
Annexe : Auto-évaluation de la préparation mentale en cours de 
compétition

Ajuster son mental en temps réel pour performer au maximum

Dans le feu de la compétition, les athlètes sont confrontés à des défis imprévus qui 
peuvent perturber leur état mental et leur concentration. La "Technique d’auto-
évaluation de la préparation mentale" permet d’effectuer un diagnostic rapide de son 
état mental pour détecter les faiblesses immédiates et appliquer des ajustements en 
temps réel. Cette capacité d’auto-régulation est une compétence clé pour les athlètes 
souhaitant maintenir leur performance au plus haut niveau.

1. Comprendre l’importance de l’auto-évaluation en compétition

A. Pourquoi l’auto-évaluation est essentielle ?

1.  Adaptation instantanée :
Les compétitions ne se déroulent jamais exactement comme prévu. L’auto-
évaluation permet de s’ajuster rapidement aux imprévus.

2.  Préservation de l’énergie mentale :
Identifier et corriger rapidement les faiblesses évite les pertes inutiles de 
concentration et d’énergie.

3.  Renforcement de la confiance :
En maîtrisant son état mental, l’athlète gagne en assurance et en contrôle.

Exemple concret : Un joueur de basket ressent de la frustration après une erreur. Grâce à 
une micro-évaluation, il identifie sa nervosité, respire profondément, et revient dans le jeu 
avec une concentration renouvelée.

B. Les bénéfices spécifiques pour les athlètes avancés

1.  Clarté mentale :
L’auto-évaluation aide à éliminer rapidement les distractions mentales et à se 
recentrer sur les objectifs.

2.  Résilience :
La capacité à ajuster son état mental renforce la stabilité face aux situations de 
pression.

3.  Optimisation des performances :
En s’adaptant en temps réel, l’athlète maximise ses chances de succès, même 
dans des conditions adverses.



2. Méthodologie avancée pour l’auto-évaluation en compétition

A. Étape 1 : Identifier vos indicateurs de performance mentale

1.  Objectif : Reconnaître les signaux révélant une baisse de performance mentale.
2.  Technique avancée :

Analyse rétrospective : Revoyez vos compétitions passées pour identifier les 
moments où votre état mental a décliné.
Liste des indicateurs-clés : Notez les signes physiques (ex. : tension musculaire), 
émotionnels (ex. : frustration) et cognitifs (ex. : pensées parasites) qui reflètent 
votre état mental.

B. Étape 2 : Réaliser une micro-évaluation rapide

1.  Objectif : Diagnostiquer votre état mental en moins de 10 secondes.
2.  Technique avancée :

Questionnaire éclair :Posez-vous trois questions simples :
1.  Suis-je concentré sur le moment présent ?
2.  Mon énergie est-elle suffisante ?
3.  Mes émotions sont-elles sous contrôle ?
Échelle rapide : Évaluez chaque aspect sur une échelle de 1 à 5 pour identifier les 
points à corriger.

C. Étape 3 : Appliquer des ajustements en temps réel

1.  Objectif : Mettre en œuvre des corrections immédiates pour retrouver un état 
optimal.

2.  Techniques avancées :
Respiration contrôlée : Utilisez une technique de cohérence cardiaque 
(inspiration sur 5 secondes, expiration sur 5 secondes) pour calmer le système 
nerveux.
Mantras motivants : Répétez une affirmation positive adaptée à la situation (ex. : 
"Je contrôle ce que je peux, j’ignore le reste").
Mouvement dynamique : Effectuez un geste simple et énergisant (ex. : saut sur 
place) pour libérer les tensions physiques.

D. Étape 4 : Intégrer cette technique dans vos routines sportives

1.  Objectif : Automatiser l’auto-évaluation et les ajustements pour qu’ils deviennent 
naturels.

2.  Techniques avancées :
Entraînement mental spécifique : Pratiquez l’auto-évaluation lors des 
simulations d’entraînement pour habituer votre esprit à réagir rapidement.
Routine compétitive : Planifiez des moments précis pour effectuer une micro-
évaluation (ex. : après chaque set ou point clé).



3. Exercices spécifiques pour maîtriser l’auto-évaluation

Exercice 1 : Scan mental en temps limité

Objectif : Apprendre à évaluer rapidement votre état mental.
Instructions :

Pendant un entraînement, arrêtez-vous toutes les 10 minutes pour évaluer votre 
concentration, énergie et émotions sur une échelle de 1 à 5.
Notez les résultats et appliquez une correction immédiate si nécessaire.

Exercice 2 : Routine d’ajustement rapide

Objectif : Mettre en œuvre des corrections immédiates en cas de baisse de 
performance mentale.
Instructions :

Identifiez une situation problématique récurrente (ex. : nervosité avant un tir).
Associez une correction spécifique (ex. : 3 respirations profondes et une affirmation 
positive).

Exercice 3 : Simulation sous pression

Objectif : Pratiquer l’auto-évaluation dans des conditions réalistes.
Instructions :

Reproduisez une situation de compétition stressante pendant l’entraînement.
Effectuez une micro-évaluation et appliquez un ajustement en temps réel pour 
retrouver un état optimal.

4. Applications spécifiques pour les sportifs avancés

1.  Sports individuels : Maintenir une concentration maximale lors d’efforts prolongés 
(ex. : marathon, cyclisme).

2.  Sports collectifs : Ajuster son mental pour soutenir ou inspirer ses coéquipiers (ex. : 
football, handball).

3.  Événements internationaux : Gérer les pressions médiatiques et les attentes élevées 
grâce à une régulation mentale instantanée.

5. Conseils pour maximiser votre pratique

1.  Soyez régulier : Plus vous pratiquez, plus l’auto-évaluation deviendra naturelle et 
efficace.

2.  Adaptez vos ajustements : Chaque athlète est unique, ajustez les techniques en 
fonction de vos besoins spécifiques.

3.  Collaborez avec un coach : Un expert peut vous aider à affiner vos stratégies et à 
maximiser leur impact.



Dominez votre état mental en compétition

La "Technique d’auto-évaluation de la préparation mentale" est un outil indispensable 
pour les athlètes de haut niveau cherchant à maintenir une performance optimale dans 
toutes les conditions. En évaluant rapidement votre état mental et en appliquant des 
ajustements efficaces, vous pouvez transformer chaque défi en une opportunité de 
succès.

"Anticipez, ajustez, excellez."
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