
Annexe : Réévaluation constructive des objectifs

1. Introduction : Pourquoi réévaluer ses objectifs ?

La réévaluation des objectifs est une compétence clé pour tout athlète cherchant à 
maintenir un haut niveau de performance. Elle permet non seulement de tirer des leçons 
des résultats passés, mais aussi d'orienter les efforts futurs de manière constructive. Cette 
annexe détaille les méthodologies et les exercices pratiques pour intégrer ce processus 
dans votre routine sportive.

2. Méthodologie approfondie

Étape 1 : Analyse objective des résultats

Collecte des données : Identifiez les indicateurs clés de performance (temps, score, 
placements, etc.).
Débriefing mental : Notez vos ressentis immédiats après la compétition.
Évaluation qualitative : Réfléchissez à la cohérence entre vos efforts et les résultats 
obtenus.

Outil pratique : Créez un tableau d’analyse structuré :

Élément Performance 
Actuelle

Objectif Initial Écart

Technique

Résistance 
mentale

Condition 
physique

Étape 2 : Révision des objectifs

Réduction des écarts : Identifiez les ajustements nécessaires pour aligner vos efforts 
sur les résultats attendus.



Ajout de sous-objectifs : Fractionnez les grands objectifs en étapes plus petites pour 
rendre la progression visible.
Évaluation de la pertinence : Demandez-vous si vos objectifs restent réalistes et 
motivants à ce stade.

Étape 3 : Intégration dans la routine

Préparation mentale avant la compétition : Révisez vos objectifs réévalués pour vous 
recentrer.
Suivi hebdomadaire : Consacrez un moment spécifique pour mesurer vos progrès par 
rapport aux nouveaux objectifs.
Planification des étapes suivantes : Assurez-vous que chaque compétition sert de 
tremplin pour la prochaine.

3. Exercices pratiques

Exercice 1 : Tableau de réflexion post-compétition

Notez 3 succès spécifiques lors de votre performance.
Identifiez 1 domaine clé nécessitant une amélioration.
Formulez un nouvel objectif SMART pour cette amélioration.

Exercice 2 : Visualisation de la progression

Imaginez-vous à la fin de votre prochain cycle d’entraînement, ayant atteint vos 
objectifs révisés.
Ressentez la satisfaction de cette progression et laissez cette image renforcer votre 
motivation.

Exercice 3 : Dialogue interne positif

Préparez des phrases-clés pour vous rappeler que la révision des objectifs est un 
processus normal et bénéfique.

Exemple : “Chaque ajustement m’amène plus près de ma meilleure version.”

4. Modèles avancés de révision des objectifs

Modèle de révision trimestrielle :

1.  Évaluation initiale : Où en êtes-vous par rapport à vos objectifs fixés ?



2.  Plan d’action : Quelles nouvelles actions ou stratégies pouvez-vous mettre en place ?
3.  Vision long terme : Comment cet ajustement s’inscrit-il dans votre carrière sportive 

globale ?

Outil pratique :
Créez un "Tableau de Progression" avec des jalons visuels pour suivre vos réussites.

La réévaluation constructive des objectifs n’est pas un simple ajustement, mais un 
véritable levier de progression. Elle permet aux athlètes de transformer chaque 
expérience en une étape vers l'excellence.

"Le chemin vers le succès est pavé d’ajustements stratégiques. Adoptez cette 
pratique et faites de chaque compétition une opportunité de grandir."
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