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Support NEXOO : savoir donner un feedback

mentalement constructif

Guide méthodologique et d'application pratique a destination des entraineurs sportifs

1. Introduction et enjeux du feedback mental

Dans le coaching sportif et la préparation mentale, la communication de I'entraineur constitue un levier
déterminant pour la progression de l'athlete. Un feedback mal ajusté peut bloquer un sportif pour plusieurs
semaines, tandis qu'un retour construit avec méthode permet de libérer immédiatement son potentiel. Répéter des
formules générales comme « Bien joué ! » ou « Tu peux mieux faire ! » releve souvent de la réaction a chaud sous
le coup de I'émotion. Un réel feedback mentalement constructif répond a une démarche rigoureuse.

Les objectifs fondamentaux d'un feedback constructif :
« Encourager et renforcer durablement la confiance de l'athléte.
« Guider la focalisation attentionnelle vers la solution et I'action immédiate.
« Corriger les erreurs techniques ou tactiques sans entamer la motivation.

« Valoriser I'effort et le processus autant que le résultat final.

2. Les 5 clés d'un feedback mentalement constructif

Pour garantir un impact psychologique positif et mesurable, tout feedback doit intégrer cinq critéres essentiels :

Clé Pourquoi c'est indispensable Exemple sur le terrain

1. Spécifique Un retour trop général ne donne aucun point « Ton engagement défensif est bon, mais reste
de repére concret pour corriger le geste. plus bas sur tes appuis. »
2. Positif et Mettre I'accent sur les progres réalisés et les « Ton tir est puissant, maintenant travaille ton
constructif solutions plutdt que sur I'erreur commise. timing de déclenchement. »
3. Orienté vers L'athlete doit savoir exactement quelle « Apres ton dribble, prends l'information plus vite
I'action consigne exécuter lors de la séquence pour anticiper ta passe. »
suivante.
4. Adapté a l'athlete Chaque sportif possede sa propre sensibilité Ajuster la directivité et la tonalité selon la
et son besoin émotionnel du moment. personnalité de l'athléte.
5. Equilibré Associer systématiqguement les points forts « Tes passes sont précises, continue comme ¢a et
aux axes d'amélioration pour préserver la accélere ton jeu sans précipitation. »
confiance.

Piege a éviter sur le terrain : le constat négatif et vague
m A bannir : « Tu n'as pas assez d'endurance. » (Constat fermé, démotivant et sans levier d'action).

m Formulation recommandée : « Ton endurance est en progression, continue avec un rythme plus régulier dans la
derniére phase du match. » (Message exigeant, motivant et axé sur le rythme).
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3. Adaptation selon le moment et le contexte de performance

La valeur d'un feedback dépend directement de la capacité de I'athléte a I'assimiler au moment ou il le recoit.

Moment du jeu Objectif pédagogique Posture et exemple d'intervention

A I'entrainement

Pendant la compétition Ajuster rapidement et recentrer

Posture pédagogique : « Essaie de mieux aligner ton
corps sur ce mouvement, ¢a te donnera plus

Intégrer une nouvelle compétence
techniqgue ou tactique.

d'équilibre. »
Avant la compétition Ancrer la confiance et verrouiller le Posture rassurante et directe : « Tu es prét.
plan de jeu. Concentre-toi sur ton plan de jeu et applique ce qu'on a

travaillé. »

Posture synthétique et percutante : « Bon impact,

|'attention sans surcharger. garde ce niveau d'intensité, mais ajuste ton timing. »

Apres la compétition Dresser un bilan structuré et orienter la  Posture globale et apaisée : « Tu as bien exécuté ta

progression future. stratégie, on va maintenant travailler ta gestion du

stress en fin de match. »

4. Les 3 méthodes d'intervention sur le terrain

Pour éviter la réaction impulsive au bord du terrain, I'entraineur doit maitriser trois structures clés :

Méthode 1 : La technique du sandwich (Positif - Correctif - Positif)
1. Point fort : Valider un engagement ou une réussite (« Tu es tres réactif aujourd'hui. »).

2. Axe d'amélioration : Apporter la correction précise (« Travaille encore sur la précision de tes passes sous
pression. »).

3. Renforcement positif : Conclure sur un encouragement (« Continue comme ¢a, ton engagement est
excellent. »).

m Exemple au basketball : « Tu prends des bonnes décisions en attaque. Maintenant, essaie d'améliorer ton tempo sur
les transitions défensives. Ton implication fait la différence ! »

Méthode 2 : Le feedback par questionnement socratique

Impliquer I'athléte pour développer son autonomie et sa capacité d'auto-analyse sur le terrain.
e Question ouverte : « Comment as-tu ressenti cette action ? »

* Guidage vers la solution : « Qu'est-ce que tu pourrais ajuster la prochaine fois ? »

« Validation : « Oui, exactement, ce changement fera la différence. »

m Exemple au tir & I'arc : — « Comment tu te sentais sur ce tir ? » — « Un peu tendu » — « D'accord, essaie de
relacher un peu plus ton bras au moment du lacher. »

Méthode 3 : Le feedback visuel et comparatif

Accélérer la prise de conscience chez les athlétes ayant un profil visuel prédominant.

1. Montrer une séquence : Utiliser un support vidéo ou effectuer une démonstration sur le terrain.
2. Mettre en paralléle : Comparer le geste réalisé avec la séquence modéle ou cible.

3. Faire verbaliser : Demander a l'athléte ce qu'il observe et le réglage qu'il décide d'opérer.

mmmmm Exemple au golf : Présenter la séquence du swing de I'athlete en comparaison directe avec un swing de
référence.
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5. Adaptation du feedback selon le profil psychologique de I'athléte

Un méme message peut produire des effets diamétralement opposés selon le profil du sportif.

Profil de I'athléte Approche conseillée Exemple d'échange adapté

Confiant mais dispersé Canaliser I'énergie avec des consignes  « Tu es explosif, mais contréle mieux ton énergie
fermes, précises et directes. dans les moments clés. »

En manque de confiance Souligner chaque progres, limiter « Tu progresses bien, continue sur cette lancée. »
l'accumulation de remarques
négatives.

Tres perfectionniste L'aider a relativiser et a déplacer sa « Tu es trop focalisé sur le détail, garde une vision
focalisation sur la vision globale. globale de ton jeu. »

6. Exercice pratique et protocole de construction

Pour intégrer cette démarche dans votre routine d'entraineur, appliquez le protocole en 4 étapes :

Protocole de préparation du feedback :

1. Etape 1 — Définir le contexte : Identifier la situation de performance (entrainement, temps mort, débriefing).
2. Etape 2 — Isoler le point fort : Sélectionner la réussite ou l'intention positive a valider.

3. Etape 3 — Cibler la correction : Déterminer I'axe prioritaire unique a corriger.

4. Etape 4 — Calibrer la posture : Adapter le ton et la structure de feedback selon le profil du sportif.

Cas d'application terrain : Volley-ball (Débriefing aprés-match)

Composante Contenu de l'intervention de I'entraineur

Point positif (Valorisation) « Tu as tres bien communiqué avec I'équipe aujourd'hui. »
Axe d'amélioration (Correctif) « Travaille encore la rapidité de tes placements défensifs. »
Encouragement (Renforcement) « Continue comme ¢a, ta progression est trés bonne ! »

7. Synthése et principes directeurs

Les 4 régles d'or de I'entraineur :

1. Garder des consignes claires, précises et orientées vers la solution.

2. Equilibrer en permanence le renforcement positif et la correction technique.
3. Adapter la temporalité et la tonalité a I'état émotionnel du sportif.

4. Considérer le feedback comme un outil de développement de I'autonomie.

« Un bon feedback n'est pas une critique, c'est un levier de progression. »

Formation continue : Cette thématique fait partie intégrante de la formation compléte en préparation mentale
pour les entraineurs sportifs, disponible sur la plateforme NEXOO (www.nexoo.ch).
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