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Ce guide vise à : 
 
1) remettre en question le concept de «force mentale»;
 
2) déconstruire les mythes sur la force mentale;
 
3) proposer des alternatives efficaces et saines pour 
aider les entraîneur.e.s à développer la résilience des 
athlètes et leur capacité à faire face à l'adversité.
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La force mentale est un terme parapluie qui fait référence à un avantage psychologique 
permettant aux athlètes de faire face aux exigences de la compétition et de 
l'entraînement, de performer de manière constante malgré l'adversité, tout en restant 
déterminé.e.s et concentré.e.s sous pression.
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Remettre en question la force mentale pour une mise en application plus 
efficace

Qu'est-ce que la force mentale?

Le terme «force» incarne souvent des aspects de la culture sportive qui suscitent des 
critiques, comme la promotion d'un environnement fort, masculin et dominant qui peut 
être nuisible. Les athlètes peuvent réprimer leur douleur physique et émotionnelle, ce 
qui peut entraîner des problèmes de santé physique et mentale à long terme.

Des concepts comme «ne jamais abandonner» ou «refuser de céder» peuvent nuire à la 
performance et au bien-être des athlètes, car ils.elles peuvent ignorer des blessures ou
se surmener.

Les athlètes rencontrent inévitablement des événements plus difficiles tant dans leur 
sport qu'en dehors. Bien que ces expériences puissent mener à l'apprentissage et à la 
croissance personnelle, développer la force mentale et améliorer la performance ne 
nécessitent pas de subir des événements défavorables.

Certains entraîneur.e.s maintiennent encore la croyance qu'il est nécessaire d'endurcir les 
athlètes et de les «briser» pour développer la force mentale. Cette culture dissimule 
souvent, voire justifie, l'utilisation par les entraîneur.e.s de leur autorité pour employer 
des stratégies contrôlantes et violentes envers les athlètes.

Confiance en soi Motivation et détermination

Concentration soutenue

Croyance inébranlable en ses 
capacités et en ses résultats

Gestion du stress

Poursuite incessante des objectifs

Faire face à l'adversité sans 
abandonner

Sensation de contrôle sur les résultats

Certains aspects associés à la force mentale, tels que la résilience, la 
gestion du stress et la pleine conscience, peuvent être bénéfique à la 
santé mentale des athlètes et à leur capacité à faire face à l'adversité. 

Cependant, divers mythes liés au concept de force mentale peuvent amener 
les entraîneur.e.s à utiliser des stratégies nuisibles (p. ex., la violence), ce 
qui constitue un problème important dans le sport.

Certaines cultures sportives peuvent exercer une pression significative sur les athlètes 
pour qu'ils.elles apparaissent fort.e.s, évitent d'admettre leur vulnérabilité et 
refusent de demander de l'aide lorsque c'est nécessaire. Cette stigmatisation autour de 
la santé mentale dans le sport peut réduire au silence les athlètes qui craignent d'être 
puni.e.s ou perçu.e.s comme faibles.



Pratiques contrôlantes et violentes utilisées 
pour développer la force mentale 
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Les stratégies contrôlantes et violentes représentent l'utilisation de méthodes coercitives, 
menaçantes et autoritaires pour imposer des idées aux athlètes, tout en ignorant ou en 
rejetant leurs perspectives et émotions.

Comportements contrôlants

Insister sur la victoire à tout prix 
plutôt que sur le progrès et l'effort 
des athlètes

«Je  m'en  fous  si nous avons fait mieux que 
l'année dernière au championnat, nous n'avons
pas gagné et c'est tout ce qui compte.»

Nuire à la confiance des athlètes

«Tu ne seras jamais assez bon pour jouer à ce 
niveau. Tu es trop faible et tu craques sous la 
pression. Peut-être  que  tu devrais  envisager un 
autre sport.»

Valoriser les habiletés athlétiques 
plutôt que la personne 
(p. ex., comparer les athlètes, 
favoritisme, faire en sorte que les 
athlètes doivent gagner l'attention)

«C'est ma façon ou rien.»

Manque de choix (p.  ex., méthodes 
d'entraînement, exécution des 
compétences,  position  que les athlètes 
occupent)

Contrôler de façon excessive 
(p. ex., présence ferme et autoritaire, 
manque de flexibilité  et manque de 
choix)

«Si tu veux plus de temps d'entraînement avec 
moi, tu dois montrer tes capacités athlétiques et 
prouver que tu mérites que je mette des efforts 
supplémentaires. »

Violence psychologique

Négligence 

Violence physique 

Violence instrumentale 

«Contrairement à toi, Liam n'abandonne jamais. 
Même quand c'est difficile, il pousse encore 
plus.»

Crier, humilier ou critiquer excessivement 
un.e athlète

Exclure volontairement ou ignorer un.e 
athlète

Pousser, mordre, donner des coups, 
étrangler, frapper ou cogner un.e athlète

Forcer un.e athlète à utiliser des suppléments 
de performance, à faire un entraînement 
supplémentaire ou à s'entraîner malgré une 
blessure

Exemples

Comportements violents Exemples



6

Déconstruire les mythes sur la 
force mentale

Quels sont les mythes communs? 

Mythe: La force mentale est considérée comme un trait de personnalité prédéterminé 
que les athlètes possèdent ou non. 

Mythe: Être exposé.e à des comportements d'entraînement contrôlants et violents est 
nécessaire pour développer la force mentale des athlètes et garantir qu'ils.elles donnent 
le meilleur d'eux.elles-mêmes lors de compétitions sous haute pression.

Ces mythes et pratiques font plus de mal que de bien !  Endurcir les athlètes 
est nuisible pour leur bien-être et leur performance.

Répercussions potentielles des comportements contrôlants et violents pour les 
athlètes 

Ressentir une pression externe (p.  ex., des entraîneur.e.s, des parents) ou interne 
(p. ex., la honte, la culpabilité) pour continuer à s'entraîner et à concourir dans le sport.

Intégrer les commentaires négatifs des entraîneur.e.s. 

Ressentir des émotions négatives lorsqu'ils.elles sont confrontés à des activités 
orientées vers la réussite en raison de la croyance qu'ils.elles ne répondront pas à leurs 
objectifs.

Motivation diminuée

Croyances négatives par rapport à soi

Peur excessive de l'échec

«Je ne pratique plus ce sport parce que je l'aime ; je joue parce que je dois.»

«Je ne serai jamais assez bon.ne, peu importe combien j'essaie.»

«La peur de faire une erreur est paralysante ; c'est comme si chaque mouvement 
que je fais était une catastrophe potentielle prête à se produire.»
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Certaines cultures axées sur la performance qui valorisent une « force mentale 
inébranlable » peuvent dissuader les athlètes de chercher un soutien en santé mentale 
par peur d'être perçus.es comme faibles. 

Cette pression peut également conduire à l'utilisation de drogues améliorant la 
performance et augmenter le risque de dépression, d'anxiété, de problèmes d'image 
corporelle, de faible estime de soi, de troubles alimentaires et de burnout.

Santé mentale et bien-être diminués

«Je ne sais pas qui je suis sans mon sport.»

Les athlètes d'élite peuvent développer une identité unique où le sport est leur vie. Un 
engagement extensif envers un sport peut conduire à consacrer moins de temps aux 
relations et à d'autres activités. Cela peut entraîner un isolement social ainsi que des 
menaces à leur identité lorsqu'ils.elles prennent leur retraite du sport.

Impact physique négatif

Isolement social et dilemme identitaire

La culture axée sur la performance louange souvent les athlètes pour leur force et leur 
capacité à gérer la douleur. 

Pour maintenir cette image, ils.elles peuvent prendre des risques, minimiser la douleur, 
sauter la réhabilitation des blessures et se sacrifier, ce qui peut entraîner des 
blessures supplémentaires et nuire à leur bien-être.

«Je ne voulais pas avoir l'air faible, alors je continuais à jouer même si j'avais mal. 
J'avais peur que si je manquais une séance d'entraînement ou un match, je perdrais 
ma place dans l'équipe.»
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Comment promouvoir la résilience des 
athlètes et les aider à faire face à 

l'adversité ?

Plutôt que de recourir à des comportements contrôlants et violents qui nuisent à la 
performance et au bien-être des athlètes, les entraîneur.e.s devraient se concentrer 
sur l'enseignement d'outils d'autorégulation applicables dans diverses situations. 

Au lieu d'utiliser le terme  force  mentale, les entraîneur.e.s devraient se 
concentrer sur le développement de la résilience des athlètes et leur 
capacité à surmonter l'adversité. 

Pourquoi est-il plus bénéfique de favoriser l'autorégulation plutôt que 
l'autocontrôle ?
   
L'autocontrôle vise à empêcher  les athlètes d'exprimer leurs impulsions 
et leurs émotions. En revanche, l'autorégulation a pour objectif de doter 
les athlètes de compétences qui les aident à mieux comprendre et à 
mieux gérer leurs émotions.

La résilience est la capacité de grandir et d'apprendre à partir d'expériences 
stressantes, en acquérant de nouvelles compétences et une meilleure conscience 
de soi, ce qui permet aux individus de mieux faire face aux futures adversités.

Stratégies d'autorégulation à enseigner aux athlètes 

Utiliser un discours encourageant  dans vos interactions avec les athlètes, car ce 
langage peut devenir leur dialogue intérieur;


Apprendre aux athlètes à reconnaître les pensées négatives ou nuisibles qui peuvent 
entraver leur capacité à fonctionner et à les reformuler en affirmations constructives;

Aider les athlètes à créer une liste d'affirmations utiles et réalistes qu'ils.elles 
peuvent se répéter, telles que « Je suis fort.e » ou « Je peux gérer cela. »

Encourager un discours intérieur constructif

Pour être utiles, les athlètes doivent croire en ces affirmations.
Pour y parvenir, l'athlète peut formuler lui.elle-même des affirmations.

«Je remarque que tu as tendance à être dur avec toi-même. Pourrais-tu 
formuler cela de manière plus objective ? Essaie de te parler comme tu 
parlerais à un.e ami.e.»
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Développer les compétences en imagerie mentale

               

Encourager les athlètes à répéter mentalement leurs routines ou scénarios de jeu pour 
renforcer leur confiance et leur aisance;

Enseigner aux athlètes à intégrer tous leurs sens dans leurs visualisations, rendant 
l'imagerie aussi vivante et réaliste que possible.

Visualisez le bruit  des  spectateur.trice.s, sentez votre corps bouger, 
respirez l'air de l'environnement de la compétition.

Variabilité de fréquence cardiaque (applications  incluent HRV4Training, Elite 
HRV)

Méditations guidées et exercices de respiration (p. ex.,  headspace, calm, 
YouTube)

Promouvoir la pleine conscience

Favoriser la pleine conscience donc la capacité des athlètes à être pleinement 
présent.e.s et conscient.e.s du moment actuel, sans jugement;


Intégrer des exercices de pleine conscience simples dans l'entraînement, tels que des 
respirations profondes, des scans corporels ou des étirements en pleine 
conscience.

Mener des séances d'imagerie guidée où les athlètes peuvent visualiser le         
succès et le sentiment de dépassement. Vous voulez en savoir plus sur 
l'imagerie ? Cliquez ici.

Journaux d'entraînement pour réfléchir sur leurs expériences (voir la fin de  
ce guide). 

La capacité des athlètes à se tourner vers l’intérieur et à réfléchir pour comprendre 
leurs sensations et leurs émotions;


Favoriser le développement de la conscience de soi chez les athlètes en utilisant la 
pleine conscience.

Cultiver la conscience de soi

Encourager les athlètes à échanger  leurs  impressions,  discuter  et  réfléchir avec 
d'autres (p. ex., des coéquipier.ère.s, des entraîneur.e.s).

https://fr.in-mind.org/fr/article/variabilite-de-la-frequence-cardiaque-vfc-comment-les-athletes-olympiques-peuvent-ils
https://www.scienceforsport.com/heart-rate-variability-hrv
https://www.headspace.com/fr
https://www.calm.com/ua-homepage?pid=googleadwords_int&af_channel=googlesem&af_c_id=15251743825&af_adset_id=139925924095&af_ad_id=684764736237&af_siteid=g&af_sub_siteid=&af_keyword=kwd-326539076854&af_sub3=c&af_sub4=Cj0KCQjwurS3BhCGARIsADdUH51lOt3CEpMAmwleyEp83xo6XDZgSqWaSYypKOqumy0YU4kNRMJJUUwaAt7uEALw_wcB&utm_medium=paid&utm_source=googlesem&utm_campaign=15251743825&utm_content=new-homepage&utm_term=kwd-326539076854&gad_source=1&gbraid=0AAAAAC6g0qdxlrly7WEO_FWQX12vPQHCN&gclid=Cj0KCQjwurS3BhCGARIsADdUH51lOt3CEpMAmwleyEp83xo6XDZgSqWaSYypKOqumy0YU4kNRMJJUUwaAt7uEALw_wcB
https://www.youtube.com/@headspace
https://appliedsportpsych.org/resources/resources-for-athletes/sport-imagery-training
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Favoriser l'autocompassion

Favoriser la capacité des athlètes à être bienveillant.e.s envers eux.elles-mêmes, à 
voir leurs expériences comme faisant partie de l'expérience humaine plus large et 
à avoir une conscience équilibrée de leur vécu. Cela conduit à une plus grande 
capacité à accepter les émotions déagréables lorsqu'ils.elles sont confronté.e.s à 
des résultats indésirables.


Pratiquer la compassion envers vos athlètes et vous-même en montrant de 
l'acceptation de la performance, quel que soit le résultat. Il est important de faire 
preuve de  compassion envers  soi en présence des athlètes pour leur montrer que 
les erreurs et les difficultés sont normales.


Montrer de la compassion envers les athlètes blessé.e.s en respectant le temps 
nécessaire à la récupération, en réduisant l'intensité ou la durée de l'entraînement, 
tout en veillant à ce qu'ils.elles se sentent toujours partie intégrante de l'équipe.

En tant qu'entraîneur.e, il est important de normaliser et 
d'encourager les athlètes à demander de l'aide pour des 
problèmes de santé mentale ou physique lorsque cela est 
nécessaire. Cela contribuera à lutter contre la stigmatisation selon 
laquelle demander de l'aide signifie qu'un.e  athlète est mentalement 
faible.

Il est crucial de reconnaître les athlètes comme des êtres humains 
et non pas comme des machines.

Exemples d'exercices d'autocompassion à enseigner aux athlètes

Comment traiterais-tu un.e 
ami.e ?

Bienveillance envers soi-même

Imaginez vous traiter vous-
même comme vous traiteriez 

un.e proche lorsque vous 
traversez une situation 

difficile.



Comment cela pourrait-il 
changer les choses ? Pourquoi 
ne pas essayer de vous traiter 

comme un.e bon.ne ami.e ?

Vous souhaitez en 
savoir plus?
 Cliquez ici

Vous souhaitez en 
savoir plus? 
Cliquez ici

Pensez à une situation stressante 
dans votre vie. Ressentez les 

sensations dans votre corps. Que 
remarquez-vous ?



Dîtes-vous: « C'est difficile », « La 
souffrance fait partie de la vie », 

« Comment puis-je être bienveillant.e 
envers moi-même? ».

https://self-compassion.org/exercises/exercise-1-how-would-you-treat-a-friend/
https://self-compassion.org/exercises/exercise-2-self-compassion-break/
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À utiliser pour aider les athlètes à employer des compétences d'autorégulation dans 
un environnement d'entraînement sous haute pression.


Exposer les athlètes à des situations réelles de compétition pendant l'entraînement. 
Ceci les aidera à mobiliser des ressources inexploitées, les encouragera à utiliser 
leur système de soutien et leur faire ressentir un sentiment de contrôle dans ces 
situations.


Collaborer avec les athlètes pour déterminer les situations réelles de compétition 
qu'ils.elles souhaiteraient pratiquer.


S'assurer que les athlètes comprennent l'objectif de la simulation et qu'ils.elles ne le 
perçoivent pas comme une punition pour de mauvaises performances. La 
transparence est importante !





Les retours sont essentiels après l'entraînement de simulation pour montrer à 
l'athlète que vous soutenez leur intégration des outils qu'ils.elles ont appris. Pour plus 
de conseils, référez-vous au journal d'entraînement à la fin de ce guide.

Intégrer des simulations aux entraînements

Aider les athlètes à identifier des objectifs spécifiques et stimulants

Les objectifs doivent être S.M.A.R.T (spécifiques, mesurables, atteignables, réaliste, 
temporels). Les entraîneur.e.s devraient encourager différents types d'objectifs, y 
compris des objectifs de performance et de processus, ainsi que des objectifs 
quotidiens, à court terme et à long terme. 


                    Vous souhaitez en savoir plus? Cliquez ici

Fournissez aux athlètes des retours positifs et encourageants sur leurs objectifs 
pour augmenter leur efficacité. Donnez des retours constructifs en vous concentrant
sur des faits observables plutôt que sur des attaques personnelles ou des critiques. 
Voir la fin de ce guide pour une représentation visuelle de la technique du sandwich 
de feedback.

Stratégies à mettre en œuvre lors des entraînements

Si vous travaillez sur les sorties de zone lors de l'entraînement, simulez une 
situation réelle de match en ajoutant des défenseur.e.s qui exercent une 
pression sur les attaquant.e.s. Simulez des bruits de spectateurs.trices, des 
tirs de pénalité chronométrés, des matchs à enjeux élevés et la prise de 
décisions sous pression.

«Au cours du mois prochain, je souhaite améliorer la précision de mes tirs en 
consacrant 15 minutes à tirer des lancers francs après chaque séance 
d'entraînement.»

«Tu montres une grande amélioration dans ton jeu de jambes, et j'ai 
remarqué que tu hésites parfois lorsque tu vas au ballon, ce qui donne un 
avantage à ton adversaire. Reste agressif.ve et fais confiance à tes instincts. 
Continue comme ça ! »

Ne pas confondre la pression supplémentaire avec des comportements 
de contrôle et de violence !

https://www.bdc.ca/fr/articles-outils/boite-outils-entrepreneur/gabarits-documents-guides-affaires/glossaire/objectifs-smart


Cliquez ici
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Pour en savoir plus

Le coaching peut être très stressant. Il est également important de mettre en action les 
outils mentionnés ci-dessus (c-à-d.,  la pleine conscience, l'auto-compassion, le discours 
intérieur constructif) pour vous-même. Cela peut vous aider à mieux gérer vos 
émotions et à servir de modèle pour vos athlètes.

Formations 

Ressources

Guides pratiques 
pour les 

entraîneur.e.s

Cliquez ici

Centre canadien
 de la santé et 

du sport 

Cliquez iciCliquez ici

Cliquez ici

Safe Sport 101

Cliquez ici

Exercice de 
pleine 

conscience

Discours interne 
constructif

Cliquez ici Cliquez ici

Exercices 
d'autocompassion

Cliquez ici

Balado sur 
l'autocompassion

Imagerie 
mentale

Cliquez ici Cliquez ici

Intégration de 
simulations 
pendant un 

entraînement

Consultant.e.s 
en performance 

mentale 
certifié.e.s 

Plan de match 

https://fr.cspa-acps.com/certification
https://fr.cspa-acps.com/certification
https://sims.chaire.ulaval.ca/mobilisation-des-connaissances/guides-pratiques/
https://sims.chaire.ulaval.ca/mobilisation-des-connaissances/guides-pratiques/
https://www.ccmhs-ccsms.ca/education2/sante-fr
https://www.ccmhs-ccsms.ca/education2/sante-fr
https://www.insquebec.org/athletes/programme-pour-athlete/plan-de-match/
https://www.insquebec.org/athletes/programme-pour-athlete/plan-de-match/
https://safesport101.coachesontario.ca/safe-sport-101-playbook-module-1-french/
https://safesport101.coachesontario.ca/safe-sport-101-playbook-module-1-french/
https://www.aide.ulaval.ca/psychologie/textes-et-outils/pleine-conscience/outils-de-pleine-conscience/
https://www.aide.ulaval.ca/psychologie/textes-et-outils/pleine-conscience/outils-de-pleine-conscience/
https://shs.cairn.info/revue-staps-2016-1-page-43?lang=fr
https://shs.cairn.info/revue-staps-2016-1-page-43?lang=fr
https://self-compassion.org/self-compassion-practices/
https://self-compassion.org/self-compassion-practices/
https://baladoquebec.ca/etre-et-liberte-un-balado-pour-etre-soi-meme/balado-etre-et-liberte-lautocompassion
https://baladoquebec.ca/etre-et-liberte-un-balado-pour-etre-soi-meme/balado-etre-et-liberte-lautocompassion
https://sims.chaire.ulaval.ca/mobilisation-des-connaissances/guides-pratiques/https://appliedsportpsych.org/resources/resources-for-athletes/sport-imagery-training/
https://sims.chaire.ulaval.ca/mobilisation-des-connaissances/guides-pratiques/https://appliedsportpsych.org/resources/resources-for-athletes/sport-imagery-training/
https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/21520704.2022.2164098
https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/21520704.2022.2164098
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Mise en pratique

Revoyez ce guide et identifiez une pratique de compétence mentale que vous 
souhaitez intégrer la semaine prochaine.

1. Quelle pratique désirez-vous intégrer ?

2. Comment prévoyez-vous intégrer cette pratique ? Précisez.

3. Prévoyez-vous des obstacles ? Comment pouvez-vous les surmonter ?

4. Quels effets pensez-vous que cette pratique aura sur les athlètes ?
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Nom:                                               Evénement:                                    
 
Objectif.s: 

Date: 

1. À ton avis, comment était ta préparation mentale aujourd'hui ?

2. Penses-tu avoir atteint tes objectifs pour cet événement? 

3. En général, es-tu satisfait.e de ta préparation mentale?

4. Évalue de façon générale ta préparation mentale pour cet événement : 

5. Après mon échauffement et avant mon départ, je me sentais ...

1
Très 

mauvais

10
Très 

bonneNeutre

Oui

2 3 4
5

6 7 8 9

Partiellement Non

Oui Non Je ne sais pas

1 2 3 4 5 6 NA
Non optimale Optimale 

Notes

Discours intérieur: Constructif et 
encourageant.

Imagerie mentale: Répète 
mentalement tes routines ou des 
scénarios de jeu.

Pleine conscience: Sois pleinement 
présent.e et conscient.e dans 
l'instant, sans jugement.

Conscience en soi: Regarde à 
l'intérieur de toi et réfléchis pour 
comprendre comment tu te sens
(p. ex., tes émotions).

Autocompassion: Sois bienveillant.e 
envers toi-même, considère tes 
expériences comme faisant partie de 
l'expérience humaine plus large, et 
maintiens une conscience équilibrée 
de tes émotions et de tes pensées.

1 2 3 4 5 6 NA
Pas du tout Beaucoup

Notes

Physiquement prêt.e

Techniquement prêt.e

Mentalement prêt.e

Excité.e de compétitioner

Confiant.e

Inquiet.e de ma 
performance

En contrôle 

Concentré.e
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6. Renforcer les points forts et faire des ajustements.

Qu'est-ce qui a bien fonctionné pour toi dans ta préparation mentale aujourd'hui?

Qu'est-ce qui a moins bien fonctionné pour toi dans ta préparation mentale aujourd'hui?

Quels ajustements veux-tu faire ? 

Comment vas-tu faire ces ajustements? 

En tant qu'entraîneur.e, comment est-ce que je peux t'aider et te soutenir avec ces ajustements? 

7. En lien avec cet événement, nomme une chose...

Dont tu es fier.ère: 

Que tu as apprise: 

Que tu as fait pour ton équipe: 

8. Tout autre élément que tu souhaites noter.



1 6

Sandwich de rétroactions

Rétroactions
 positives

«Tu as été vraiment 
constant.e dans ton 
entraînement, et cela se 
voit dans ta vitesse.»

Rétroactions
constructives

Renforcement 
positif

«Fais juste attention à ton 
jeu de pieds – ça te 
ralentit un peu dans les 
phases de jeu serrées.»

«Continue à travailler fort! 
Tes progrès se voient et tu 
fais du bon travail!»

Un outil à mettre en place au moment de communiquer aux 
athlètes des éléments à améliorer ou des critiques constructives 
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