Construire I'athlete de demain. Motivation, animati on.
Par Dominique DUVIGNEAU
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Définition: motivation

« La motivation pousse un individu a 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 » I'organisme.

« 2) notion d'intention, de direction . On est motivé car on sait quoi faire, on dirige ses choix jusqu’a

I'aboutissement ou interruption. Elle se manifeste par I'enthousiasme, I'assiduité, la persévérance. (La
motivation se régule par une multitude de parametres relatifs aux opportunités.)

Définition: animation

« L'animation consiste a donner l'illusion d'un mouvement a l'aide d'une suite d'images, de conseils
avec entrain, caractére de ce qui est animé, en mouvement.

» Donc doué de vie et de mouvement avec dévouement et générosité

Historigue des recherches dans la motivation.

Platon . Histoire du concept

L'idée de motivation est déja présente dans la division tripartite de
I'ame chez Platon. L’epithumia est a I'origine du désir de manger ou de

. se reproduire. la motivation s'interpréter comme I'émotion, a la charniére
entre le désir et la raison.

Le philosophe considére que la recherche du bonheur est I'exigence

' impérative a la base de la motivation. On peut par exemple concevoir la
motivation comme déterminée par la recherche d'expériences positives
et par I'évitement des expériences négatives.




Quelques théories de la motivation appliquées aux s  ports:

« Theéorie [h’.'i! attributions causales (Weiner, 1992): recherche
d’explication, de cause a ce qui arrive... pourquot ai-je perdu?

» La theorie de la fixation des objectifs (Locke. 1968; Famose et al,
2003): 5 principes...; but spécifique et difficile plus favorable aux
progres

+ La théories des caracteristiques de la tache (Hackman et Oldman,
1975, 1976, 1980): vanéte etc... - facteurs infuencant la motivation. ..

+ La théorie de I’auto-efficacité percue (Bandura et al. 1981,
1983): importance des représentations...

« La théorie de I’évaluation cognitive (Deci et Ryan. 1985,
1991...): besoin d autonomie. de compétence, d’appartenance
sociale

+ Le continuum d’autodetermination (Ryan et Deci. 2000)
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Théorie des besoms de ]l ' Homime selon Maslow
Echelle de la hiérarchie des besoins ou « pyramide de Maslow »
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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.

SALAIRE CORRECT =+ |

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

David McClelland (1961)fait ressortir trois types de besoins faisant motivation au travail:

1) Les besoins de réalisation _ ceci renvoie a I'envie de réussir (Accomplissement) ;

2) Les besoins de pouvoir _: ceci renvoie a 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 lumiére les différentes bases biologiques impliquées dans

la motivation. Elles se composent d'hormones, et de différentes parties du systeme nerveux central.
L'hypothalamus peut étre également associé a la motivation de comportement assouvissant certains

besoins physiologiques

tels que la soif et la faim.

Cet « expert » du systeme végétatif, est le « commandeur » de ces comportements.
En effet, « 'hnypothalamus peut étre 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. ».
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les couleurs bleues et oranges représentent
deux étapes du processus de décision.

Récit sur la volonté de réussir comme auto motivati

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

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

on puissante

« Il ne faut jamais étre négatif envers soi-méme. Bien sdr, il
est possible que I'adversaire soit coriace, qu'il vous ait battu
la derniére fois et que, dernierement, vous ne jouiez pas tres
bien. Dés que vous ruminez ces pensées, vous étes 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 méme une des caractéristiques qui différencient les
athletes de haut niveau des athlétes 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 linverse, les
prophéties négatives constituent des barrieres psychologiques particulierement 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
deca de 4 minutes. Cependant, Roger Bannister était convaincu de pouvoir briser la barriere des 4
minutes, si les circonstances s’y prétaient, et il réussit.

L'exploit de Bannister fut spectaculaire, mais il est encore
plus intéressant de noter que durant 'année qui suivit, plus
d’'une douzaine de coureurs franchirent la barriere des 4
minutes. Pourquoi ? Tous devinrent-ils subitement plus
rapides ou s’entrainérent-ils davantage ? Bien sir que non.
Les coureurs réaliserent seulement que c’était possible.
Jusqu'a ce que Bannister brise la barriére , les coureurs
s'étaient imposeés 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.

Exhibe une passion contagieuse powr a discigline

# des chjectifs clairs et concrats face aux dléves

A des attentes réalistes face sux dléves

Prisgarg mirulisudsment S5 Sours

Donne des exemples cancrets au moment des axplications

Fawgrise "estime de 50i chez las &ives

Adopte des régles de classe claires, concrétes, cohérentes et corstanbes

Qualtés d'un
professeur
mativateur

Se rmontre digponible, respeciusux @1 ouvert aux 4changes avec s dldves

Crée une atmosphére agréable en classe

Adapte ses méthodes aux intéréts et aux compétences des Eéves

Rels les matiéres scolawres entre elles

Srimule le développement de la penade

Encouraga la participation acive des éléves

Utilise plusieurs stratégles didactques

Accorde plus dirrportance § ['valuation formative

Construire I'athlete de demain, Ientraineur: architecte de la préparation sportive

C’est donner du sens a la pratique non spécifique. Sous entend qu’il y & un commencement qui vise a
faire évoluer sur le long terme un athléte pris jeune tout en assurant sa propre croissance et sa
maturité. Ce n’est donc pas la construction d’'une saison sportive mais plutdét un plan de carriére qui
fera éclore le meilleur niveau de I'athléte 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 contréle de I'entrainement 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), 'adaptation du systéme énergétique ( fonctionnel charge
de travail, fréquence, volume) la force proprioceptive , la vitesse a l'effort leur élévation dans le
temps (récupe/intensité) et psychique telles que : le développement de la volonté, I'ambition et donc
la force mental (a travers le jeux) alternant d’'une pratique récréative, éducative, compétitive.

Donner des approche théorique de I'échauffement, de I'endurance autour de tous ce qui se réalise :
train continu, par intervalles, accélération par palier, progressives, fin de course a 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 'homme et l'athléte 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) : 'endurance , la force et la vitesse .

2) Les facteurs dépendant principalement de la coordination (et des processus de controle du
systeme nerveux) : la souplesse et I'habileté .
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L'endurance est considérée comme la « faculté d'effectuer pendant longtemps une activité
gquelcongue sans qu'il y ait une baisse de son effic acité »

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

La force est considérée comme la « faculté de vaincre des résistances  extérieures ou de s’y
opposer grace a 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 contrdle et de régulation du mouvement. « Elle permet de maitriser des
actions motrices avec précision et économie et d’apprendre relativem  ent plus rapidement les
gestes sportifs  »

(circuit training cross-training) étirements.
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Intégration d’exercices contrastés: force explosive

Intégration d’exercices méthode contrdlogie de Pilates
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Intégration d’exercices contrastés: force explosive




Intégration d’exercices avec Suisse Bal

Intégration d’exercices contrastés: force explosive

HIGH JUMPER

SIDE-STRADDLE HOP

o

)

Pasition:  Mace he Tos about ahoulderwidth apart with the
kneas flavad. Bend forward at the waist aligning the ams with
the trunk and hips. Keep the smns stralght at all tmes during
ths exercise. Keep (Ne paims lecng each other with e head
and eyes initially 10 the Font.

ﬁ{}

Action: {1} Take & slight jump inte the airwhile swinging the arme
floward esd up 1o shoulder level (2) Take a sight jump while
swinging e arms backward, reumning 13 the siart postien. (3
dump sircagly upwed walle swinging he s funwand s up
1o the cverhead gosilion: al the same tine, briefy look skyward
While descending return the head and eyes to the front, and Bex
the knees. (4) Repeal action 2. Use & modenle cacence,

Y,

A

-

A

[

:\f;\

Posiiorr  Assume the posting of stteation.

Action: (1) Jump sightly into the air wile moving ‘he legs more
than shouldervedih apert, swingng the ams overead, and
clapging tha paims togetier. {2} Jump sighly nto the air whie
swinging 1he arms 5ldewird ard downward end reurming 1o ihe
PESITon ol anention. (3 Hepea aston 1, (3] Kepeal achon
2 Use a modemars cadence.

;

‘aration: (1) Juma slightly Inco thee alf while moving the left lsg
forward and the right leg backward., swinging the asm: averhead,
and clanping the paims jogether. (2} Jump sightly nto the air
whille swinging tve ams sideward a1d dowrward and rumisg
10 the posilon of attention. ) Fepeat the amoing and e
movements ©f Aclion 1 wile Moving e right leg Torwaro and
the if ey backwerd  (#) FAepent acion 2. Use & modeste
wderce,

FLUTTER KICK

Pacitien: Lo on your bags with the hande beneath e buttocks,
the head raised, and ihve bnees sightly beat.

Actiom: Alornately raiss and b the lage, kasairg tha nsas
alghtly bent anc tke foct dovaied 6 ta 13 Inanes absve the fleor
To du (i Bulle Kok b cadeige, do one iepetitlon aer count
Use @ maderale cauenge,




Intégration d’exercices contrastés: force explosive

SUPINE BICYCLE

THE SWIMMER

g s

{1] Brng the lel ks cpenrd whie cuding B innk
apward. and touch the right ebow 1o the let bnes. (2! Repeat

g@/«(\’ )F \p&@%&?\

Position:  Assume a suping position wihh the hios ard knees  Actor:
Mezec, Place the oaime drecily 01 bp ol the 1ead with the

SR A

fingers interlazed. acton 1 with the other lag and eloow. (3 Repeal action 1. (4)
Aepeat acton 2. Usa a slow cadence. = —— _/‘53
LT
Position: Lie prona wi ne et togather and wih the ams  Acton: (1) Mo (ne dgnt am and lefLleg up, (7) R 1o tne
together and extended forward in front of the body. Keep the  start pnshmn 3 the left arm and right leg up. {4} Retum
amz and legs sveight ot all imee during this exercise. 1o e start posilion. Conlinug in an siomating ramner, Usa
a moderale
CHIN-UP (PULL-UP) PARALLEL BAR DIP
= —=

Posilorc Hang from a horizontal bar with the amsz lully exdended.
Acticr: Bend your slbews ard pull yoursalf upward until your
evin Is above the ber; do 1ot swing or kick yous legs.  Hetury
Lo Lhe slaring pusilion in 8 conbobd vanner.

‘Warations: 5
attemaing grips. wih the hands close together, far apart, or at
ANCUIGETAWIETN. 1 UNEDIE 10 COMpEle @ chitud using prupe
ferm, eievate yourscl ta the up position with help snc hang the,
ar siowly lower yoersell o the starting roskion. Fesedt this
sevaral times, gradually adding mere repetiions fom warkeut to
workoul,

Use overhand fpul-up), Jnderrand (chin-up). or

5

—
L~
—

—

¢ %

Pozifon:  Ceep the fest of the floor and supsont the Bodys
ama

Actior: Bend the ams and the body ina oo
waght on siraight

wntil the wpper avre ars st lats! parakiolta thefloar. If neasssary
bend the e§a at the knoes to keep the feet hom touching the
Neod. Saraighien The arms 19 felun o the staring Josticn,

STARTING POSITIONS FOR GRASS DRILLS

BACK

CHANGING FROM FRONT TO BACK

i b0 AY =i

CHANGING FROM BACK TO FRONT




Intégration d’exercices contrastés: force explosive

GUERILLA EXERCISES
E E 5 J N A}
ALLTOUNS NUN BOTTOME-UP WALK
A &
THE EMGINE
CRAB WALK
KNEE BENDER LUNGER
™
a trom ihe posiion of stenion (8} Bend slowly 1Grward aid dowiward over the teft thigh, and
Fosltion: Stard with the el shoulces widh apad, handson e Arfione Prand st the cnees, lear signty innard af e wa st with ey (li Lumgu.diagonaly loneard o he left by stepping i wrap the arms arcund the igh. hands rasging ths cogposie
Fip, the thermbe in the emall of the badk, and the albows back  the head ug, and Alide the hands song the eJtside o the legs that directin with th | fect, plicing the lolt knee over the et amms above the elbows. (3) Aecover slowdy to the second
Ut fngers e (e Lap o U Bocks 1 themvddle foot. Alihe same time, place the arms sidewsrd atshoulder level,  pasilion by releasing the amms, siraighlening the tunk, and
o e leg 2 MSGOVEr 15 The ST posmior. 3] 48 the paims up, and Ihe head and shoulders squarely to the front, exanding e amns sideward, Gaims ug, (4] Resume Ihe posiien
acton 1. [4) aclion 2. Use a mocemts cadence, of attention by drapping the ams and retuming the lef foot to
The side of the righl. Repeal the axercise (o the right side. Use
a modorato

BEND AND REACH THE ENGINE
—
N )
|
T
Fosien; Sland n a woda, side-sirddle pasion wilh the saims Action (1) Bend at the knee: and waist, Slowly bring the amms N "
lacing each other and the ams overhead and straght. dewn, and reach between the legs 8s far as possible. Make sure TR cnouk e P e o v e oy ko, (1B he et ardio the f b, 21 Bt
e angle fommed by Uie upper Bnd lowes ley @ o s Uan downward. {4) Recover to the start posiion. Be sure 1o keep the arms
20 degrees. (2) Recover slowly to the stan position, (3] Repeat parallel Io the ground throughout the entire exercise. Use a
sction 1. {4) Repeat action 2. Lise a dow cadence. moderate cadence.

SQUAT BENDER

%

Position:  Stand with the feet shoulder-widih apad, hands on  Action: (1) Bending the knees, lower yoursell to a half-squat
hips, thumbs in the small of the back, and the elbows back. postion whils mainlaining balance on the bals of the feel. With
the trunk inclined slightly forwand, thrus! the arms forward to
shoulder level with the elbows locked and the palms down, (2}
REcaver to1ne S1an poshion. (3] eeping e kneses slignly bent,
band forward at the waisi, touching the ground in front of the
toea. (4} Recower 1o the stant position. Wse a modeiate cadence,




Intégration d’exercices contrastés: gymnastique militaire

SKI JUMP MULE KICK

)

Posilion: Stand wlths feel together, Ihe hands placed behind  Action: (1) Keeping the feel logether, jump sideways 1o the el Position: Stand with the feet shoulder-width apart Action: Jump up repeatedty while kicking the heals 1o the but
[ Imtenaced

(2) Keeping the foel ogener, jump sideways. o e tght. (3) tncks To o the Mule Kick to cadenoe, do one repefiion per

Rapont action 1. (4] Repoat action 2. Use s modarata cadenca, count. Use a moderate cadence.

GRASS DRILL ONE

BOUNGING BALL SUPINE BICYCLE KNEE BENDER

rde __afd \apdie
emyiie r~aadie

ROLL LEFT OR RIGHT

GRASS DRILL TWO

T\MK

Sida View Tap View
BOUMCE AMD CLAP HANDS LEG SPREADER

M

— ~ snvses | bF

FORWARD ROLL
STATIONARY RUMN




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 méme
chose en s’attendant a un résultat différent. »

Albert Einstein

Variés les contenus, les impactes afin d’explorer | es extrémes favorisent I'intelligence motrice.

La douance, se caractérise par : « une bonne capacité des enfants, intellectuellement doués, a
résoudre des problemes et qui désirent souvent les résoudre seuls et possedent une grande capacité
de concentration.

L'intelligence est la capacité de résoudre des problemes nouveaux.

Edouard Claparéde (1873-1940)

DEVELOPPER LA MOTIVATION A L'ACCOMPLISSEMENT L'ORIENTATION VERS LA TACHE ET
NON VERS LE RESULTAT CE QUI VISE A RENFORCER LE SENTIMENT DE COMPETENCE.

ON LIMITE LA DEPENDANCE AUX ADVERSAIRES EN AYANT PLUS DE CONTROLE DES
EVENEMENTS.

L’'ENTRAINEUR DOIT —-ETRE LUCIDE ET AIDE A SUPPRIMER LES ATTRIBUTIONS
« CHANCE OU MALCHANCE » » ET ATTRIBUTIONS A DES CAUSES EXTERNES (LES AUTRES,
LE TERRAIN ETC...)

IL AXE SON ORIENTATION VERS DES ATTRIBUTIONS PERSONNELLES EFFORT ET
COMPETENCE

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

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

Le don (qui est pourvu d'une qualité) est présent chez I'enfant dés son plus jeune age. 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 conféere une supériorité s'il est encouragé par I'environnement et
développé a force de travail et de motivation.

On peut donc étre doué sans étre talentueux. Alors que les dons artistiques, sportifs ou musicaux
sont généralement bien percgus par I'entourage de ceux qui les manifestent, le don intellectuel semble
souvent plus « dérangeant » notamment car des le plus jeune age, a I'école

Selon J.C. Terrassier (psychologue de I'enfance spécialiste des surdoués) dans « Les surdoués ou la
précocité embarrassante »)



La recherche des talents en sport a pour but ultime de créer les meilleures conditions et chances
permettant I'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 I'adolescence et I'age 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,
gu’avant tout, la sélection doit étre basée sur le succés de l'individu en compétition et sur I'avis de
I'entraineur. »

Salmela, J. H. et Durand-Bush, N. “la détection des talents ou le développement de I'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
'apprentissage ou l'entrainement. les enfants prodiges. le musicien Mozart, W.A. qui donnait des
concerts a I'adge de six ans, Picasso, P., Bartholdi, F. A., ou Blaise Pascal, auteur, a seize ans d’'un
essai sur les coniques.

Dimensions Facteurs Indicateurs : épreuves physique S

Vitesse Force explosive) Courses de vitesse départ arrété

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 a 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 metres.
Endurance cardio-respiratoire épreuves cooper 6 min., 9 min. et 12 min.

Construire I'athléte de demain.

« L'intelligence est la capacité de résoudre des
problémes nouveaux ».

Edouard Claparede (1873-1940)



