FICHE-OUTIL DE TERRAIN : LA COMMUNICATION MOTIVATIONNELLE Méthode NEXOO

Fiche-outil : la communication motivationnelle de
I'entraineur

Le guide pratique du préparateur mental pour structurer le discours de terrain

La communication d'un entraineur est un puissant levier psychologique capable de transformer I'état mental et la
résilience d'un athléte. Une consigne claire et adaptée stimule l'engagement et la confiance, tandis qu'une
formulation inappropriée peut générer des blocages ou du stress. Ce support synthétise les clés de la transmission
directe pour optimiser vos interventions au quotidien.

1. L'impact psychologique des mots et du comportement

Le message verbal ne représente que 7 % de limpact d'une communication. Le cerveau de lathlete est
majoritairement influencé par les canaux para-verbal (ton de la voix) et non-verbal (langage corporel, regard).

7 % - Message verbal 38 % - Ton de la voix 55 % - Langage corporel

Impact limité du verbal seul Vecteur d'émotions direct Pilier de la crédibilité

Les mots transmettent la consigne pure. Un ton calme et assuré transmet Une posture droite, un regard direct et

lls doivent étre courts, précis et formulés instantanément de la confiance. Un ton des gestes ouverts renforcent la portée

de maniere strictement affirmative. ferme et dynamique mobilise un athléete de vos consignes et la confiance regue.
apathique.

2. Les cing principes d'une communication efficace

Explication Exemple de terrain

1. Clarifier I'objectif L'athlete doit comprendre immédiatement ce que I'on  « Aujourd'hui, I'objectif est d'améliorer ta
attend de lui pour focaliser son attention et libérer prise de décision sous pression. »
son esprit.

2. Phrases affirmatives Le cerveau traite beaucoup plus vite les consignes « Place tes appuis avec précision et controle

et courtes positives. Evitez les formulations négatives qui ton geste » plutdt que « Ne rate pas ton coup
provoquent I'erreur. ».

3. Adapter au profil de Chaque sportif est unique. Un athléte stressé a Utiliser un ton posé et doux pour rassurer, ou

I'athlete besoin de calme, tandis qu'un athléte démotivé un rythme vocal plus dynamique pour
requiert de I'activation. réengager l'athléte.

4. Délivrer un feedback Utilisez la méthode de I'équilibre : valorisez les points  « Tu as bien suivi la tactique collective,

constructif forts de l'action avant de guider précisément I'axe de  maintenant travaille ton positionnement
progression. défensif. »

5. Varier les supports de  Complétez la parole par des canaux visuels ou Montrer une vidéo d'un modele de référence

transmission kinesthésiques pour ancrer plus profondément les pour illustrer parfaitement une attitude
consignes de jeu. mentale ou technique.
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3. Le guide temporel : communiquer selon le contexte

Le timing de vos interventions détermine leur efficacité. Votre discours doit s'adapter précisément a la phase de la
compétition pour maintenir I'athléte dans sa zone de performance.

Avant la compétition : installer la confiance

* Objectif : installer une dynamique mentale positive pour démarrer en force.

» Consignes clés : rappelez les points forts et réussites récentes de I'athléte, utilisez des phrases d'ancrage mental
simples, et bannissez les consignes techniques complexes de derniére minute.

» Exemple de terrain (tir a I'arc) : « Visualise ton geste parfait, fais confiance a ton entrainement. Tu es prét, tu es fort. »

Pendant la compétition : maintenir le focus

* Objectif : éviter les décrochages mentaux et maintenir l'intensité de I'engagement.

» Consignes clés : donnez des encouragements précis et actionnables, effectuez un recentrage ultra-rapide apres une
erreur pour couper court aux boucles de regrets, et modulez votre énergie vocale.

» Exemple de terrain (basketball) : « Oublie cette action, repositionne-toi vite en défense ! Bon rythme, garde ce tempo.

»

Apres la compétition : analyser et débriefer

» Objectif : tirer des enseignements froids et objectifs sans fragiliser I'estime de soi de I'athléte.

» Consignes clés : valorisez les efforts et les points positifs avant d'aborder les axes de progres, posez des questions
ouvertes pour le responsabiliser, et fixez immédiatement un cap clair pour la suite.

* Exemple de terrain (football) : « Qu'est-ce qui a bien fonctionné aujourd'hui ? Sur quels points précis veux-tu travailler
lors des prochaines séances ? »

4. Plan d'action : construisez votre feuille de route de terrain

Pour structurer vos interventions et les rendre automatiques, appliquez cette méthode en quatre étapes lors de la
planification de vos entrainements et compétitions.

Description et application pratique

Définir la situation précise : identifiez le moment clé de l'intervention (pré-match, temps mort critique,

Etape 1 o
P débriefing).

Etape 2 Identifier les besoins spécifiques : déterminez si l'athléte a besoin d'étre rassuré (calme) ou activé
P (énergie).

Etape 3 Choisir les messages clés : formulez a I'avance deux ou trois consignes strictement affirmatives, courtes et
P dynamiques.

Etape 4 Tester et ajuster : observez l'impact direct sur l'attitude de I'athlete et affinez les formulations lors des

sessions suivantes.
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Fiche-action de terrain : exemple d'application en volleyball (préparation d'une finale)

« Objectif de I'entraineur : installer la confiance et stimuler I'engagement collectif avant le match.

e Message clé préparé : « On a bossé dur pour étre ici. Jouons avec plaisir et agressivité. »

* Non-verbal associé : voix tres affirmée, regard direct, gestes ouverts et dynamiques.

* Consigne de recentrage en match : « Continue a attaquer comme ¢a, ton intention est excellente, ca va payer ! »
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