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Qu’est-ce qu’un climat motivationnel?

Le climat motivationnel dans le sport fait référence a l'environnement créeé par des
personnes significatives telles que les entraineur.e.s, par leurs actions, leur communication et
la maniere dont ils.elles structurent I'entrainement et les compeétitions. Ce climat influence
considérablement la motivation des athletes a performer, leur fonctionnement psychologique,
leur engagement et la qualité de leur expérience sportive. Le climat motivationnel peut étre
plus ou moins engageant ou desengageant pour les athletes.

Environnement sportif

Actions Structure des entrainements

Communication Structure des compeétitions

Climat désengageant @ Climat engageant
(disempowering) (empowering)
[ _

Athletes

Motivation a performer Engagement sportif

Fonctionnement psychologique  Qualité de I'experience sportive

Climat engageant et désengageant:
definitions et principales caracteristiques

Un climat engageant dans |le sport se caractérise par une approche orientee sur la tache
(c.-a-d., un climat motivationnel centré sur les progres et les efforts personnels des
athletes), pour lequel I'autonomie et |le soutien social des athletes sont activement

encourages.

Les caracteristiques principales d'un climat engageant incluent :

« Les athletes sont activement impliqué.e.s dans les processus de prise de décision;

« Le point de vue des athletes est pris en consideration;

« Les ameliorations personnelles sont reconnues et valoriséees par les entraineur.e.s;

« Le travail et I'effort sont valorises independamment des niveaux de performance ou des

resultats en competition;
Les entraineur.e.s prennent en compte les émotions ou les sentiments des athletes.




*Pour plus d'exemples de comportements violents et leurs impacts
negatifs sur les athletes référez-vous a :

De Sousa, D., Parent, S., Belley-Ranger, E., Gillard, A., Lemelin, E., &
Boudreault, V. (2024). Remettre en question la «Force Mentale»: Un Pour consulter le guide
guide pour les entraineur.e.s sur le developpement de la résilience des . -
athletes et de leur capacité a faire face a 'adversité. Chaire de Cliquer ici
recherche Sécurite et integrite en milieu sportif, Université Laval et
Université de Sherbrooke.

Les climats engageants et desengageants peuvent coexister.

Il est important de mentionner que les entraineur.e.s créent rarement
un climat entierement engageant ou désengageant. Les entraineur.e.s
peuvent avoir des comportements associes a la fois a un climat engageant
et a un climat désengageant.

Par exemple, un.e entraineur.e peut exercer une forte pression sur les
athletes pour qu'ils.elles atteignent les objectifs de performance tout en
les impliqguant activement dans la prise de decision.

Cependant, nous encourageons les entraineur.e.s a se concentrer sur un
style de coaching qui favorise I'engagement puisqu’il est associé a des
retombeées positives sur la motivation, le bien-étre et les performances des
athletes.


https://sims.chaire.ulaval.ca/wp-content/uploads/2024/10/guide-pratique_Force_Mentale-1.pdf

Climats d'entrainement et motivation

Il existe 3 types de motivation qui sont influencés par le climat motivationnel mis en
place par les entraineur.e.s. Le climat motivationnel creé par |I'entraineur.e a un impact
sur la motivation, le bien-étre, I'expérience sportive et le plaisir, I'engagement et la
performance des athletes.

Un climat engageant favorise la motivation autonome, tandis qu'un climat desengageant
privilegie la motivation controlée. La motivation controlée peut conduire au
déesengagement, a la reduction des efforts, a I'anxiété et a la difficulté de faire face a
I'echec, tandis que |la motivation autonome est associée au plaisir, a la persevérance et
au desir d'acquérir de nouvelles compeétences.

Climats Climat désengageant Climat engageant
d'entrainement

Motivation controlée Motivation autonome

Types de Amotivation
motivation

Pressions externes (p.ex.,
Raisons de la obtenir des recompenses ou Parce qu'en cohérence avec ses
participation Aucune motivation peur des consequences) oropres valeurs
sportive

Pressions internes (p. ex., Par plaisir et intérét
oour eviter la culpabilité ou
a honte)

« Je fais du sport pour le « Je fais du sport parce que j'aime
« Je ne sais pas prestige d'étre un.e athlete » ca»
Exemples pourquoi je fais
du sport » « Je fais du sport pour faire « Je fais du sport puisque cela est
plaisir a mes parents » bon pour ma santé physique et
mentale »

/]\Les comportements prosociaux
des athletes (p. ex., le respect des

Les comportements antisoClaux des régles et des arbitres)

athletes (p. ex., la tricherie)

4\ L'abandon du sport
4\ L'eépuisement (burnout)

/]\Le bien-étre des athletes et des
entraineur.e.s

Impacts du
climat
motivationnel

/]\Le plaisir sportif des athletes

Probabilité plus élevee d'observer ou de
vivre de la violence sexuelle en sport

/]\L'engagement sportif et |'effort
des athletes

Probabilité plus élevée de vivre de la
violence psychologique en sport

Favorise la performance optimale




Démuystifier les mythes au sujet de
la motivation

Crier ou sacrer apres un.e athlete le.la motivera a faire mieux.

Les cris et les injures a I'encontre des athletes sont utilisés depuis longtemps. Toutefois, il s'agit de formes
de violence psychologique associées a des répercussions négatives sur la sante mentale et le bien-étre des

athletes.

L'experience de violence interpersonnelle en sport a également été associée a une perte de motivation
chez les athletes.

Offrir des récompenses externes favorise la motivation des athletes (p.
ex., offrir des récompenses financieres pour chaque but marqué).

Lorsque les athletes font quelque chose pour obtenir une recompense externe ou l'approbation de
guelgu'un d'autre (p. ex., I'entraineur.e ou les parents), ils.elles ont tendance:
e a perdre leur motivation autonome (c.-a-d., faire du sport pour la joie et le plaisir) et;

e a avoir une motivation plus controlée (c'est-a-dire motivée par une source externe), ce qui est lie
a un taux d'abandon plus élevé.

Le controle de I'entraineur.e est nécessaire pour atteindre une
performance optimale (p. ex., I'entraineur.e controle lI'alimentation et la

vie sociale des athletes).

Un style de coaching dans lequel une certaine responsabilité est donnée aux athletes et pour lequel les
athletes sont inclus.es dans les décisions est associe a une meilleure performance des athletes, tandis qu'un

climat contrélant nuit a la performance optimale des athletes.

L'exercice comme forme de punition est une stratégie bénéfique pour la
motivation des athletes (p. ex., exiger un entrainement intense
supplémentaire pour punir une contre-performance).

Les pratiques punitives de coaching sont contre-productives et peuvent avoir des effets néfastes sur

la motivation des athletes, leur perception d'eux-mémes, leur relation avec leur entraineur.e et leurs
coéquipier.ere.s, ainsi que leur expérience sportive (p. ex., manque de plaisir, abandon du sport).

Donner des choix et de I'autonomie aux athletes est un style de coaching
de type « laissez-faire ».

Un style de coaching de type « laissez-faire » se caractérise par l'inaction ou le manque d'implication,
de conseils et de rétroactions de la part de I'entraineur.e. Les athletes ne comprennent pas
clairement ce qui est attendu d'eux.elles et font ce gu'ils.elles veulent.

En revanche, donner des choix et de l'autonomie aux athletes ne signifie pas gu'ils.elles peuvent
faire tout ce gu'ils.elles veulent. Cela signifie gu'il y a une structure claire, cohérente et constante au

sein de laguelle des choix peuvent étre offerts aux athletes.



Mettre en place une structure claire et cohérente signifie étre controlant.

Il est possible de mettre en place une structure claire et cohérente dans un environnement qui inclut les
athletes dans la prise de décision (a certains moments) et qui leur donne de plus en plus de responsabilités

sur leur propre développement et carriere.

Une structure claire et cohérente demontre que les entraineur.e.s sont activement impliqué.e.s dans le

developpement des athletes. Cette structure donne aux athletes les informations necessaires pour
progresser vers leurs objectifs, soutient leur engagement en les gardant concentré.e.s sur leurs taches,
permet un meilleur sentiment de controle et favorise leur sentiment de compétence. Enfin, une structure

claire et cohérente peut étre sécurisante pour un.e athlete.

La motivation fait partie de la personnalité de l'athlete, ce qui signifie
qu elle ne peut pas vraiment étre changeée.

La motivation n'est pas innée, divers facteurs peuvent influencer la motivation d'un.e athlete. Par exemple,
le climat motivationnel mis en place par les entraineur.e.s a un impact sur le type de motivation de I'athlete

(c.-a-d., autonome ou controlée).

Comment mieux promouvoir la motivation
des athletes

Voici des actions que les entraineur.e.s peuvent mettre en oeuvre pour optimiser la motivation, le
fonctionnement, le plaisir sportif, la persévérance et la performance des athletes:

Favoriser I'autonomie des athletes (faire en sorte que les athletes sentent

gue leurs actions sont guidees par leurs propres choix et décisions)

1. Offrir des choix aux athletes
« Permettre aux athletes d'essayer différentes positions, proposer 2 ou 3 options pour un jeu

amusant a la fin de I'entrainement, laisser les athletes décider de la musique pendant

'entrainement, etc.
« Laisser les athletes décider de I'ordre dans lequel ils.elles veulent faire les exercices de

‘entrainement (et les laisser expliquer pourquoi).

2. Justifier les régles et les instructions
« Expliquer les avantages ou les inconvénients d'une habileté ou d'une séance d'entrainement

particuliere afin que les athletes comprennent comment et pourquoi les décisions sont prises.
« Lorsqu'un.e athlete demande « pourquoi », repondre par un rationnel clair tel que « parce que les
echauffements sont un bon moyen de préevenir les blessures » au lieu de « parce que je I'ai dit ».

3. Donner aux athlétes la possibilité de prendre des initiatives
« Demander aux athletes de diriger I'echauffement ou le retour au calme, de résoudre des

problemes dans le cadre de scénarios de jeu et d'expliquer ce gu'ils.elles pensent de leur

performance.
« Laisser un.e athlete enseigner aux autres une habilete gu'il.elle maitrise particulierement bien.



Favoriser le sentiment d’'appartenance des athletes (faire en sorte que les

athletes se sentent valorisé.e.s et soutenu.e.s par les personnes qui les
entourent et qu'ils.elles se sentent en securite).

4. Distinguer et reconnaitre les sentiments des athlétes
« Demander aux athletes ce gu'ils.elles pensent de I'entrainement, étre bienveillant.e, disponible et
empathique, montrer de l'intérét pour communiquer avec les athletes, ecouter activement les
athletes, montrer de l'interét pour la vie des athletes en dehors du sport (p. ex., demander aux
athletes comment ils.elles vont en géneral), etc.
. Ecouter 'ensemble des parties impliquées dans une conflit au sein de I'équipe.

5. Planifier des activités encourageant le travail et I'esprit d'équipe
« Organiser des entrainements lors desquels les athletes doivent collaborer pour résoudre des
problemes, par exemple en simulant des matchs ou il n'y a pas de gardien de but.
« Organiser des activites sociales qui renforcent I'esprit d'équipe, comme un souper d'équipe.
« Demander aux athletes quelles sont les activités qu'ils.elles apprécieraient.

6. Offrir son soutien aux athléetes
. Etre disponible pour les athlétes afin qu'ils.elles sachent qu'ils.elles peuvent compter sur vous en
cas de besoin.
« Avoir régulierement des discussions individuelles avec chaque athlete (p. ex., en début et milieu de
salson).

Favoriser le sentiment de compeétence des athletes (faire en sorte que les

athletes se sentent compétent.e.s et croient en leur capacite a atteindre les
resultats souhaitées, a relever les défis et a maitriser les taches/habiletés)

7. Donner des rétroactions de maniére informelle et constructive

« Donner des rétroactions positives et encourageantes qui sont precises, constructives et axées sur
les progres/ameéliorations plutot que sur les critiques. Ne pas utiliser de langage contrélant
comme « essayez ceci » ou « faites ceci ».

« Exemple : « Bon travail, ton positionnement sur cette phase de jeu était parfait pour que l'autre
joueur.se puisse te rejoindre ».

« Lors de l'utilisation de rétroactions orientées vers le changement (c.-a-d., une rétroaction sur le
changement de comportement nécessaire pour atteindre |'objectif de l'athlete):

« Expliquer clairement pourquoi le comportement doit étre modifié sur la base d'objectifs
clairs et réalisables;

« Faire preuve d'empathie (p. ex., prendre en compte le point de vue de l'athlete);

« Proposer un éventail de solutions possibles;

. Eviter les jugements personnels (p. ex., tu ne fais aucun effort);

« Donner des conseils sur la maniere d'atteindre le resultat souhaité en prive et de facon
soutenante,;

« Exemple: « Je remarque que, dans les matchs, tu as tendance a regarder ton ballon quand
tu dribbles. Ca fait en sorte que tu manques parfois des ouvertures. Pour pratiquer cela,
préferes-tu faire des exercices de dribbles les yeux fermeés ou faire des matchs de
pratique avec les lunettes de dribbles. Ces deux exercices t'aideront a prendre confiance
en ton controle du ballon et a mieux observer ce qui se passe sur le terrain ».

8. Mettre en place une structure claire et cohérente

. Etablir des régles, des attentes et des directives claires et cohérentes (c.-a-d., communiquer
clairement ce qui est attendu des athletes) et fournir des explications pour chacune.

« Donner des instructions pour aider les athletes a atteindre les résultats souhaites tout en fixant
des consequences previsibles (et logiques) pour les comportements enfreignant les regles.

. Etre cohérent.e avec les régles, elles doivent s'appliquer a tout le monde. Expliquer les exceptions
necessaires. Vérifier régulierement la conformité aux regles.

« Exemple : Offrir aux athletes des choix a l'intérieur des limites et des regles claires, comme choisir
entre deux exercices pour pratiquer une habileté specifique.



Mettre lI'accent sur I'apprentissage et le déeveloppement personnel

0. Redéfinir la réussite

« Le succes ne doit pas étre mesuré en fonction des performances et des medailles. Il faut plutot se
concentrer sur le processus d'apprentissage et I'amélioration personnelle des at

« Exemples: « Lors du dernier match, tu as améliore ton jeu défensif et j'ai remarc
toujours ou se trouvait ton adversaire sur le terrain ».

nletes.
ué gue tu savais

10. Prioriser la personne plutét que I'athléte

 Traiter I'ensemble des athletes sur un pied d'egalite, ne pas comparer directement les athletes
entre eux.elles.

« Veiller a ce que chaque athlete se sente valorisé.e.

« Exemple : Donner une rétroaction positive et constructive a chaque athlete apres un match ou
une competition.

11. Fixer des objectifs de performance avec les athlétes

« Aider les athletes a fixer des objectifs individuels a court et a long terme baseés sur leur processus
d'apprentissage ou sur leur propre niveau d'excellence plutot que sur les resultats. Verifier
régulierement avec les athletes comment ils.elles se sentent par rapport a leurs objectifs.

« Exemples : « Qu'aimerais-tu améliorer cette saison ou pour la prochaine competition? »

Vous voulez en savoir plus™?

Questionner les
croyances a
I'origine d'un style
de coaching
controlant: ce que
la recherche revele
(anglais)

Apprendre a
motiver - UQTR

Cliquer ici Cliquer ici

Safe Sport 101

Cliquer ici
#77 : Donner des
retroactions -Temps
d‘arret avec Coach

Frank - Podcasts

Motivating
Young Athletes
(anglais)

Cliquer ici Clquer ici
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https://safesport101.coachesontario.ca/safe-sport-101-playbook-module-1-french/
https://podcasts.apple.com/ca/podcast/77-donner-des-r%C3%A9troactions-n%C3%A9gatives-la-puissance-de/id1514853464?i=1000567652045
https://appliedsportpsych.org/resources/resources-for-coaches/motivating-young-athletes/
https://oraprdnt.uqtr.uquebec.ca/portail/gscw031?owa_no_site=6661
https://www.youtube.com/watch?v=gwSF3mmAhr8

Mise en pratique

Nous vous invitons maintenant a mettre en pratique les principes et idées
présentés precédemment dans le contexte de votre propre pratique de coaching.
Pour ce faire, essayez |'exercice suivant.

Décrivez une seance d'entrainement typique de votre sport (p. ex., la pratique d'une
habileté technique ou tactique spécifique).

Comment pouvez-vous utiliser un style de coaching engageant au cours de cette séance
d’entrainement? Veuillez remplir le tableau ci-dessous avec des exemples. Si vous n'étes
pas certain.e.s de comment faire, vous pouvez peut-étre trouver des idées en revenant
aux explications et aux exemples des dernieres pages.

Utiliser le
coaching Idéee 1
engageant

Favoriser
I'autonomie des
athletes

Favoriser le
sentiment
d’'appartenance

des athletes

Favoriser le
sentiment de
compétence des
athletes

Mettre I'accent sur
I'apprentissage et
le developpement
personnel

11
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