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Ce que vous allez apprendre ce soir !
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Motivation est une ressource dont dispose tout individu
Elle fait partie de ce que l’on appelle le mental 
On se doit de l’envisager qu’en relation avec les autres éléments du mental
Le mental c’est un des facteurs qui va permettre de réussir ses actions au quotidien :
Comment je perçois et comment je réponds à une demande et mettre en relation mes différentes 
ressources (motrices, informationnelles, mentales, énergétiques)

Préambule :
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motrice

énergie
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Profil d’aptitude au défi
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FLOW : état d’esprit permettant d’exprimer 
son plein potentiel

Les 5 zones :

La zone rouge montre que la perception de la 
demande est plus lourde que les ressources
Il faut à ce moment là formuler des objectifs de 
progrès, à quoi l’échec peut servir pour la suite.

Les objectifs seront forcément différents en fonction de 
la zone dans laquelle on est.
Pour passer d’une zone à l’autre il faudra des 
ressources mentales appelée la motiviation

Le stress montre le décalage entre la demande et les 
ressources 



Modèle de performance mentale :
S’ajuster pour être dans le FLOW
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Le mental : Succès ou échec

Les raisons qui font 
Le succès ou l’échec

La confiance

Ce qui se voit

Estime de soi = raison d’être 
La motivation précède la concentration, elle détermine
Le niveau d’engagement
La confiance englobe les 4 boites invisibles, elle est l’équilibre
entre force et faiblesse 



Les motivations

S
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Pas une motivation, mais plusieurs motivations

en marron = amotivation, capacité à se démotiver rapidement et facilement
en bleu, la motivation dite intrinsèque = autodétermination
motivation à la connaissance
motivation à l'accomplissement, 
motivation à la stimulation/aux sensations procurées par l'activité
toutes les autres couleurs = extrinsèques
vert = identification, je m'identifie au groupe à l'entraineur à l'équipe au maillot
jaune = introjectée , la "pression" extérieure (parents...)
rouge = prestige médaille argent reconnaissance
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Un outil pour mesurer les motivations :
L’échelle pour le sport EMS 28
28 questions qui font référence aux 
différentes motivations.

Clés de codification :



Relation entraîneur-entraîné
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Différents points : des recettes 

L’entraîneur doit chercher à stimuler l’autodétermination, à valoriser les efforts et les progrès
(se doit de lier les mots à l’attitude)
Ne doit pas juste se limiter au résultat (gagner ou perdre), mais bien se centrer sur quoi on a progressé 
et du coup ajuster son objectif.

Bilan de séance doit être plus orienté sur ce qu’il a bien réalisé et l’avancé de son projet personnel
Poser la question au jeune, de quoi il est fier ?

Favoriser l’autonomie renforce l’autodétermination (surtout dans les décisions, proposer des niveaux 
(easy, normal, hard)

Identifier les profils des jeunes (sports co) : 
• Architectes (enfants centrés sur la règle, l’organisation de la situation)
• Conquérants (ont besoin d’apprendre en faisant, être vite dans l’activité)
• Héro, héroïne (sont stimulés par l’ambiance, le plaisir)
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Différents points : aspects à prendre en compte 

Effet Pygmalion : il faut croire en chacun de nos jeunes, avoir conscience du degré d’influence
que peut avoir un entraîneur

Constante macabre : éviter cette approche éducative et parfois inconsciente ( théorie qui met 
l'accent
sur le poids excessif qu'aurait la note et surtout la systématisation des mauvaises notes qui 
pousserait à la sélection par l'échec), insister sur les moyens de progression

Le bio banding : Il s’agit de regrouper les jeunes joueurs par leur âge biologique et non par leur âge 
chronologique.



 Le stress est le décalage entre la perception des exigences de la situation 
et mes ressources

 La motivation est plurielle
 La motivation précède la concentration

 L’autodétermination est la clef
 Plaisir de progresser, plaisir procuré par les sensations de l’activité, 

plaisir d’accomplir ses buts et objectifs
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