
                                                                        
Construire l’athlète de demain. Motivation, animati on. 

Par Dominique DUVIGNEAU 
 

 
Sommaire  
 
• Présentation, itinéraire sportif. 
• Définition motivation/animation. 
• Historique des recherches en motivation 
• Historique des recherches en animation 
• Construire l’athlète de demain 
• Conclusion et moment d’échange 
 
 
Définition: motivation  
 
• La motivation pousse un individu à agir dans une direction donnée avec une intensité donnée. Elle 
permet de pousser et maintenir son action. 
 
• C’est donc une double notion : 
 
• 1) notion d’énergie et de dynamisme  (capacité de se dépenser, de se « donner », de s’engager. 
Cf racine latine du concept (mover: « se mouvoir » la motivation serait quelque chose qui « mettrait 
en mouvement » l’organisme. 
 
• 2) notion d’intention, de direction . On est motivé car on sait quoi faire, on dirige ses choix jusqu’à 
l’aboutissement ou interruption. Elle se manifeste par l’enthousiasme, l’assiduité, la persévérance. (La 
motivation se régule par une multitude de paramètres relatifs aux opportunités.) 
 
 
Définition: animation  
 
• L'animation consiste à donner l'illusion d'un mouvement à l'aide d'une suite d'images, de conseils 
avec entrain, caractère de ce qui est animé, en mouvement. 
 
• Donc doué de vie et de mouvement avec dévouement et générosité 
 
 
Historique des recherches dans la motivation.  
 

 
Platon . Histoire du concept 
 
L'idée de motivation  est déjà présente dans la division tripartite de 
l‘âme chez Platon. L’epithumia est à l'origine du désir de manger ou de 
se reproduire. la motivation s'interpréter comme l'émotion, à la charnière 
entre le désir et la raison. 
Le philosophe considère que la recherche du bonheur est l'exigence 
impérative à la base de la motivation. On peut par exemple concevoir la 
motivation comme déterminée par la recherche d’expériences positives 
et par l’évitement des expériences négatives. 
 

 



Quelques théories de la motivation appliquées aux s ports: 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Cette théorie hiérarchise les besoins, et dit que plus on « monte » de niveau, et plus la motivation est 
importante. Mais on ne peut atteindre les niveaux supérieurs, que si les besoins plus primaires sont 
satisfaits. 
 

·  Pour Herzberg (1959), la motivation varie selon des facteurs internes, mais la démotivation influe 
selon les facteurs externes, qu'il appelle facteurs d'hygiènes. 
 

·  David McClelland (1961)fait ressortir trois types de besoins faisant motivation au travail: 
 
1) Les besoins de réalisation  ceci renvoie à l'envie de réussir (Accomplissement) ; 
 
2) Les besoins de pouvoir : ceci renvoie à vouloir avoir de l'influence sur autrui ; 
 
3) Les besoins d'affiliation :  ceci renvoie au besoin de relations sociales satisfaisantes. 
 



·  Ainsi, ces trois facteurs semblent avoir comme objectif de montrer que « la volonté de réussir est 
une automotivation puissante » 
 

·  Les neurosciences affectives ont mis, en lumière les différentes bases biologiques impliquées dans 
la motivation. Elles se composent d'hormones, et de différentes parties du système nerveux central. 
L'hypothalamus peut être également associé à la motivation de comportement assouvissant certains 
besoins physiologiques  tels que la soif et la faim.  
 
Cet « expert »  du système végétatif, est le « commandeur »  de ces comportements.  
En effet, « l'hypothalamus peut être considéré comme un véritable ordinateur de la vie végétative qui 
programme les composantes physiologiques de la faim, de la soif, de la sexualité, de l'ovulation, les 
rythmes de base du sommeil, etc. ». 
 

·  De plus, ce deuxième facteur explicatif de la 
motivation est directement relié au système 
limbique , qui est au centre des émotions 
humaines, et ainsi, permet de déclencher, ou 
inhiber, des comportements agressifs. Les 
émotions, telles que l'amour, la peur, etc. sont 
également d'importantes sources de motivations. 
Elle est maintenue si on sait éviter que la routine 
ne fasse baiser l’attention. 
 

·  La motivation fait partie intégrante  et influence 
la prise de décision. Une étude parue dans 
Nature neuroscience, coordonnée par Etienne 
Koechlin, Directeur de l’unité Inserm 
neurosciences cognitives », montre que les 
facteurs de motivation activent spécifiquement 
certaines zones du cortex préfrontal, siège des 
prises de décision, et modulent l’influence 
relative des différents facteurs cognitifs 
intervenant dans le processus de décision. 

 

Récit sur la volonté de réussir comme auto motivati on puissante 
 

 
« Il ne faut jamais être négatif envers soi-même. Bien sûr, il 
est possible que l’adversaire soit coriace, qu’il vous ait battu 
la dernière fois et que, dernièrement, vous ne jouiez pas très 
bien. Dès que vous ruminez ces pensées, vous êtes mort. 
J’approche chacun de mes matchs avec la conviction que je 
vais gagner. C’est tout. » 
 
                                           Jimmy Connors, joueur de tennis. 
 
 
Les propos de Jimmy Connors illustrent la nécessité  
d’un haut niveau de confiance en soi pour réussir. Elle 
est même une des caractéristiques qui différencient  les 
athlètes de haut niveau des athlètes qui réussissen t 
moins bien. 
 
 
 
 
 
 
 



Récit sur la confiance en soi 
 

·  Un niveau de confiance en soi élevé permet d’accomplir de véritable exploit.  A l’inverse, les 
prophéties négatives constituent des barrières psychologiques particulièrement puissantes. Avant 
1954, la plupart des gens affirmaient qu’il était impossible de courir un mille en moins de 4 minutes. 
Plusieurs coureurs la plupart croyaient qu’il était physiologiquement impossible  de descendre en 
deçà de 4 minutes. Cependant, Roger Bannister était convaincu de pouvoir briser la barrière des 4 
minutes, si les circonstances s’y prêtaient, et il réussit. 
 

L’exploit de Bannister fut spectaculaire, mais il est encore 
plus intéressant de noter que durant l’année qui suivit, plus 
d’une douzaine de coureurs franchirent la barrière des 4 
minutes. Pourquoi ? Tous devinrent-ils subitement plus 
rapides ou s’entraînèrent-ils davantage ? Bien sûr que non. 
Les coureurs réalisèrent seulement que c’était possible. 
Jusqu’à ce que Bannister brise la barrière , les coureurs 
s’étaient imposés leurs propres limites psychologiques en 
croyant qu’il était impossible de courir un mille en moins 
de 4 minutes (3’’59’4). 
 
 

Les qualités motivationnelle d’un enseignant. 
 

 
 
Construire l’athlète de demain,  l’entraîneur: architecte de la préparation sportive . 
 
C’est donner du sens à la pratique non spécifique. Sous entend qu’il y à un commencement qui vise à 
faire évoluer sur le long terme un athlète pris jeune tout en assurant sa propre croissance et sa 
maturité. Ce n’est donc pas la construction d’une saison sportive mais plutôt un plan de carrière qui 
fera éclore le meilleur niveau de l’athlète dans une dizaine d’année. Toutes les étapes de construction 
vers la performance s’imbriqueraient les uns aux autres pendant ses années de formation. 
 
 
 
 



·  La direction et le contrôle de l’entraînement passent par une mise en place de processus physique 
telles que : les choix des aptitudes motrices chez le jeune ( neuro-musculaire : coordination 
gestuelle  (meilleure économie gestuelle), l’adaptation du  système énergétique ( fonctionnel charge 
de travail, fréquence, volume) la force proprioceptive , la vitesse à l’effort leur élévation dans le 
temps (récupe/intensité) et psychique telles que : le développement de la volonté, l’ambition et donc 
la force mental (à travers le jeux) alternant d’une pratique récréative, éducative, compétitive. 
 

·  Donner des approche théorique de l’échauffement, de l’endurance autour de tous ce qui se réalise : 
train continu, par intervalles, accélération par palier, progressives, fin de course à fond…) 

 
·  Une place d’or pour le développement des qualités p hysiques. 

 
·  Selon R.Manno « les capacités motrices ou qualités 

physiques constituent le pré requis moteur de base, 
sur lequel l’homme et l’athlète construisent leurs 
propres habiletés techniques ». 
 

·  Selon J.Weineck« Les qualités physiques représentent 
le matériau de base des coordinations ». 
 

·  J.Weineck (1992) distingue deux grands types de 
qualités physiques : 
 

 1) Les facteurs dépendant principalement de la condition physique (et des processus 
énergétiques) : l’endurance , la force et la vitesse . 
 
 2) Les facteurs dépendant principalement de la coordination (et des processus de contrôle du 
système nerveux) : la souplesse et l’habileté . 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
                                               



 
 

L’endurance est considérée comme la « faculté d’effectuer pendant longtemps une activité 
quelconque sans qu’il y ait une baisse de son effic acité » 
 

·  Zatsiorsky, 1966. …ou comme la « capacité psycho-physique du sportif de résister à l a fatigue » 
weineck 1990 
 

·  La force est considérée comme la « faculté de vaincre des résistances extérieures ou de s’y 
opposer grâce à des efforts  musculaires » (zatsiorsky, 1966). 
 

·  La vitesse est la « faculté d’effectuer des actions motrices dans un laps de temps minimal »  
(Zatsiorsky, 1966). La capacité de coordination (synonyme adresse) est déterminée en premier lieu 
par les processus de contrôle et de régulation du mouvement. « Elle permet de maîtriser des 
actions motrices  avec précision et économie et d’apprendre relativem ent plus rapidement les 
gestes sportifs » 
 

(circuit training cross-training) étirements. 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



(Circuit training cross-training) stabiliser/mobiliser 
 

 
 

Intégration d’exercices contrastés: force, coordination, volonté 
 

  

 

 

 

 

 

 
 

 
 



Intégration d’exercices contrastés: force explosive 
 

 

 

 

 
 

 

 

 
 

 
 

   

 
 

 

 

 
Intégration d’exercices méthode contrôlogie de Pilates 

 

 
 
 
 
 
 
 



Intégration d’exercices contrastés: force explosive 
 
                            
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Intégration d’exercices avec Suisse Bal. 
        

                                                      
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



Intégration d’exercices avec Suisse Bal 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Intégration d’exercices contrastés: force explosive 

               

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Intégration d’exercices contrastés: force explosive 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Intégration d’exercices contrastés: force explosive 

                                                          

              
              

     

 

 

 

 

 

                                                   

 



Intégration d’exercices contrastés: gymnastique militaire 

 

 



Intégration d’exercices contrastés: force explosive 

 

·  ENTRAINER A REUSSIR et APPRENDRE A GAGNER 
 

·  ENTRAINER A REUSSIR, REUSSIR POUR GAGNER 
 

·  Construire pour faire évoluer en variant les conten us. 
 

« La définition de la folie, c’est refaire toujours la même 
chose en s’attendant à un résultat différent. » 
                                                                                                                      
       Albert Einstein  

 
 

 
Variés les contenus, les impactes afin d’explorer l es extrêmes favorisent l’intelligence motrice. 
 
La douance, se caractérise par : « une bonne capacité des enfants, intellectuellement doués, à 
résoudre des problèmes et qui désirent souvent les résoudre seuls et possèdent une grande capacité 
de concentration. 
 
L’intelligence est la capacité de résoudre des problèmes nouveaux. 

 
          Edouard Claparède (1873-1940) 
 
 

DÉVELOPPER LA MOTIVATION À L’ACCOMPLISSEMENT L’ORIENTATION VERS LA TÂCHE ET 
NON VERS LE RÉSULTAT CE QUI VISE A RENFORCER LE SENTIMENT DE COMPÉTENCE. 
 
ON LIMITE LA DÉPENDANCE AUX ADVERSAIRES EN AYANT PLUS DE CONTRÔLE DES 
ÉVÉNEMENTS. 
 

·  L’ENTRAÎNEUR DOIT –ETRE LUCIDE ET AIDE A SUPPRIMER LES ATTRIBUTIONS  
« CHANCE OU MALCHANCE » » ET ATTRIBUTIONS À DES CAUSES EXTERNES (LES AUTRES, 
LE TERRAIN ETC...) 
 

·  IL AXE SON ORIENTATION VERS DES ATTRIBUTIONS PERSONNELLES EFFORT ET 
COMPÉTENCE 
 

·  Détection des talents(14-16 ans): la notion de douance (surdouement) , don, potentialité (qui n’a pas 
exprimé toutes ses capacités). 
 

·  Il faut bien faire la distinction entre « talent » et « don ». 
 

·  Le don (qui est pourvu d’une qualité) est présent chez l’enfant dès son plus jeune âge. C’est le 
fondement de la douance. Inné, en partie au moins, ce don se transformera en talent (une disposition 
remarquable, innée ou acquise, qui confère une supériorité s’il est encouragé par l’environnement et 
développé à force de travail et de motivation. 
 

·  On peut donc être doué sans être talentueux. Alors que les dons artistiques, sportifs ou musicaux 
sont généralement bien perçus par l’entourage de ceux qui les manifestent, le don intellectuel semble 
souvent plus « dérangeant » notamment car dès le plus jeune âge, à l’école 
 
Selon J.C. Terrassier (psychologue de l’enfance spécialiste des surdoués) dans « Les surdoués ou la 
précocité embarrassante ») 
 
 



·  La recherche des talents  en sport à pour but ultime de créer les meilleures conditions et chances 
permettant l’identification des plus doués en sport et leur prise en charge dans le cadre du sport de 
performance de haut niveau. la prédiction du niveau de performance semble difficile parce que : « de 
multiple événements peuvent se produire entre l’adolescence et l’âge adulte : blessures, baisse de 
motivation ou autre. » 
 
Durand, M. (1987, p.187). 
 

·  Salmela, J.H et al. (1987) affirme que : «la recherche scientifique du talent est problématique et, 
qu’avant tout, la sélection doit être basée sur le succès de l’individu en compétition et sur l’avis de 
l’entraîneur. » 
 

·  Salmela, J. H. et Durand-Bush, N. “la détection des talents ou le développement de l’expertise en 
sport”, 
Revue “Enfance”, PUF, (1994, p. 234) 
 
 
La détection par les tests 
 
Les travaux de Wolanski (1981), cité par Szczesny, S. (1983), montrent que certaines aptitudes sont 
intimement liées aux facteurs génétiques et que d’autres sont d’avantage influencées par 
l’apprentissage ou l’entraînement. les enfants prodiges. le musicien Mozart, W.A. qui donnait des 
concerts à l’âge de six ans, Picasso, P., Bartholdi, F. A., ou Blaise Pascal, auteur, à seize ans d’un 
essai sur les coniques. 
 
Dimensions Facteurs Indicateurs : épreuves physique s 
 
Vitesse Force explosive) Courses de vitesse départ arrêté 
Vélocité (rapidité Courses de vitesse départ lancé 
Force Force explosive des jambes Détente verticale et horizontale 
Force explosive des bras Lancer sans élan de balle lestée et de poids. 
Endurance Endurance musculaire Exercices de tractions à la barre fixe. 
Endurance cardio-respiratoire Epreuves de courses continue longue durée 
Habileté motrice Force explosive et coordination 3 et 5 Foulées bondissantes 
Force - vitesse et coordination 
Puissance anaérobie alactique Course de durée entre 20 et 50 secondes : 150 m ; 300 m mètres. 
Endurance cardio-respiratoire épreuves cooper 6 min., 9 min. et 12 min. 
 
 

Construire l’athlète de demain. 
 

 
 
« L’intelligence est la capacité de résoudre des     
  problèmes nouveaux ». 

 
 

Edouard Claparède (1873-1940) 
 
 


