
Annexe : Exercices pratiques pour renforcer la motivation intrinsèque

Objectif :

Cette annexe propose des exercices détaillés pour aider les athlètes à renforcer leur 
motivation intrinsèque. Ces pratiques favorisent une connexion durable à vos valeurs, 
passions et objectifs internes, indépendamment des résultats externes.

1. Exercice de connexion aux valeurs

But : Relier vos actions sportives à vos valeurs fondamentales pour renforcer votre 
engagement.

Instructions :

1.  Listez vos trois valeurs principales en tant qu’athlète (ex. : discipline, dépassement de 
soi, respect).

2.  Pour chaque valeur, identifiez une action ou un comportement spécifique qui la 
reflète :

Exemple : Discipline → S’entraîner régulièrement même en cas de fatigue légère.
3.  Avant une séance d’entraînement ou une compétition, répétez une affirmation 

positive liée à ces valeurs :
Exemple : "Chaque effort que je fais reflète ma détermination et ma discipline."

4.  Notez dans un carnet comment ces valeurs ont influencé votre attitude après chaque 
séance ou compétition.

Astuce : Si vous avez besoin d’aide pour identifier vos valeurs, les coachs de Nexoo 
peuvent vous accompagner dans cette démarche.

2. Exercice de mémoires positives

But : Renforcer votre motivation en vous reconnectant à des expériences sportives 
particulièrement satisfaisantes.

Instructions :

1.  Remémorez-vous trois moments marquants dans votre pratique sportive où vous 
avez ressenti une grande satisfaction ou fierté.



Exemple : La joie après avoir maîtrisé une nouvelle technique ou terminé une 
course difficile.

2.  Pour chaque souvenir, décrivez dans votre journal :
Ce que vous avez ressenti (joie, accomplissement).
Ce qui a contribué à cette réussite (effort, persévérance, préparation).

3.  Relisez ces souvenirs régulièrement pour vous rappeler pourquoi vous aimez votre 
sport.

Astuce : Ajoutez des photos ou des vidéos de ces moments pour rendre vos souvenirs 
plus vivants.

3. Exercice d’évaluation positive

But : Mettre en lumière vos progrès et vos réussites, même les plus petites, pour nourrir 
votre motivation.

Instructions :

1.  Après chaque séance d’entraînement ou compétition, répondez aux questions 
suivantes dans votre carnet :

Qu’ai-je accompli aujourd’hui dont je suis fier(e) ?
Quel progrès ou apprentissage ai-je réalisé ?
Quelle qualité personnelle ai-je renforcée (ex. : patience, persévérance) ?

2.  Transformez chaque réponse en une affirmation positive que vous pouvez répéter 
régulièrement.

Exemple : "Aujourd’hui, j’ai renforcé ma confiance en moi en surmontant un défi 
difficile."

Astuce : Partagez vos réponses avec un mentor ou un coach de Nexoo pour obtenir des 
encouragements supplémentaires.

4. Exercice d’introspection hebdomadaire

But : Analyser vos motivations et votre progression pour maintenir une perspective 
positive et proactive.

Instructions :

1.  Une fois par semaine, réservez un moment calme pour répondre aux questions 
suivantes dans votre journal :

Quels ont été mes plus grands apprentissages cette semaine ?
Qu’est-ce qui m’a motivé(e) le plus dans ma pratique sportive ?
Quelles actions ou attitudes m’ont permis de rester engagé(e) ?



Quels sont mes objectifs pour la semaine prochaine, et comment vais-je les 
atteindre ?

2.  Identifiez un point fort de la semaine et réfléchissez à la manière de le reproduire ou 
de l’améliorer.

Astuce : Relisez vos introspections hebdomadaires à la fin de chaque mois pour mesurer 
votre progression globale.

Conseils pour maximiser ces exercices

1.  Soyez Régulier : Intégrez ces exercices dans votre routine hebdomadaire pour créer 
des habitudes durables.

2.  Célébrez Vos Progrès : Reconnaissez vos petites victoires comme des étapes 
importantes de votre progression.

3.  Collaborez avec un Mentor : Les coachs de Nexoo peuvent vous accompagner pour 
personnaliser ces exercices selon vos objectifs.

4.  Faites Confiance à Vos Ressources Internes : Rappelez-vous que votre motivation 
vient de vos propres valeurs et passions.

Utilisation :

Ces exercices sont adaptés à tous les athlètes, quel que soit leur niveau ou leur discipline. 
Ils permettent de cultiver une motivation profonde et durable, même en période de 
difficulté ou d’incertitude.
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