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Quoi ?

Définition “Concentration”

- Action de concentrer, fait de se rassembler, de se réunir ; état de ce qui est ainsi réuni
- Action de faire porter toute son attention sur un méme objet



Quoi ?

Définition “Concentration”

- Action de concentrer, fait de se rassembler, de se réunir ; état de ce qui est ainsi réuni
- Action de faire porter toute son attention sur un méme objet

Synonymes “Concentration”

- accumulation - centralisation - groupement - rassemblement - regroupement - réunion

Contraires “Concentration”

- dispersion - distraction



Quoi ?

Définition “Attention”

- Capacité de concentrer volontairement son esprit sur un objet déterminé ; cette concentration elle-
méme

- Activité ou état par lesquels un sujet augmente son efficience a I'égard de certains contenus
psychologiques (perceptifs, intellectuels, mnésiques, etc.), le plus souvent en en sélectionnant
certaines parties ou certains aspects et en inhibant ou négligeant les autres



Quoi ?

Définition “Attention”

- Capacité de concentrer volontairement son esprit sur un objet déterminé ; cette concentration elle-
méme

- Activité ou état par lesquels un sujet augmente son efficience a I'égard de certains contenus
psychologiques (perceptifs, intellectuels, mnésiques, etc.), le plus souvent en en sélectionnant
certaines parties ou certains aspects et en inhibant ou négligeant les autres

Synonymes “Attention”

- application - contention - réflexion - tension d'esprit

Contraires “Attention”

- dissipation - distraction - étourderie - inadvertance - inattention
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Avant d’aller plus loin



Nombre de fois ou vous étes distrait(e)

Total =
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Dimension de I'attention

INTENSIVE ‘ ‘ SELECTIVE
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(dans sa bulle) (parler et observer la

réaction)
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Dimension de I'attention

INTENSIVE SELECTIVE
Alerte Vigilance & Attention Attention Sélective
Eveil Soutenue (Inhibition)
1s Détection 20-45
d’événements minutes
rares Au détriment des
autres

(dans sa bulle)




Dimension de I'attention

Capacité d’orienter VOLONTAIREMENT et de MANIERE
PROLONGEE I'attention vers un objet/tache sans laisser aller cette
attention vers des stimulis non pertinents.



Dimension de I'attention

Capacité d’orienter VOLONTAIREMENT et de MANIERE
PROLONGEE I'attention vers un objet/tache sans laisser aller cette
attention vers des stimulis non pertinents.

L’Attention

se centrer sur I'objet de lattention
+
inhiber les éléments perturbateurs
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Elements perturbateurs



Effet Stroop

JEU DE L’EFFET STROOP
Partie n°1 - carte A

Durée: 45 secondes
Principe: Lisez les mots a voix haute en suivant les lignes, et le plus vite
possible. Quand vous arrivez au bout de la page, recommencez.



Effet Stroop

JEU DE L’EFFET STROOP
Partie n°1 - carte A

Durée: 45 secondes
Principe: Lisez les mots a voix haute en suivant les lignes, et le plus vite
possible. Quand vous arrivez au bout de la page, recommencez.
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Effet Stroop

JEU DE L’EFFET STROOP
Partie n°2 - carte C

Durée: 45 secondes
Principe: Nommez a voix haute la couleur des rectangles en suivant les lignes,
et le plus vite possible. Quand vous arrivez au bout de la page, recommencez.



Effet Stroop

JEU DE L’EFFET STROOP
Partie n°2 - carte C

Durée: 45 secondes
Principe: Nommez a voix haute la couleur des rectangles en suivant les lignes,
et le plus vite possible. Quand vous arrivez au bout de la page, recommencez.



Effet Stroop

JEU DE L’EFFET STROOP
Partie n°3 - carte B

Durée: 45 secondes

Principe: En allant le plus vite possible et en suivant les lignes, nommez a voix
haute la couleur de I'encre avec laquelle est écrit le mot et non pas le mot
lui-méme. Quand vous arrivez au bout de la page, recommencez.



Effet Stroop

JEU DE L’EFFET STROOP
Partie n°3 - carte B

Durée: 45 secondes

Principe: En allant le plus vite possible et en suivant les lignes, nommez a voix
haute la couleur de I'encre avec laquelle est écrit le mot et non pas le mot
lui-méme. Quand vous arrivez au bout de la page, recommencez.
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Eléments perturbateurs

EXTERNE

INTERNE




Eléments perturbateurs

EXTERNE

INTERNE

Smartphone
Notifications
Jeux vidéo
Collégues/amis

Publicité (panneaux, internet, ...

Média
Supporters/Public
Météo
Adversaires




Eléments perturbateurs

EXTERNE INTERNE
Smartphone
Notifications
Jeux vidéo Alimentation
Collegues/amis Sommeil Physique
Publicité (panneaux, internet, ... Age
Média
Supporters/Public Stress
Météo Emotions } Mental

Adversaires




Comment les optimiser ?
(En tant qu'entraineur)



Comment les optimiser ?

Pourcentage moyen de la rétention du contenu
aprés 24 heures, selon la méthode d’enseignement.

Reception verbale

Reception visuelle
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Comment les optimiser ?

Pourcentage moyen de la rétention du contenu
apreés 24 heures, selon la méthode d’enseignement.

Reception verbale

Reception visuelle

apprentissage collectif
Discussion/travail de groupe

/ Mise en pratique

Enseigner/transmettre aux autres
Application immédiate de I'apprentissage

Participation et
action




Comment les optimiser ?

6 clés pour optimiser I'attention des
participants/sportifs
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Comment les optimiser ?

Utiliser le storytelling \

Segmenter le contenu

S’inspirer des
cliffhangers

Privilégier les
interactions

Varier les outils et \

supports Impliquer les sportifs



5 Outils - Optimiser et basculer
(en tant que sportif)



Optimiser (1/5)






Optimiser (2/5)
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Non-Maitrisable

Maitrisable






Basculer (3/5)



plale des meilleurs nageurs dugponde ?



http://www.youtube.com/watch?v=GTqUxJ7YaIQ

Basculer (4/5)






Basculer (5/5)









Routine



Définition “Routine”
« Ensemble de schémas de pensées, d’actions ou d’images, que I'on reproduit systématiquement, avant
d’exécuter une performance. » (Crew et Boutcher, 1986)

Autre définition

Stratégie dont I'objectif est de se préparer méthodiquement et efficacement a I'entrée dans I'action.

But/objectif

Se réguler émotionnellement + focaliser son attention sur I'objet = étre prét a I'action
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4 Etapes

Sur quelle situation je peux agir = maitrisable vs non-maitrisable
Comportement = je décide d’une action (qu’est ce que je fais)
Mental = je décide de ce que je me dis et a quoi je pense
Démarrer ma routine - Foot avec le pénalties

1.
2.
3.

Je marche avec la balle, début de ma routine — J’ai besoin de rentrer dans ma bulle

Je me dis que je suis fort = Pensée positive pour me mettre en confiance

Je prends 3 respirations (au choix : calme en cas de stress ou stimulant en cas de fatigue,
baisse de motivation, ...) = J’ai besoin de me stimuler ou de me calmer

Je leve la téte et analyse le gardien pour ajuster mon tir = Focalisation de I'attention
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http://www.youtube.com/watch?v=n-fH0ZGzrwM

Alors ?7?7?



Nombre de fois ou vous étes distrait(e)

Total =



Nombre de fois ou vous étes distrait(e)

Total = X2 minutes



