
Annexe : Analyse mentale post-performance

L’analyse mentale post-performance est une compétence clé pour les athlètes qui 
souhaitent progresser continuellement. Cette annexe propose des méthodologies 
approfondies et des exercices détaillés pour maximiser les bénéfices de cette pratique.

1. Méthodologie pour réaliser une analyse efficace

Étape 1 : Préparer l’analyse

État d’esprit neutre : Accordez-vous 30 minutes de décompression après la 
performance pour réguler vos émotions.
Environnement : Choisissez un endroit calme où vous ne serez pas interrompu(e).

Étape 2 : Revisiter la performance

Rejouez les moments clés : Reconstituez les moments significatifs de votre 
performance en utilisant une visualisation claire et factuelle.
Analyse chronologique :Décomposez la performance en 3 segments : début, milieu, et 
fin. Pour chaque segment :

Notez une réussite.
Identifiez un point d’amélioration.

Étape 3 : Décomposer les réussites

Posez-vous les questions suivantes :
Quelles compétences ou qualités ont contribué à cette réussite ?
Est-ce reproductible dans d’autres contextes ?

Étape 4 : Analyser les échecs

Méthode du recadrage positif :
Identifiez l’origine de l’échec (technique, mental, émotionnel).
Formulez une leçon tirée de cet échec en termes d’apprentissage.

Étape 5 : Établir un plan d’action



SMART Goals :
Spécifique : Définir précisément ce que vous voulez améliorer.
Mesurable : Fixez des critères d’évaluation clairs.
Atteignable : Assurez-vous que l’objectif est réaliste.
Réaliste : Priorisez en fonction de vos capacités actuelles.
Temporel : Donnez-vous une échéance pour travailler dessus.

2. Exercices pratiques pour maîtriser l’analyse mentale

Exercice 1 : Journal d’analyse post-performance

Objectif : Structurer vos observations et apprentissages.

Format suggéré :
Date de la performance
Moments forts : Décrivez brièvement les moments marquants.
Réussites : Identifiez trois aspects positifs.
Améliorations : Notez deux axes de progrès.
Plan d’action : Listez les prochaines étapes concrètes.

Exercice 2 : Visualisation des moments clés

Objectif : Renforcer la clarté mentale et ancrer les réussites.

Technique :
Trouvez un endroit calme et visualisez chaque moment clé.
Concentrez-vous sur les émotions positives ressenties lors des réussites.
Reformulez les échecs comme des opportunités d’apprentissage.

Exercice 3 : Dialogue interne constructif

Objectif : Développer une auto-évaluation bienveillante.

Imaginez un dialogue avec vous-même en tant que coach :
Posez-vous des questions telles que :

"Qu’est-ce qui a bien fonctionné aujourd’hui ?"
"Comment pourrais-je m’améliorer la prochaine fois ?"

Répondez avec un ton positif et constructif.

Exercice 4 : Tableau des progrès

Objectif : Visualiser votre évolution dans le temps.



Divisez un tableau en 3 colonnes :
Compétences travaillées
Résultats observés
Étapes suivantes

3. Conseils pour maximiser l’efficacité de l’analyse

1.  Soyez discipliné(e) : Faites de l’analyse une routine après chaque performance.
2.  Soyez honnête avec vous-même : Reconnaissez vos réussites sans exagérer et vos 

échecs sans complaisance.
3.  Cherchez un retour externe : Si possible, comparez vos observations avec celles d’un 

coach ou d’un coéquipier.
4.  Évaluez vos progrès : Prenez du recul régulièrement pour voir comment vos analyses 

influencent vos performances sur le long terme.
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