impacts a la téte.
Exercice = Jogging a intensité modérée pendant 30 a
3 spécifique a un 60 minutes a un seuil d’intensité qui n’atteint| Ajouter du mouvement.
sport pas l'arrivée des symptomes
=  Poumsé a faible intensité
=  Coups de pied sur cibles a faible intensité
Exercices a plus haute intensité spécifiques a un
sport sans contact
Exercices d’entrainement plus difficiles a résistance
modérée
. Possibilité de commencer progressivement un
Exercices N . . -
R N entralnement en résistance Exercices, coordination et
4 d’entrainement

sans contact

=  Participation a des courses et des exercices a
haute intensité

=  Entrainement aux pattes d’ours

=  Poumsé a intensité modérée - pas de style
libre

réflexions accrues.
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A la suite de I'autorisation médicale

Partie A)
= S’entrainer avec des contacts contrélés
»  Eliminer les situations d’impact brutal Rétablir la confiance et
Combat en = Exercices d’entrainement avec des évaluer les compétences
conditions réelles partenaires fonctionnelles par le
Partie B) personnel entraineur.

= Participation a des séances complétes sans
restriction d’activité
= Poumsé en style libre et a haute intensité

Retour au sport Reprendre des activités normales de sport.

Combien de temps faudra-t-il a I'athléte pour se rétablir?

Le temps de guérison des commotions cérébrales varie d’une personne a l'autre. Bien qu’il ne soit pas possible de
donner des délais exacts, la plupart des athlétes parviennent a un rétablissement complet en une a deux semaines,
et entre une et quatre semaines pour les jeunes athlétes. Dans certains cas, la guérison peut prendre plusieurs
semaines ou mois. Si la personne a déja subi une commotion cérébrale dans le passé, le temps de guérison de la
nouvelle commotion peut étre plus long.

Environ 15 a 30 % des patients présenteront des symptomes persistants (des symptdmes qui durent plus
longtemps qu’a I'accoutumée) pouvant nécessiter une évaluation et un traitement médical supplémentaire.

Souvenez-vous de toujours prendre le temps de se rétablir, conformément aux recommandations de votre
médecin ou infirmier praticien. Se rétablir d’'une commotion cérébrale est un processus qui demande de la
patience. Reprendre des activités avant d’y étre prét risque d’aggraver vos symptémes et de rallonger votre
rétablissement. De méme, reprendre le sport de facon active avant d’étre pleinement rétabli vous expose a un
risque accru de subir une autre commotion cérébrale.

Comment puis-je prévenir les commotions cérébrales et leurs conséquences?

La prévention, le dépistage et la gestion des commotions cérébrales exigent aux athlétes de suivre les régles et
réglementations de leur sport, de respecter leurs adversaires, d’éviter les contacts a la téte illégaux, inutiles ou
dangereux, et de signaler toute commotion cérébrale suspectée.

Pour en savoir plus a propos des commotions cérébrales, veuillez visiter : https://taekwondo-
canada.com/fr/securite-dans-le-sport/commotion-cerebrale/ or https://parachute.ca/fr/sujet-
blessure/commotion-cerebrale/.

TROUSSE D’OUTILS DE SENSIBILISATION AUX COMMOTIONS CEREBRALES POUR LES ATHLETES ET LES PARENTS ET TUTEURS 7


https://taekwondo-canada.com/fr/securite-dans-le-sport/commotion-cerebrale/
https://taekwondo-canada.com/fr/securite-dans-le-sport/commotion-cerebrale/
https://parachute.ca/fr/sujet-blessure/commotion-cerebrale/
https://parachute.ca/fr/sujet-blessure/commotion-cerebrale/

S TAEKWONDO CANADA

Codes de conduite sur les commotions cérébrales (facultatif)

Veuillez noter que certaines provinces et territoires disposent de leurs propres Codes de conduite ayant des
dispositions spécifiques. La trousse d’outils de sensibilisation aux commotions cérébrales dans le taekwondo ne
remplace aucune disposition conformément aux lois de ces régions. La trousse d’outils de sensibilisation aux
commotions cérébrales a été élaborée pour fournir a vous et aux autres entraineurs, arbitres, athletes et parents
dans tout le Canada des ressources en matiere de commotion cérébrale qui soient spécifiques au taekwondo et qui
correspondent a votre role unique de soutenir le développement des athletes tout en lui offrant un
environnement ou il peut participer en toute sécurité. Si votre province ou territoire dispose d’'un Code de
conduite, ce dernier fera I'office de base juridique pour les athlétes de ces régions. Veillez a toujours consulter
votre organisme directeur de sport pour obtenir des renseignements supplémentaires.

TROUSSE D’OUTILS DE SENSIBILISATION AUX COMMOTIONS CEREBRALES POUR LES ATHLETES ET LES PARENTS ET TUTEURS 8
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CODE DE CONDUITE SUR LES COMMOTIONS CEREBRALES POUR LES ATHLETES DE TAEKWONDO

Je ferai de mon mieux pour préserver les autres et moi-méme des commotions cérébrales.

Je porterai correctement I'équipement de taeckwondo approprié.

Je développerai mes compétences et la force de mon corps afin de pouvoir combattre au mieux de mes
capacités.

Je respecterai les regles du taekwondo.

Je respecterai mes adversaires et moi-méme.

Je ne frapperai pas illégalement un adversaire.

Je participerai de maniére sdre, intelligente et équitable.

Je prendrai les commotions cérébrales et la sensibilisation a cet égard trés au sérieux.

Je comprends qu’une commotion cérébrale est une Iésion cérébrale qui peut avoir des répercussions a
court et long terme.

Je comprends que je n’ai pas nécessairement besoin de perdre conscience pour subir une commotion
cérébrale.

Je comprends que n’importe quel coup a la téte, au visage, au cou ou sur le corps et qui provoque une
secousse brusque a la téte peut causer une commotion cérébrale.

Je comprends que si je pense avoir subi une commotion cérébrale, je dois arréter immédiatement
I’entrainement ou la compétition.

Je comprends que de continuer I'entrainement ou la compétition en ayant une commotion cérébrale
suspectée augmente le risque d’avoir des symptémes plus graves et qui perdurent dans le temps, et que
cela accroit également le risque d’autres blessures.

Je suivrai et respecterai le protocole et les politiques sur les commotions cérébrales de mon club de
taekwondo.

Je ne ferai ni entrainement ni compétition sous la douleur. Je m’exprimerai pour les autres et moi-méme.

Je ne cacherai pas mes symptdmes. Je parlerai a mon entraineur, I'arbitre, une personne de la sécurité, un
tuteur ou un autre adulte en qui j’ai confiance si je pense avoir une commotion cérébrale ou si je présente
des signes et symptdmes de commotion cérébrale a la suite d’un impact.

Si un autre athlete me parle du symptéme de commotion cérébrale ou si je remarque qu’il peut avoir subi
une commotion cérébrale, j'en parlerai a un entraineur, un arbitre, une personne de la sécurité, un parent
ou un autre adulte en qui j’ai confiance, afin qu’ils puissent I'aider.

Je comprends qu’informer mes entraineurs et enseignants a propos des commotions cérébrales les aidera
a m’aider dans mon rétablissement.

Je comprends que si je présente des signes ou des symptomes de commotion cérébrale, j'aurais
I'obligation de cesser I’'entrainement ou la compétition et je ne pourrai pas y retourner avant d’avoir été
examiné par un médecin.

Je ne reprendrai pas les activités complétes de taekwondo ou d’autres activités physiques avant d’avoir été
complétement rétabli.

Je comprends que je ne pourrai pas reprendre I'entrainement ou la compétition a la suite d’un impact qui
a provoqué des signes et symptdmes de commotion cérébrale.

Je comprends que je devrai étre autorisé par un médecin, qui de préférence est expérimenté en gestion
des commotions cérébrales, avant de pouvoir reprendre le taekwondo et d’autres activités physiques.

Je comprends que je devrai respecter la stratégie de retour au sport spécifique au taekwondo lorsque je
reprends ce sport ou d’autres activités physiques.

Je respecterai mes entraineurs, les arbitres, le personnel de sécurité, les parents et les professionnels de
la santé, ainsi que toute décision prise a I'’égard de ma santé et ma sécurité.

Signature de I'athléte Signature du parent/tuteur Date

(si moins de 18 ans)
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CODE DE CONDUITE SUR LES COMMOTIONS CEREBRALES POUR LES PARENTS ET TUTEURS

Jaiderai mon enfant a prévenir les commotions cérébrales.

= Jeveillerai a ce que mon enfant porte correctement I’'équipement de taeckwondo approprié.

= J'aiderai mon enfant a développer ses compétences et sa force afin qu’il puisse combattre au mieux de
ses capacités.

= Jerespecterai les régles du taeckwondo et veillerai a ce que mon enfant les respecte aussi.

= Jerespecterai les entraineurs de mon enfant, les formateurs, le personnel de sécurité, les arbitres et
toutes les personnes impliquées dans le club et I’équipe.

= Je veillerai a ce que mon enfant respecte les autres athlétes et participe de maniére équitable en toute
sécurité.

Je ferai attention aux signes et symptomes de commotion cérébrale chez mon enfant, et je les prendrai trés au
sérieux.
= Je comprends qu’une commotion cérébrale est une lésion cérébrale qui peut avoir des répercussions a
court et long terme.
= Je comprends que n‘importe quel coup a la téte, au visage, au cou ou sur le corps et qui provoque une
secousse brusque a la téte peut causer une commotion cérébrale.
= Je comprends que mon enfant n’a pas nécessairement besoin de perdre conscience pour subir une
commotion cérébrale.
=  Sije suspecte que mon enfant a subi une commotion cérébrale, je veillerai a ce qu’il arréte
immédiatement la compétition ou I'entrainement.
= Je comprends que continuer a pratiquer le taekwondo ou d’autres activités physiques avec une éventuelle
commotion cérébrale peut accroitre le risque chez mon enfant de symptémes plus graves, qui durent plus
longtemps, et le risque d’autres blessures graves.
= Je serai informé du protocole et des politiques du club de mon enfant en matiére de commotions
cérébrales et je les respecterai.

Je veillerai a ce que mon enfant se sente a I’aise a I'idée de s’exprimer s’il présente des signes ou symptomes de
commotion cérébrale.
= J'encouragerai mon enfant a ne pas combattre ou s’entrainer sous la douleur, ni a cacher des symptémes
de commotion cérébrale.
= Je veillerai a ce que mon enfant sache qu’il peut me parler, a son entraineur, a une personne de la
sécurité, a un arbitre ou a un autre adulte en qui il a confiance s’il manifeste des symptomes de
commotion cérébrale apres un impact.
= Je veillerai a ce que mon enfant informe ses entraineurs et enseignants de toute commotion cérébrale
diagnostiquée afin qu’ils puissent I'aider dans son rétablissement.

Je soutiendrai le rétablissement de mon enfant et veillerai a ce qu’il ne reprenne pas les activités complétes de
taekwondo ou d’autres activités physiques avant d’avoir été complétement rétabli.
= Je comprends et je respecte le fait que si mon enfant présente des signes ou symptémes de commotion
cérébrale, il devra cesser la compétition ou I’'entrainement et ne pourra pas y retourner avant d’avoir été
évalué par un médecin ou d’avoir recu une autorisation médicale.
= Je comprends que mon enfant devra respecter la stratégie de retour au sport spécifique au taekwondo, et
je I'aiderai dans ce sens.
= Je comprends que mon enfant devra recevoir I'autorisation d’un médecin avant de reprendre le
taekwondo ou toute autre activité physique a la suite d’'une commotion cérébrale.
= Je respecterai les entraineurs de mon enfant, les arbitres et les professionnels de santé, ainsi que toute
décision prise a I'égard de la santé et la sécurité de mon enfant.

Signature du parent/tuteur Nom de I'athlete Date
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GUIDE ET CONSEILS POUR PREVENIR LES
COMMOTIONS CEREBRALES ET AUTRES BLESSURES
AU TAEKWONDO

Conseils pour aider les athlétes a prévenir des commotions cérébrales et autres blessures au
taekwondo

Suivez ces conseils pour prévenir les commotions cérébrales et autres blessures, ainsi que pour
préserver votre sécurité et celle des autres pendant un entrainement ou une compétition de
taekwondo.

= S’engager a un développement soutenu des compétences et de la force

= Comprendre les techniques appropriées et respecter les regles du sport

= Veiller a porter correctement I'équipement approprié (p. ex., casque, protections et protege-
dents)

= Eviter le contact violent avec un adversaire qui se trouve dans une position vulnérable; qui vous
donne le dos par exemple.

= Ne jamais frapper, taper, mettre un coup de pied ou de téte a un adversaire par derriere

= Ne jamais frapper, taper, mettre un coup de pied ou de téte a un adversaire dans le but de le
blesser

= Faites des combats d’entrainement dans un esprit sportif et respectez votre sécurité et celle de
votre adversaire

= Rester conscient et alerte

= Conserver le contrdle de soi et de I'intégrité, dans I'entrainement comme dans la compétition

= Communiquer avec les autres athlétes. Si vous pensez qu’un coéquipier souffre d’'une
commotion cérébrale, signalez les symptdémes a votre entraineur, a I'arbitre, au personnel de
sécurité ou a un autre adulte en qui vous avez confiance

» Cessez I'entrainement ou la compétition si vous présentez un quelconque symptéome de
commotion cérébrale aprés avoir recu un coup violent. Signalez les symptomes a votre
entralneur, a I'arbitre, au personnel de sécurité ou a un autre adulte en qui vous avez confiance
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Conseils pour aider les parents et tuteurs a aider leur enfant a prévenir les commotions cérébrales et
autres blessures au taekwondo

Suivez ces conseils pour aider votre enfant a prévenir les commotions cérébrales et autres blessures,
ainsi que pour préserver sa sécurité et celle des autres pendant un entralnement ou une compétition de
taekwondo.

= Aidez votre enfant a développer sa force et de solides compétences.

= Veillez a bien comprendre les techniques appropriées et a connaitre les regles du taekwondo, et
repassez-les avec votre enfant.

= Veillez a ce que votre enfant porte correctement I'équipement approprié (p. ex., casque,
protections et protége-dents) au cours des séances d’entrainement et des compétitions.

= Veillez a ce que votre enfant évite le contact violent avec un adversaire qui se trouve dans une
position vulnérable; comme lorsqu'il donne le dos.

= Veillez a ce que votre enfant évite absolument de frapper, taper, mettre un coup de pied ou de
téte a un adversaire dans le but de le blesser

= Encouragez votre enfant a faire des combats d’entrainement dans un esprit sportif et a
respecter sa sécurité et celle de son adversaire

= Encouragez votre enfant a rester conscient et alerte

= Parlez a votre enfant a propos de I'importance d’arréter |I’entrainement ou la compétition s’il
manifeste des symptomes de commotion cérébrale a la suite d’un impact. Veillez a ce qu’il vous
informe de ses symptomes, ainsi qu’a son entraineur, a I’arbitre ou au personnel de sécurité

=  Sivous suspectez que votre enfant a subi une commotion cérébrale, veillez a ce qu’il arréte
immédiatement la compétition ou I'entrainement.

= Participez a la réunion d’athletes sur la sensibilisation aux commotions cérébrales, et discutez
avec votre enfant par la suite pour vous assurer qu’il a bien compris tous les points abordés.
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STRATEGIE DE RETOUR AU SPORT SPECIFIQUE
AU TAEKWONDO

Cette stratégie de retour au sport spécifique au taekwondo veille a ce que des activités appropriées soient
réalisées aux étapes correctes du parcours de retour au sport d’un athlete. Il s’agit d’un outil important que les
intervenants peuvent utiliser pour définir I’alignement nécessaire tout au long de ce processus.

Résumé du retour au sport :

4 N

1: Repos (24-48 heures)

Une période initiale de 24-48 heures de repos est recommandée avant de débuter la stratégie de retour
au sport spécifique au taekwondo.

*ATTENTION : Si I'athléte ressent de nouveaux symptomes ou des symptomes qui s’aggravent a
\n'importe quelles de ces étapes, il doit revenir a I'étape précédente.

2 : Suivre la stratégie de retour a I’école/au travail et la stratégie de retour au sport, spécifiques au
taekwondo

Ces stratégies sont congues pour étre complémentaires les unes avec les autres. Ainsi, pensez a bien
examiner ces deux stratégies pour comprendre le jalonnement correct des étapes pour un retour a
I’école, au travail et au sport qui soit sdr et respectueux de chaque étape, a la suite d’'une commotion

\cérébrale.

3 : Retour aux activités de combat en conditions réelles

Une fois que I'athléte a terminé sa stratégie de retour a I’école/travail et qu’il parcourt toutes les étapes
de son retour au sport, un médecin ou un infirmier praticien peut envisager que I'athlete reprenne des
entrainements en conditions réelles et des activités de compétition, et envoyer une lettre d’autorisation

médicale (jointe a I'annexe A) s’il estime que I’athléte est prét a reprendre. Ne jamais reprendre
d’activités de combat en conditions réelles sans autorisation octroyée par un médecin ou un infirmier

kpraticien. /

La décision finale d’autoriser un athléte a reprendre I’entrainement en conditions réelles ou la compétition doit
étre fondée sur le jugement clinique d’'un médecin ou d’un infirmier praticien, prenant en compte les antécédents
médicaux de I'athléte, ses antécédents cliniques, les résultats de ses examens physiques et d’autres tests et
consultations cliniques le cas échéant (c.-a-d., tests neuropsychologiques, imagerie diagnostique).

Avant de reprendre I'entrainement en conditions réelles et la compétition, chaque athlete qui a regu un diagnostic
de commotion cérébrale doit fournir a son entraineur une lettre d’autorisation médicale normalisée qui précise
gu’un médecin ou un infirmier praticien a personnellement évalué le patient et I'a autorisé a reprendre le sport.
Dans les régions du Canada ou I'acces aux médecins est limité (p. ex., les collectivités rurales ou nordiques), un
professionnel de la santé autorisé (comme un infirmier) ayant un acces préétabli a un médecin ou un infirmier
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praticien peut lui fournir ce document. Une copie de la lettre d’autorisation médicale doit également étre
communiqué aux officiels de I'organisme sportif qui disposent de programmes de signalement et de surveillance,
le cas échéant.

Les athlétes qui ont regu une lettre d’autorisation médicale peuvent reprendre les activités dans leur intégralité,
dans la mesure ou cela est toléré. Si I'athléete présente un nouveau symptome similaire a une commotion cérébrale
quand il revient a I'entrainement, il est nécessaire de I'arréter immédiatement, d’avertir ses parents/tuteurs,
entraineurs, soigneurs ou enseignants, et de le soumettre a un examen médical de suivi.

La lettre d’autorisation médicale se trouve a I'annexe A ainsi que sur le site de Taekwondo Canada.

Vous pouvez retrouver une représentation visuelle du parcours de soins en cas de commotion cérébrale de
Taekwondo Canada a I’'annexe B.
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STATEGIE DE RETOUR AU SPORT — ATHLETES

ETAPE 1 : ACTIVITE QUI LIMITE LES SYMPTOMES

Aprés une courte période initiale de repos de 24 a 48 heures, les activités cognitives et physiques peuvent
reprendre, dans la mesure ou elles n’aggravent pas les symptémes. Vous pouvez commencer avec des activités
quotidiennes comme vous déplacer autour de la maison, des taches simples, puis progressivement intégrer des
activités scolaires et professionnelles depuis votre domicile.

ACTIVITES : Activités quotidiennes qui ne provoquent pas de symptdmes ou qui n’aggravent pas les symptomes

OBIJECTIF DE LETAPE : Réintégration progressive d’activités professionnelles/scolaires

ETAPE 2 : ACTIVITES AEROBIQUES LEGERES

Exercices Iégers comme marcher ou faire du cardiovélo, pendant 10 a 15 minutes. La durée et I'intensité des
exercices d’aérobie peut étre progressivement augmentée au fil du temps si les symptémes ne s’aggravent pas, et
en I'absence de nouveaux symptomes pendant I'exercice ou les heures qui suivent. Pas d’exercice de résistance ou
a charge lourde.

ACTIVITES :

Jogging léger ou cardiovélo a un rythme lent/modéré. Pas d’entrainement en résistance.
= Jogging a faible intensité ou cardiovélo pendant 15 a 20 minutes a un seuil d’'intensité qui n’atteint pas
I'arrivée des symptémes.

PAS D’EXERCICE DE RESISTANCE OU A CHARGE LOURDE.

OBJECTIF DE L’ETAPE : Augmenter la fréquence cardiaque
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ETAPE 3 : EXERCICE SPECIFIQUE A UN SPORT

On peut reprendre des activités comme la course pendant 20 a 30 minutes. Pas de contact physique ou de
mouvements de secousse, comme les sauts. Pas d’entrainement en résistance.

ACTIVITES :

Exercices a faible intensité spécifiques a un sport. Aucune activité impliquant des impacts a la téte.
= Jogging a intensité modérée pendant 30 a 60 minutes a un seuil d’intensité qui n’atteint pas I'arrivée des
symptémes.
=  Poumsé a faible intensité
=  Coups de pied sur cibles a faible intensité

AUCUNE ACTIVITE IMPLIQUANT DES IMPACTS A LA TETE

OBIJECTIF DE L’ETAPE : Ajouter du mouvement

ETAPE 4 : EXERCICES D’ENTRAINEMENT SANS CONTACT

Ajouter des exercices plus difficiles. Pas d’activités a impact (pas de coups de pied, coups de pied sautés, de
frappes, etc.) Commencer progressivement un entrainement en résistance.

ACTIVITES :

Exercices a plus haute intensité spécifiques a un sport sans contact
Exercices d’entrainement plus difficiles a résistance modérée
Possibilité de commencer progressivement un entrainement en résistance
=  Participation a des courses et des exercices a haute intensité
=  Entrainement aux pattes d’ours
=  Poumsé a intensité modérée - pas de style libre

POSSIBILITE DE COMMENCER PROGRESSIVEMENT UN ENTRAINEMENT EN RESISTANCE

OBIECTIF DE LETAPE : Exercices, coordination et réflexions accrues.
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ETAPE 5 : COMBAT EN CONDITIONS REELLES

ACTIVITES : *ATTENTION : Cette étape ne doit pas étre débutée
sans que |'athléte n’ait terminé toutes les étapes de
la stratégie de retour a I’école/au travail

A la suite de I'autorisation médicale

Partie A)

= S’entrainer avec des contacts contrélés
= Eliminer les situations d’impact brutal
= Exercices d’entrainement avec des partenaires

Partie B)

= Participation a des séances complétes sans restriction d’activité
= Poumsé en style libre et a haute intensité

OBIJECTIF DE LETAPE : Rétablir la confiance et évaluer les compétences fonctionnelles par le personnel entraineur.

ETAPE 6 : RETOUR AU SPORT

ACTIVITES : Entrainement normal et retour a la compétition
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STRATEGIE DE RETOUR A L’ECOLE/AU TRAVAIL
SPECIFIQUE AU TAEKWONDO

Voici un résumé de la stratégie de retour a I’école qui doit étre utilisé pour aider les étudiants/athleétes, les
parents/tuteurs et les enseignants a collaborer pour permettre a I'athléte de faire un retour progressif aux
activités scolaires. En fonction de la gravité et du type de symptdmes qui se manifestent, les étudiants/athletes
évolueront a travers les étapes a des rythmes variés. Si I'étudiant/I’athléte ressent de nouveaux symptomes ou des
symptdmes qui s’aggravent a n’importe laquelle de ces étapes, il doit revenir a I'étape précédente. Les athletes
sont encouragés a demander a leur école si elle dispose d’un programme en place spécifique de retour a
I"apprentissage pour les aider a progressivement y retourner.

ETAPE 1 : ACTIVITES QUOTIDIENNES A
DOMICILE

ACTIVITES :

Activités courantes en journée, tant
gu’elles n"augmentent pas les

REPOS (24-48 HEURES) symptomes (c.-a-d., lecture, textage,
temps d’écran). Commencez entre 5 et
15 minutes a la fois, et augmentez
progressivement.

OBJECTIF DE L’ETAPE : Retour progressif
aux activités courantes

ETAPE 3 : RETOUR A L’ECOLE/AU
ETAPE 2 : ACTIVITES SCOLAIRES TRAVAIL A TEMPS PARTIEL

ACTIVITES : ACTIVITES :

Intégration progressive du travail
scolaire. Il peut étre nécessaire de
commencer avec une journée d’école
OBJECTIF DE L’ETAPE : Accroitre la partielle, avec des pauses plus longues au
tolérance au travail cognitif. cours de la journée.

Devoirs, lecture ou autres activités
cognitives en dehors de la salle de classe

OBIJECTIF DE L’ETAPE : Accroitre les
activités universitaires.

TROUSSE D’OUTILS DE SENSIBILISATION AUX COMMOTIONS CEREBRALES POUR LES ATHLETES ET LES PARENTS ET TUTEURS 18



S TAEKWONDO CANADA

ETAPE 4 : RETOUR A L’ECOLE/AU TRAVAIL A TEMPS PLEIN
ACTIVITES :

Avancer progressivement, réduire les modifications ou adaptations jusqu’a ce que I'étudiant
puisse supporter une journée compléte de travail, sans modification ni adaptation.

OBJECTIF DE L’ETAPE : Retour a toutes les activités universitaires et rattrapage des travaux
scolaires manqués.

*ATTENTION : Une lettre d’autorisation signée est requise avant que I’athléte ne débute I'étape
5 de la stratégie de retour au sport!!!

*REMARQUE : Il est important que les étudiants/athlétes jeunes et adultes reprennent les
activités scolaires et professionnelles a temps plein avant de passer aux étapes 5 et 6 de la
stratégie de retour au sport spécifique au taekwondo!!!

REMARQUE : Ces étapes peuvent également étre utilisées au titre de stratégie de retour au travail* pour les

athlétes de taekwondo qui s’entrainent dans des clubs de taekwondo, participent a des tournois de taekwondo ou

pour les entraineurs, officiels et soigneurs.

*Une stratégie de retour au travail plus adaptée et détaillée est disponible pour les intervenants sur le site Web
dans les deux langues officielles du Canada (anglais et francais).

Vous pouvez retrouver une représentation visuelle du parcours de soins en cas de commotion cérébrale de
Taekwondo Canada a I'annexe B.
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GUIDE DE LA FOIRE AUX QUESTIONS (FAQ) SUR LES
COMMOTIONS CEREBRALES

Ce guide présente une foire aux questions (FAQ) sur divers sujets qui n’ont pas été expliqués dans les autres
ressources sur les commotions cérébrales de Taekwondo Canada, ou d’autres renseignements que Taekwondo
Canada souhaiterait souligner pour nos membres. Ces questions ont été divisées en sous-catégories pour les
simplifier. Il est recommandé que ce guide soit examiné par les entraineurs lors de la réunion d’équipe d’avant
saison sur la sensibilisation aux commotions cérébrales, et qu’on s’y reporte lorsque cela est nécessaire.

GENERAL
1. Qui est chargé de dépister une commotion cérébrale suspectée?

Bien qu’un diagnostic officiel de commotion cérébrale doive étre réalisé a la suite d’un examen médical, tous les
intervenants du sport, notamment les athletes, les parents, les enseignants, les entraineurs, les officiels et les
professionnels de santé autorisés, sont chargé de dépister et signaler les athletes qui peuvent présenter des signes
visuels de blessure a la téte ou des symptomes similaires a une commotion cérébrale. Ceci est particulierement
important puisque de nombreux sites sportifs et de loisirs n"auront pas accées sur place a des professionnels de la
santé autorisés.

Une commotion cérébrale doit étre suspectée :
=  Siun athléte qui subit un impact considérable a la téte, au visage, au cou ou au corps, et qu’il présente
N’IMPORTE QUEL signe visuel d’'une commotion cérébrale suspectée ou qu’il présente N'IMPORTE QUEL
symptéme d’une commotion cérébrale suspectée, comme décrit dans I’outil d'identification des
commotions cérébrales 5 (CRT5), dont la copie figure a 'annexe C.
=  Siun athléete présente N'IMPORTE QUEL symptdme a un de ses amis, ses parents, ses enseignants ou ses
entraineurs, ou si quiconque est témoin d’un signe visuel de commotion cérébrale chez I'un des athlétes.

Dans certains cas, un athléte peut démontrer des signes ou des symptémes d’une blessure plus grave a la téte ou a
la colonne vertébrale, notamment des convulsions, des maux de téte de plus en plus intenses, des vomissements
ou une douleur a la nuque. Si un athlete présente un symptome « alarmant » tel qu’indiqué par le CRT, une
blessure plus grave a la téte ou a la colonne vertébrale doit étre suspectée, et un examen médical d’urgence doit
étre réalisé. L’'examen médical d’urgence fait partie du protocole sur les commotions cérébrales de Taekwondo
Canada.

2. Un entraineur/instructeur peut-il diagnostiquer une commotion cérébrale?

Non, un entraineur/instructeur n’est pas qualifié pour diagnostiquer une commotion cérébrale. En plus des
infirmiers praticiens, les médecins qualifiés pour examiner les patients ayant subi une commotion cérébrale
suspectée incluent :

= les pédiatres;

= |es médecins de famille;

= les médecins sportifs;

= les médecins du service d'urgence;

= J|esrésidents;

= |es médecins de réadaptation (physiatres);

= les neurologues;

= les neurochirurgiens
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Dans les régions du Canada ou I'acces aux médecins est limité (p. ex., les collectivités rurales ou nordiques), un
professionnel de la santé autorisé (p. ex., infirmier) ayant un accés préétabli a un médecin ou un infirmier praticien
peut remplir ce role.

Remarque : Au Québec, les infirmiers praticiens ne peuvent pas réaliser de diagnostic clinique. Le diagnostic doit
étre réalisé par un médecin.

3. Comment sont traitées les commotions cérébrales?

Les athlétes qui sont diagnostiqués d’une commotion cérébrale doivent étre sensibilisés aux signes et symptémes
d’une commotion cérébrale, aux stratégies visant a gérer leurs symptémes, aux risques de reprendre le sport sans
autorisation médicale et aux recommandations relatives a un retour progressif aux activités scolaires et sportives.
Les athlétes a qui I'on a diagnostiqué une commotion cérébrale doivent étre gérés conformément aux stratégies
de retour a I'école/au travail et de retour au sport spécifique au taekwondo. Lorsque cela est possible, les athlétes
devraient étre encouragés a travailler avec le thérapeute sportif de I'équipe ou le physiothérapeute afin
d’optimiser les progres a travers leur stratégie de retour au sport spécifique au taekwondo.

4. Que dois-je faire si je suspecte une commotion cérébrale?

= Entant qu’athléte : Si vous en tant qu'athléte recevez un coup a la téte, au visage, au cou ou autre part
sur votre corps ou que vous présentez un des symptomes de commotion cérébrale, vous devez arréter le
combat ou I'entrainement, et avertir votre entraineur, instructeur, enseignant ou parent/tuteur
immédiatement.

=  En tant qu’entraineur : Si vous suspectez qu’un athléte a subi une commotion cérébrale au cours d’une
séance d’entrainement ou d’une compétition, faites-lui arréter le combat et consulter le plan d’action sur
les commotions cérébrales pour connaitre les prochaines étapes a suivre.

= Entant que parent/tuteur : Si vous suspectez une commotion cérébrale chez votre enfant ou un autre
athléte, avertissez un entraineur, un enseignant ou son parent/tuteur immédiatement. Si votre enfant
présente des signes visuels de commotion cérébrale ou manifeste des symptémes de commotion
cérébrale, soupgconnez une commotion et faites examiner votre enfant par un médecin ou un infirmier
praticien.

= En tant que coéquipier : Si vous voyez un de vos coéquipiers ou un autre athléte recevoir un coup a la
téte, au visage, au cou ou autre part sur le corps, agir étrangement, présenter des signes visuels d’une
commotion cérébrale tels que décrits dans la fiche de renseignements sur la sensibilisation aux
commotions cérébrales - avant saison, ou s’il vous informe qu’il manifeste I'un des symptomes
généralement associés a une commotion cérébrale, vous devriez avertir votre entraineur ou instructeur
immédiatement.

= En tant qu’arbitre/officiel : Si un athléte recoit un coup a la téte, au visage, au cou ou autre part sur le
corps et qu’ils présentent un des signes visuels associés aux commotions cérébrales lors d’une
compétition, I'arbitre peut interrompre le combat pendant une durée d’'une minute. Pendant cette
période, les entraineurs et professionnels de la santé sont en mesure d’examiner rapidement I'athléte
blessé.

5. Quand l'athléte doit-il consulter un médecin?

Si un athlete perd connaissance au cours d’un entrainement ou d’'un combat ou qu’il manifeste un des symptomes
« alarmants », il doit étre transporté vers un hopital immédiatement.

=  Douleur ou sensibilité a la nuque

=  Vomissements a répétition

=  Confusion grandissante
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=  Epilepsie ou convulsions

=  Faiblesse, sensations de picotements ou de brilure dans les bras ou les jambes

= Agitation, fébrilité ou agressivité accrues

= Vision double

=  Maux de téte intenses ou accrus

»  FEtat de conscience détérioré ou perte de connaissance

=  En cas de perte de connaissance, initiez le plan d’action d’urgence et appelez une ambulance

Remarque : Si I'athléte est inconscient ou que vous suspectez une blessure a la nuque, continuez de surveiller les
voies respiratoires, la respiration et la circulation. Ne tentez pas de retirer de I'équipement.

Si I'athléte ne manifeste aucun symptdme « alarmant » pendant I'entrailnement ou la compétition, ses
parents/tuteurs doivent étre avertis et 'athléte doit étre attentivement surveillé jusqu’a I'arrivée des
parents/tuteurs. Si I’athleéte manifeste des symptémes de commotion cérébrale constants ou de plus en plus
graves, il doit rapidement consulter un médecin ou un infirmier praticien.

6. Quel type de renseignement doit étre communiqué au médecin?

Des détails sur la blessure et le moment auquel elle a été subie, les signes et symptémes de I'athléte, tout
changement de son état depuis la blessure ainsi que I'historique personnel de commotions cérébrales peuvent
étre utiles pour I'examen médical. Taekwondo Canada a créé une fiche de registre personnel de commotion
cérébrale pour les athlétes que nos inscrits peuvent utiliser pour fournir un apergu de ses antécédents de
commotions cérébrales, qui pourra étre utile aux médecins. Cependant, il ne s’agit pas d’un document médical
juridique, et il doit seulement étre utilisé comme un outil pour les athlétes et les parents/tuteurs auquel se référer
tout au long des périodes de retour a I'école/au travail et de retour au sport, ainsi qu’a I'avenir.

7. Combien de temps faut-il pour guérir d’'une commotion cérébrale?

La plupart des athlétes qui subissent une commotion cérébrale en pratiquant du sport se rétabliront
complétement et pourront reprendre I'intégralité des activités scolaires et sportives aprés 1 a 4 semaines suivant
la blessure. Cependant, environ 15 a 30 % des personnes manifesteront des symptomes qui persistent au-dela de
cette durée.

Si cela est possible, les personnes qui manifestent des symptomes persistants aprés la commotion cérébrale (au-
dela de 4 semaines pour les jeunes athletes, et plus de 2 semaines pour les athlétes adultes) peuvent étre aiguillés
vers une clinique pluridisciplinaire supervisée médicalement axée sur les commotions cérébrales ayant acces a des
professionnels disposant d’une formation certifiée en Iésions cérébrales traumatiques parmi lesquels des experts
en médecine du sport, neuropsychologie, physiothérapie, ergothérapie, neurologie, neurochirurgie, médecine de
réadaptation, optométrie et kinésiologie.

L’aiguillage vers une clinique pluridisciplinaire aux fins d’examen médical doit étre réalisé sur une base individuelle
a I'entiere discrétion du médecin ou de l'infirmier praticien de I'athlete. Si I'accés a une clinique pluridisciplinaire
spécialisée en commotions cérébrales n’est pas possible, un aiguillage vers un médecin ayant une formation
clinique et de I'expérience en commotions cérébrales (p. ex., un médecin du sport, un neurologue ou un médecin
de réadaptation) doit étre envisagé dans le but d’élaborer un plan de traitement personnalisé. En fonction de la
présentation clinique de la personne, ce plan de traitement peut inclure divers professionnels de la santé avec des
domaines d’expertise qui répondent aux besoins spécifiques de I'athléte, conformément aux résultats de son
examen médical.

8. Que se passe-t-il lorsqu’un athléte reprend trop rapidement le sport, I’école ou le travail?

Il est important que les athlétes, les entraineurs et les officiels prennent le temps nécessaire pour guérir lorsqu’ils
ont été diagnostiqués d’une commotion cérébrale. Les commotions cérébrales affectent différent chaque
personne, et ceux qui reprennent trop rapidement le sport, I'école ou le travail apres avoir eu une commotion
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peuvent subir de graves conséquences. Reprendre des activités avant d’y étre prét risque d’aggraver vos
symptémes et de rallonger votre rétablissement. Reprendre le sport de fagon active avant d’étre pleinement
rétabli vous expose a un risque accru de subir une autre commotion cérébrale.

Il'y a aussi la possibilité, bien qu’elle soit minime, qu’un athléte ayant repris trop rapidement le sport soit
diagnostiqué d’un syndrome du second impact (SSI). Le SSI est une enflure cérébrale qui peut survenir lorsqu’un
athléte subit une seconde blessure a la téte, avant que la précédente n’ait guéri. Dans de rares cas, le SSI peut
provoquer des Iésions permanentes et méme la mort.

9. Une commotion cérébrale peut-elle étre classifiée comme étant grave ou modérée?

Non, une commotion cérébrale ne peut étre classifiée comme étant grave ou modérée. Il n’existe pas de systeme
reconnu permettant de classifier les commotions cérébrales. L'étendue compléte des conséquences d’une
commotion cérébrale est difficile a prévoir dés le départ, et peut évoluer au fil du temps. Chaque commotion
cérébrale doit étre prise au sérieux, et quiconque en subit un doit suivre attentivement les étapes des stratégies de
retour a I’école/au travail et de retour au sport afin de favoriser un rétablissement dans les meilleures conditions
possibles.

10. Comment les athlétes peuvent-il aider leur coéquipier qui souffre d’'une commotion cérébrale a se
sentir intégré?

Les athlétes qui souffrent d’'une commotion cérébrale peuvent sentir parfois qu’ils ne sont pas bien intégrés dans
leur équipe. Il est important que les coéquipiers de I'athlete soient sensibilisés a cet égard et s’efforcent
d’améliorer I'intégration de I'athléte dans les activités de I’équipe, avec respect et en I'accompagnant dans ses
étapes de rétablissement d’'une commotion cérébrale. Parmi les méthodes permettant d’accroitre le sentiment
d’intégration de I'athléte blessé, on conseille a ses coéquipiers de passer du temps et de communiquer avec lui.
Cependant, des trop grands rassemblements peuvent parfois aggraver les symptémes de I'athléte qui souffre
d’une commotion cérébrale, en raison du bruit et du niveau élevé de concentration requis. Par conséquent, un
soutien individuel des coéquipiers est préférable.

Les coéquipiers peuvent également soutenir I'athléte en démontrant de 'empathie et en comprenant que, méme
si on ne la voit pas, une commotion cérébrale est une lésion cérébrale, qui exige une durée appropriée pour se
rétablir correctement. Les athlétes veulent souvent reprendre le sport avant d’étre prét ou entierement rétabli.
Les coéquipiers doivent encourager |'athlete ayant subi une commotion cérébrale a prendre le temps nécessaire
pour se rétablir et étre présents pour le soutenir dans son processus de rétablissement.

11. Un athléte doit-il prendre des médicaments pour ses symptomes s’il pense avoir subi une
commotion cérébrale (p. ex., I'acétaminophéne pour un mal de téte)?

Les athlétes qui ont cessé un combat en raison d’'une commotion cérébrale suspectée ne doivent pas prendre ou
avaler de médicament, sauf si cela est essentiel (p. ex., insuline pour un diabétique). Leur médecin les conseillera
plus tard sur les médicaments a prendre pendant leur rétablissement.

PREVENTION ET GESTION DES COMMOTIONS CEREBRALES

1. Pourquoi les réunions de sensibilisation aux commotions cérébrales - avant compétition sont-elles
importantes?

En dépit de la récente attention accrue sur les commotions cérébrales, il est toujours nécessaire d’améliorer la
sensibilisation et la prise de conscience autour des commotions cérébrales. Optimiser la prévention et la gestion
des commotions cérébrales dépend grandement de la sensibilisation annuelle de tous les intervenants (athlétes,
parents, entraineurs, officiels, enseignants, soigneurs et personnel d’aide) sur les approches éclairées par les
données probantes qui peuvent prévenir les commotions cérébrales et les formes plus graves de blessure a la téte,
et aider a identifier et gérer un athléte ayant une commotion cérébrale suspectée. Les réunions de sensibilisation
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aux commotions cérébrales - avant compétition, sont extrémement importantes pour assurer que les clubs de
taekwondo dans tout le Canada soient en harmonie avec les piliers de sécurité dans le sport de Taekwondo Canada
en matiere de prévention et gestion des commotions cérébrales.

2. Si un athléte porte un protége-dents, un casque et des protections, peut-il quand méme subir une
commotion cérébrale?

Les protége-dents, casques et protections n’empéchent pas les commotions cérébrales. A I'heure actuelle, la
recherche sur les mécanismes de la commotion cérébrale dans le taekwondo est limitée, et de ce fait, aucune
preuve ne permet d’étayer la notion selon laquelle un équipement spécifique porté par les athletes de taekwondo
permettent de prévenir les commotions cérébrales. Les preuves indiquant que les protege-dents peuvent réduire
les risques de commotion cérébrale ne sont pas concluantes. Porter un équipement approprié est important pour
d’autres raisons : les protége-dents aident a préserver les dents d’un impact direct; les casques protégent le crane
ou préviennent d’autres blessures a la téte, et les protections permettent d’absorber I'impact des coups et de
réduire les risques de blessure aux extrémités inférieures et supérieures. Cependant, un athléte peut toujours
subir une commotion cérébrale en portant ces équipements puisqu’un mouvement tres rapide de la téte, avec ou
sans contact physique est souvent suffisant pour provoquer une commotion cérébrale.

Examiner les regles relatives aux protege-dents, bandages et attaches pour les compétitions afin d’assurer que
I’équipement est correctement porté.

3. Que doivent faire les intervenants, notamment les entraineurs, les arbitres, les athlétes et les
parents/tuteurs, pendant la saison, pour aider a prévenir et a gérer les commotions cérébrales?

Athlétes :

=  Utilisez la fiche conseils pour prévenir les commotions cérébrales et autres blessures afin d’assurer que
vous et vos coéquipiers assurez sensibilisation et sécurité dans tous les entrainements et combats.

=  Sivous ou votre coéquipier présentez des symptomes de commotion cérébrale, avertissez
immédiatement un entraineur, un enseignant ou un parent/tuteur.

= Veillez a fournir une lettre d’autorisation médicale a votre entraineur, avant de reprendre I'entrainement
et le combat en conditions réelles.

= Respectez 'ordre des étapes des stratégies de retour a I'école/au travail et de retour au sport, et
identifiez si vous manifestez un symptome nouveau ou qui s’aggrave a travers chaque étape.

Parents/tuteurs :
=  Sivous suspectez une commotion cérébrale chez un enfant ou un autre athléte, avertissez un entraineur,
un enseignant ou leur parent/tuteur immédiatement.
= Veillez a ce que votre enfant suive I'ordre approprié des étapes des stratégies de retour a I'école/au
travail et de retour au sport.
= Restez informé du plan d’action sur les commotions cérébrales du club/de I'équipe de votre enfant.

Entraineurs :

=  Utilisez la fiche de conseils pour prévenir les commotions cérébrales et autres blessures pour planifier des
pratiques sécurisées pour votre équipe. Veillez a étre informé du plan d’action sur les commotions
cérébrales au cours des entrainements et compétitions, et s’il y a des différences en fonction des
différents clubs.

= Sivous suspectez d’un athléte a subi une commotion cérébrale au cours d’une séance d’entrainement ou
d’une compétition, faites-lui arréter le combat et consulter le plan d’action sur les commotions cérébrales
pour connaitre les prochaines étapes a suivre.

= Créez une fiche de coordonnées d'urgence avec les coordonnées des parents pour chaque athlete de
votre équipe au cas ol vous devez communiquer avec eux.

= Veillez a mettre le CRT5 dans un endroit facilement accessible pour le consulter au besoin.

= Veillez a ce que chaque athléte diagnostiqué d’une commotion cérébrale respecte le bon ordre de la
stratégie de retour au sport.
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= Rappelez a I'athléte qu’il doit vous envoyer une lettre d’autorisation médicale avant de pouvoir reprendre
I’entralnement et les combats en conditions réelles.

Arbitres :

=  Veiller a ce que tous les athlétes portent correctement I'équipement approprié.

=  Faire appliquer les regles de taekwondo et veiller a ce que tous les athletes participent de maniere
équitable et sdre.

=  Sivous suspectez d’un athlete a subi une commotion cérébrale au cours d’une compétition, faites-lui
arréter le combat et consulter le plan d’action sur les commotions cérébrales pour connaitre les
prochaines étapes a suivre.

=  Veillez a mettre le CRT5 dans un endroit facilement accessible pour le consulter au besoin.

SPECIFICITES PROVINCIALES

1. Comment s’applique la Loi Rowan pour les résidents de I’Ontario?

En Ontario, la Loi Rowan est une loi obligatoire que les organismes sportifs doivent respecter et qui porte sur la
prévention et la gestion des commotions cérébrales. Dans le cadre de cette loi, Taekwondo Canada exige a chaque
licencié de taekwondo résidant en Ontario et agé de moins de 26 ans de signer le Code de conduite sur les
commotions cérébrales, et de fournir une vérification annuelle a leur organisme sportif provincial que les
ressources de sensibilisation aux commotions cérébrales du gouvernement de I’Ontario ont été examinées. De
plus, les entraineurs, officiels et soigneurs des équipes, et également les athlétes de moins de 26 ans, doivent
également accomplir ces taches.

Pour obtenir des renseignements supplémentaires sur la Loi Rowan, veuillez visiter le site Web suivant :
https://www.ontario.ca/fr/page/loi-rowan-securite-en-matiere-de-commotions-cerebrales
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DOSSIER PERSONNEL DES COMMOTIONS
CEREBRALES POUR LES JOUEURS

Il est important que chaque joueur prenne note des commotions cérébrales au fur et a mesure qu’elles se
produisent pour que votre équipe et les médecins puissent étre informés et intervenir de la fagon la plus utile
possible. Conservez ce dossier a la maison pour vous tenir au courant des signes et des symptdémes qui se
manifestent et effectuer un suivi de votre processus de guérison.

DOSSIER PERSONNEL DES COMMOTIONS CEREBRALES

Date de la commotion

Activité exercée et lieu

(%]
m
<
m
=
e
m

Perte de connaissance? oul NON

Quels ont été les symptomes?

Quelle en a été la durée?

Les symptOmes ont-ils compléetement
disparu?

Un test neuropsychologique a-t-il été
effectué?

Si oui, ou et par qui?

A-t-on procédé a un tomodensitogramme ou
a une IRM?

Si oui, a quel endroit?

Nom et adresse du médecin le plus sollicité.

RESULTATS

A-t-on obtenu une lettre d’autorisation
médicale avant la reprise des activités
sportives?

Date de la reprise des activités sportives

Des symptOmes ont-ils été ressentis lors de la
reprise des activités sportives?

Autres commentaires et remarques
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ANNEXE A - LETTRE CONFIRMANT
LE DIAGNOSTIC MEDICAL

FORMULAIRE DE SUSPENSION MEDICALE POUR COMMOTION CEREBRALE OU CHUTE AU TAPIS A LA
SUITE D’UN COUP VIOLENT

A FAIRE REMPLIR PAR UN MEDECIN
- Indication : Chaque athléte qui a subi une blessure a la téte ou qui a été diagnostiqué d’une
commotion cérébrale par le MEDECIN mandaté par TAEKWONDO CANADA au cours d’une
compétition
Nom de I'athlete :
Date de la compétition :
Catégorie de poids :
Province :
- Veuillez envoyer (1) un certificat médical ET (2) un formulaire Outil d’évaluation d’'une
commotion cérébrale dans le sport 5 (SCAT5) au conseiller médical de Taekwondo Canada au

courriel medical@taekwondo-canada.com afin de lever la suspension et pouvoir reprendre la
compétition.

Votre athléte, M./Mme a subi une blessure a la téte (ou a été
envoyé au tapis a la suite d’un coup violent).

A la suite de la blessure, I’équipe médicale sur place a effectué une évaluation via le SCAT5 ainsi qu’un
examen médical. Le médecin sur site a diagnostiqué I'athlete d’'une commotion cérébrale.

Avant de reprendre toute compétition de taekwondo au Canada, I'athléte doit fournir :

1. Une nouvelle évaluation SCAT5 remplie par un thérapeute qualifié ou un médecin

2. Un certificat médical émis par un médecin indiquant que I’athléte s’est rétabli de la commotion
cérébrale a une date particuliére

3. Unrapport écrit indiquant qu’un processus de retour a I’'apprentissage et aux entrainements a
été réalisé, et que I'athlete ne manifeste plus de symptomes

Conseiller médical en chef Médecin de la compétition

TROUSSE D’OUTILS DE SENSIBILISATION AUX COMMOTIONS CEREBRALES POUR LES ATHLETES ET LES PARENTS ET TUTEURS 28


mailto:medical@taekwondo-canada.com

S TAEKWONDO CANADA

ANNEXE B - PARCOURS DE SOINS A LA SUITE D’UNE
COMMOTION CEREBRALE SPECIFIQUE AU TAEKWONDO

/ #1: SENSIBILISATION - AVANT
COMPETITION

Qui : Les athletes, les parents, les
entrafneurs, les arbitres, les
organisateurs et le personnel de sécurité

Comment : Fiche de renseignements sur
la sensibilisation aux commotions

kcérébrales - avant compétition

\

)

#3A: EVALUATION MEDICALE
D’URGENCE

Qui : Personnel médical d’urgence

#4: EVALUATION MEDICALE
Qui : Médecin ou infirmier praticien

Comment : Lettre d’évaluation médicale

UNE COMMOTION CEREBRALE A-T-
ELLE ETE DIAGNOSTIQUEE?

/ #5: PRISE EN CHRAGE DE LA
COMMOTION CEREBRALE

Qui : Médecin, infirmier praticien et
physiothérapeute ou thérapeute en sport
de I'équipe

Comment ; Stratégie de retour a I'école et
Kstratégie de retour a un sport spécifique

\

IMPACT A LA TETE, AU VISAGE, AU COU OU AU CORPS

SOUPGON DE BLESSURE A LA TETE

#2: RECONNAISSANCE DE BLESSURE A LA TETE

Qui : Les athletes, les parents, les entraineurs, les arbitres, les organisateurs et le
personnel de sécurité
Comment : Outil de Reconnaissance des Commotions CEREBRALES

(&

UNE BLESSURE PLUS GRAVE A LA TETE EST-ELLE SUSPECTEE?

-~

#3B: EVALUATION
PARALLELE

\

RETRAIT DU JEU

Qui : Thérapeute en sport,

UN PROFESSIONNEL DE LASANTE 5 physiothérapeute ou
, , o médecin
AUTORISE EST-IL PRESENT?

Comment : SCATS5 pour
adulte ou enfant

/Remarque : Le parcours de

soins en cas de commotion
cérébrale apporte un apergu
complet du processus de
prévention, de dépistage et de

UNE COMMOTION CEREBRALE EST-
ELLE SUSPECTEE?

/
N

RETOUR AU SPORT

AN

gestion des commotions
cérébrales qu’utilise Taekwondo
Canada. Respectez les étapes
indiquées dans ce graphique
pour faciliter vos décisions

- . - lorsqu’un athléte subi une
Comment : Autorisation médicale écrite

#7: AUTORISATION MEDICALE DE
RETOUR AU SPORT

Qui : Médecin ou infirmier praticien

A4

>

\commotion cérébrale

#6: SOINS MULTIDISCIPLINAIRES DES COMMOTIONS

NON

EST-CE QUE L’ATHLETE EPROUVE DES SYMPTOMES

PERSISTANTS**?

**Qui durent plus de > 4 semaines chez I'enfant ou le

jeune ou > 2 semaines chez |'adulte

CEREBRALE

Qui : Equipe médicale pluridisciplinaire, Médecin ayant une
formation clinique et de I'expérience en commotions
cérébrales ET professionnel de la santé autorisé
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ANNEXE C—OUTIL DE RECONNAISSANCE DES

/

/

COMMOTIONS CEREBRALES
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TROUSSE D’OUTILS DE SENSIBILISATION AUX COMMOTIONS CEREBRALES POUR LES ATHLETES ET LES PARENTS ET TUTEURS



	Table des matières
	FICHE DE RENSEIGNEMENTS SUR LA SENSIBILISATION AUX COMMOTIONS CÉRÉBRALES - AVANT COMPÉTITION
	Qu’est-ce qu’une commotion cérébrale?
	Qu’est-ce qui cause une commotion cérébrale?
	Quand dois-je suspecter une commotion cérébrale?
	Quels sont les symptômes d’une commotion cérébrale?
	Quels sont les signes visuels d’une commotion cérébrale?
	Que dois-je faire si je suspecte une commotion cérébrale?
	Quand un athlète peut-il retourner à l’école, au travail ou au sport?
	Stratégie de retour à l’école/au travail
	Stratégie de retour au sport spécifique au taekwondo
	Combien de temps faudra-t-il à l’athlète pour se rétablir?
	Comment puis-je prévenir les commotions cérébrales et leurs conséquences?
	Codes de conduite sur les commotions cérébrales (facultatif)

	GUIDE ET CONSEILS POUR PRÉVENIR LES COMMOTIONS CÉRÉBRALES ET AUTRES BLESSURES AU TAEKWONDO
	STRATÉGIE DE RETOUR AU SPORT SPÉCIFIQUE AU TAEKWONDO
	STRATÉGIE DE RETOUR À L’ÉCOLE/AU TRAVAIL SPÉCIFIQUE AU TAEKWONDO
	GUIDE DE LA FOIRE AUX QUESTIONS (FAQ) SUR LES COMMOTIONS CÉRÉBRALES
	GÉNÉRAL
	PRÉVENTION ET GESTION DES COMMOTIONS CÉRÉBRALES
	SPÉCIFICITÉS PROVINCIALES

	DOSSIER PERSONNEL DES COMMOTIONS CÉRÉBRALES POUR LES JOUEURS
	RÉFÉRENCES
	ANNEXE A - LETTRE CONFIRMANT LE DIAGNOSTIC MÉDICAL
	ANNEXE B - PARCOURS DE SOINS À LA SUITE D’UNE COMMOTION CÉRÉBRALE SPÉCIFIQUE AU TAEKWONDO
	ANNEXE C – OUTIL DE RECONNAISSANCE DES COMMOTIONS CÉRÉBRALES

