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Programme

1. Quoi ?
1. Objectifs - Comment les fixer et pourquoi ?

1. Lien entre Objectif et Motivation






Quoi ?

Définition “Objectif”

- But, cible que quelque chose doit atteindre

- But, résultat vers lequel tend I'action de quelqu'un, d'un groupe



Quoi ?

Définition “Motivation”

- Ce qui motive, explique, justifie une action quelconque ; cause

- Raisons, intéréts, éléments qui poussent quelqu'un dans son action ; fait pour quelqu'un d'étre
motivé a agir
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Obijectifs -
Comment les fixer et pourquoi ?



Objectifs - Comment les fixer et pourquoi ?

Savoir faire la différence entre un objectif de maitrise, de
performance et de résultat

Savoir identifier ses objectifs
Savoir affiner ses objectifs par rapport a sa personnalité
Savoir organiser ses objectifs

Savoir visualiser ses objectifs



Objectifs - Comment les fixer et pourquoi ?

Objectif de Objectif de Obijectif de
Maitrise Performance Résultats



Objectifs - Comment les fixer et pourquoi ?

Objectif de Objectif de Obijectif de
Maitrise Performance Résultats

Dépend de soi : Dépend de soi : Dépend des autres :
motivant motivant anxiogéne



Etape 1
Long Terme
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Goal
(ODbjecitif)

Réalité

Will ou Way
Forward
(Volonté)

Que voulez-vous faire ? Quel est votre but ultime ?

Ou en étes-vous a I'’heure actuelle ? Quels sont les obstacles qui vous
empéchent d’atteindre votre objectif ?

Que pourriez-vous faire ? Quelles sont les ressources a votre disposition ? Quels
changements pouvez-vous opérer sur votre comportement pour dépasser les
obstacles ?

Qu’allez vous faire concrétement ? Comment pouvez vous commencer a faire
des changements ou a exploiter les ressources disponibles pour atteindre votre
objectif ?




Etablir votre
GROW



Etape 2
Court Terme



Objectifs - Comment les fixer et pourquoi ?

SMART



Objectifs - Comment les fixer et pourquoi ?

SMART

SPECIFIQUE g MESURABLE g/ TEMPOREL
(PRECIS)




Objectifs - Comment les fixer et pourquoi ?

S

SPECIFIQUE La spécification de I'action doit étre
i, clairement établie

@




Objectifs - Comment les fixer et pourquoi ?

M

MESURABLE Les indicateurs chiffrés devant étre
Incontestables et reconnus comme tels

|




Objectifs - Comment les fixer et pourquoi ?

A

Etre accepté afin d’espérer obtenir un
résultat




Objectifs - Comment les fixer et pourquoi ?

R Pertinent (relevant). Il n’y a aucun

intérét a poursuivre un but qui
RERINETE n’ajoute rien a votre vie ou qui va a
I’encontre de vos valeurs. Il faut

s’assurer que le but choisi soit
% pertinent pour vous.




Objectifs - Comment les fixer et pourquoi ?

o

TEMPOREL

Inscrit dans le temps avec une date
de fin et éventuellement des points
intermédiaires

X




Objectifs - Comment les fixer et pourquoi ?




Objectifs - Comment les fixer et pourquoi ?

SMART

Service

Exemple : Joueur de tennis

SMART

Volé

SMART

Coups droit

SMART

Technique
SWITCH

SMART

Endurance

SMART

Revers

SMART

Fond de cours

SMART

Emotions

SMART

etc...




Objectifs - Comment les fixer et pourquoi ?

/SMART

Service

SMART

Volé

SMART

Coups droit

SMART\

Technique
SWITCH

SMART

Endurance

SMART

\ Revers

SMART

Fond de cours

SMART

Emotions

SMART

etc... /

S M A R T Joueur Passer Pro




Objectifs - Comment les fixer et pourquoi ?

SMART

Service

SMART

Coups droit

SMART

Revers

=) (=) =)

SMART

Volé

SMART

Endurance

SMART

Emotions

Exemple : Joueur de tennis

b
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SMART

Technique
SWITCH

SMART

Fond de cours

SMART

etc...




Objectifs - Comment les fixer et pourquoi ?

Etablir votre SMART
sur 1 technique



Objectifs - Comment les fixer et pourquoi ?

Etablir votre SMART
complet



Objectifs - Comment les fixer et pourquoi ?

Sur qui je peux m’appuyer ?

Mais

e n CO re - Vers qui je me retourne en cas de doutes ou difficultés ?



Résumé






Etape 2 Etape 4 Etape 6 Etape 8 Etape 10

Etape 1 Etape 3 Etape 5 Etape 7 Etape 9
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Lien entre Objectif et Motivation



LA MOTIVATION, C’EST

La DIRECTION
de ’effort
dans ’action

Je sais
ou
je veux aller

A

Je m’appuie sur mon
estime de moi




LA MOTIVATION, C’EST

L'INTENSITE
de I'effort
dans l'action

Je sais
comment
je peuxy aller

A

Je produis I'énergie et les
émotions pour y arriver




LA MOTIVATION, C’EST

LA
PERSISTANCE
de 'effort dans

I’action

J'organise et je
gere mon
temps poury
arriver

A

Je fais des choix
d’organisation




LA MOTIVATION, C’EST

La DIRECTION L'INTENSITE LA
de I'effort de I'effort
dans l’action dans l’action

PERSISTANCE
de 'effort dans
I’action

J'organise et je

Je sais Je sais .
- gére mon
ou comment temps pour
je veux aller je peuxy aller pS poury
arriver
Je m’appuie sur mon Je produis I'énergie et les Je fais des choix

estime de moi émotions pour y arriver d’organisation




LA MOTIVATION, C’EST

La DIRECTION
de ’effort
dans ’action

Je sais
ou
je veux aller

A

Je m’appuie sur mon
estime de moi

L'INTENSITE
de I'effort
dans l’action

Je sais
comment
je peuxy aller

A

Je produis I'énergie et les

émotions pour y arriver

LA
PERSISTANCE
de I'effort dans

’action

J'organise et je
gere mon
temps poury
arriver

A

Je fais des choix
d’organisation




Lien entre Objectif et Motivation




Lien entre Objectif et Motivation

— Coach de Bowling

Les conseils d’Eric Courault

(Directeur du Haut Niveau et Entraineur National de la FFBSQ]
« Etre motivé, c'est d'abord élaborer un projet personnel. A l'entrainement, tu dois trouver
'équilibre entre les situations positives qui te permettent de garder ta confiance et
les situations difficiles qui taident & renforcer tes compétences. Apprends a t'entrainer

dans la difficulté méme si tu n’en as pas trop envie. Je reste a ton écoute pour t'aider
dans ta démarche, te donner des outils méme si j'éléve volontairement le niveau d’exigence

pour te permettre de progresser.»



Lien entre Objectif et Motivation




Lien entre Objectif et Motivation
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partenaires, type).
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, les résultats



Lien entre Objectif et Motivation

gls que soient
end plaisir & jouer
capable de tauto
qualités et tes

{pa‘r rapport



Lien entre Objectif et Motivation




Lien entre Objectif et Motivation

progres
es, il est

ojet de vie



Lien entre Objectif et Motivation




Lien entre Objectif et Motivation

— Champions de Canoé Kayak

Les conseils de Philippe Colin
(Champion du Monde K2 en 2007 et vice champion du Monde K4 en 2009)

« Maitriser sa motlvathn . c’,es,t le JAourJ, lheure H... La préparation a été optimale, douleurs
0U pas, IMon corps a recupere, pret pour gagner. Mais le chemin qui me sépare de la ligne
darrivée est encore long, comme les séances réalisées tout au long de ma préparation. Malgré
leurs difficultes, le plaisir a toujours figuré. Mais pour gagner, dis- toi que le talent, beaucoup
de tes adversaires l'ont aussi. A niveau égal, dans une compétition ou un entrainement,
ce qui fait la différence, c’est la motivation. C'est l'envie de bien faire, l'envie de se battre pour
surclasser ses adversaires, l'envie de passer la ligne d'arrivée en premier, tout simplement
l'envie de se dépasser. Alors, avant de réaliser tout cela, tu dois, bien entendu, mettre en
place une stratégie et surtout avoir des objectifs, des points de passage, des barres a franchir,
pour étre toujours sdr de ce que tu fais et garder l'envie de toujours faire mieux... »



Lien entre Objectif et Motivation
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