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Energie psychique: développement  
du potentiel émotionnel

La motivation, la confiance en soi et la recherche des causes d’une réussite ou d’un 
échec constituent les aspects psychiques de la performance sportive susceptibles de 
fournir de l’énergie et forment le potentiel émotionnel.
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Recherche des causes

Bases théoriques
Les expériences gratifi antes et les feed-back positifs sont très importants pour la 
motivation et la confi ance en soi. Toutefois, réussite ne rime pas forcément avec 
confi ance en soi. Cela dépend davantage de la manière dont le sportif interprète 
l’expérience gratifi ante vécue.

Les sportifs qui redoutent les échecs interprètent souvent leurs performances de 
manière spécifi que. Pour eux:
• les causes de l’échec sont internes (erreur personnelle);
• les causes internes de l’échec ou les facteurs préjudiciables, non imputables au 

sportif, sont stables (ne changent pas) et globaux (concernent des aspects géné-
raux importants pour la réalisation de la performance); le sportif expliquera son 
échec par le fait qu’il n’a pas de talent;

• la réussite est souvent une question de chance (externe et instable).

Ce modèle d’explication est appelé le «style attributionnel pessimiste». Résultat: la 
confi ance en soi ne se développe presque plus, peu de sentiments positifs naissent 
et la motivation à pratiquer le sport n’est pas renforcée.

Il en va tout autrement chez les sportifs qui ont envie de réussir. Pour eux: 
• les causes de l’échec sont externes (mauvais temps, adversaire plus fort, 

malchance);
• les causes de l’échec sont instables (changent selon le moment et le lieu) 

et  spécifi ques (ne concernent que certains aspects de la performance);
• la réussite est due à des causes internes (rechercher les causes chez le sportif), 

stables (ne changent guère au fi l du temps) et globales (concernent des aspects 
globaux de la performance); le sportif expliquera sa réussite par le fait qu’il a 
du talent.

Il s’agit ici d’un «style attributionnel optimiste». Résultat: la confi ance en soi est 
développée, des sentiments positifs sont éprouvés et la motivation à pratiquer le 
sport est renforcée. Le potentiel émotionnel croit de manière stable et à long terme. 

Ces modèles personnels destinés à rechercher les causes de la réussite ou de l’échec 
sont le produit des réfl exions récurrentes du sportif ou de personnes de son entou-
rage (p. ex. l’entraineur, les parents, les coéquipiers). Les remarques perpétuelles du 
genre «Tu n’y arriveras pas» ou «C’est trop diffi cile pour toi» entretiennent un climat 
d’échec. Le fait de toujours revenir sur l’erreur ou la défaite ainsi que de formuler 
sans cesse des instructions ou des buts du style «Nous n’avons pas le droit de perdre» 
favorise également l’émergence de cette peur de l’échec. Il est donc nécessaire que 
l’entraîneur formule ses feed-back et évoque les causes de la réussite ou de l’échec de 
manière à motiver le sportif à réussir et à développer un style attributionnel optimiste. 
Il importe, en tant qu’entraîneur, de savoir quelle infl uence peut avoir l’analyse des 
causes de la réussite ou de l’échec et comment celle-ci peut se faire de manière à 
renforcer le potentiel émotionnel.

Composantes du potentiel émotionnel.
Tiré du manuel clé Jeunesse+Sport, 2009.
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Principes d’application
Il convient, en principe, de viser un style attributionnel réaliste, mais pas optimiste. 
D’une part, la confiance en soi et la motivation doivent être renforcées; d’autre part, 
les erreurs et le besoin de changement doivent être reconnus et abordés.

Les trois questions clés ci-après nous aident à analyser avec précision le style attribu-
tionnel personnel d’un sportif pour pouvoir le modifier le cas échéant:

1.	 Quelles sont les causes de ce résultat?
	 Le sportif assume-t-il la responsabilité de ce résultat? Recherche-t-il les causes 

de la réussite ou de l’échec chez lui, chez les autres voire auprès de facteurs 
environnementaux? 

	 Si le sportif s’attribue principalement les causes de la réussite, cela traduit un 
style attributionnel optimiste. En revanche, s’il s’attribue principalement les 
causes de l’échec, cela traduit un style attributionnel pessimiste.

2.	 En sera-t-il également ainsi à l’avenir?
	 Le sportif juge-t-il la réussite ou l’échec comme stable, c’est-à-dire comme 

également probable à l’avenir, ou comme variable? 
	 Si le sportif considère les causes de la réussite comme stables, cela traduit un 

style attributionnel optimiste. En revanche, s’il considère les causes de l’échec 
comme plutôt stables, cela peut traduire un style attributionnel pessimiste.
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3. Le sportif a-t-il pu influencer d’une manière ou d’une autre le résultat de  
la compétition?

	 Le sportif aurait-il pu influencer le résultat? Le sportif considère-t-il la cause de 
la réussite ou de l’échec comme variable, voire comme susceptible d’être modi-
fiée par ses propres actions? 

	 Si le sportif considère les causes de la réussite principalement comme variables, 
cela peut avoir une influence positive sur la motivation et traduit plutôt un style 
attributionnel optimiste. S’il qualifie les causes de l’échec comme non variables, 
cela a une influence négative sur la motivation et traduit un style attributionnel 
pessimiste.

L’entraîneur peut guider le sportif dans sa recherche de causes en avançant d’éven-
tuelles causes de réussite. Les trois exemples suivants, qui peuvent avoir de l’in-
fluence sur la confiance en soi et les sentiments positifs, peuvent servir de référence 
à l’entraîneur.

1re	situation: Entretenir ou développer la confiance en soi du sportif.
	 Attribution causale/Mesures: Attribuer la cause de la réussite principalement  

au sportif et la considérer comme stable sur une certaine période. Pourquoi?  
Avoir une influence positive sur l’estime que le sportif a de lui et sa confiance  
en lui. Exemple: «C’est grâce à ton talent que tu as pu réaliser de tels progrès.»

2e	 situation: Veiller à l’assiduité du sportif à l’entraînement et inciter ce dernier  
à plus d’investissement

	 Attribution causale/Mesures: Attribuer la cause de la réussite principalement au 
sportif mais la considérer comme instable (c.-à-d. susceptible de changer)  
sur une certaine période. Pourquoi? Voir qu’il est possible, en s’entraînant et en 
faisant des efforts, d’arriver à quelque chose. Exemple: «C’est grâce à la persé-
vérance de ces derniers mois que tu as atteint cet excellent résultat.»

3e	 situation: Entretenir ou développer la confiance en soi chez le sportif, tout en 
soulignant le besoin de changement.

	 Attribution causale/Mesures: Attribuer la cause de l’échec principalement au 
sportif mais la considérer comme susceptible de varier sur une certaine période. 
Pourquoi? Remettre sa préparation en question sans se remettre pour autant 
soi-même en question; avoir la possibilité de modifier son comportement pour 
réussir. Exemple: «Si tu t’étais représenté plus précisément le parcours lors des 
exercices de visualisation, tu te serais mieux préparé. La prochaine fois, visualise 
mieux le parcours!»
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Explication des causes pour les conséquences  
de comportements. Gerrig (2015), p. 450.
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Exemples pratiques

Viser systématiquement la réussite

Domaine d’intervention Groupe d’âge Sport

Comportement de l’entraîneur 5-9 10-14 15-20 20+ Tous

Pour quoi? Apprendre systématiquement à viser la réussite (apprentissage par observation – modélisation).

Comment? L’entraîneur formule systématiquement ses phrases de manière positive (exemple: «Les joueurs 
doivent essayer de marquer des buts, de réussir des points et de réussir») et récompense les sportifs quand 
ils atteignent les buts fi xés. Il défi nit systématiquement des buts de processus (cf. «Motivation») et donne 
des indications claires quant à ce qu’il convient de faire et comment: «Prenons très tôt l’initiative de jouer 
au centre et d’attaquer» (et non pas ce qu’il convient de ne pas faire, p. ex. «Ne restons pas serrés en dé-
fense»). Il salue tous les efforts des joueurs à essayer de nouvelles choses et à chercher par tous les moyens 
à réussir. Les causes de la réussite sont systématiquement attribuées au sportif (et sont internes et souvent 
variables) et les causes de l’échec sont considérées comme variables (variables et internes ou externes selon 
la situation).

Rechercher les causes de la réussite (ou de l’échec)

Domaine d’intervention Groupe d’âge Sport

EP en dehors de l’entraînement 10-14 15-20 20+ Tous

Pour quoi? Apprendre à expliquer de manière réaliste la réussite ou l’échec et à susciter la motivation/viser 
la réussite. Reconnaître le style attributionnel du sportif et pouvoir l’infl uencer systématiquement. 

Comment? Après un match, l’entraîneur demande à ses joueurs d’expliquer les causes de la réussite 
(en cas de victoire) ou de l’échec (en cas de défaite). Cela peut se faire oralement ou par écrit au moyen 
d’une feuille de travail, individuellement ou avec toute l’équipe. Si les sportifs ne sont pas orientés vers 
la réussite, l’entraîneur doit chercher à susciter cette motivation avec ses propres mots. Attention: les causes 
doivent être réalistes. 

Variante: Réaliser l’exercice oralement avec les plus jeunes. 

Cf. feuille de travail p. 90

Pourquoi avons-nous/ai-je réussi/échoué?

Compétition:

Lieu: Date:

J’ai/Nous avons:  réussi  échoué

Causes:

Causes dépendant de nous/moi:

Causes externes (adversaire, météo, matériel, etc.):

Que pouvons-nous/puis-je faire pour réussir/continuer à réussir?
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Evaluer les performances

Domaine d’intervention Groupe d’âge Sport

ECP 5-9 10-14 15-20 20+ Athlétisme, tous

Pour quoi? Apprendre à se fixer des buts réalistes, à vivre de manière régulière des expériences gratifiantes 
et à en être conscient. Favoriser une motivation systématiquement orientée vers la réussite.

Comment? L’entraîneur propose une forme d’entraînement, p. ex. 6 séries de sprints sur 50 m. Les sportifs 
doivent, avant chaque sprint, dire le temps qu’ils pensent mettre (buts). Remarque: entre 2/3 et 3/4 des  
buts doivent pouvoir être atteints. Si l’entraîneur pense que les buts fixés sont trop ou pas assez ambitieux, 
il peut intervenir et demander au sportif de se fixer un but plus réaliste. A la fin de l’entraînement, l’entraî-
neur vérifiera si le but a été atteint. Si moins de 2/3 des buts ont été atteints, l’entraîneur demandera au 
sportif de se fixer des buts plus réalistes (moins ambitieux) la fois suivante. Si le sportif, en revanche, atteint 
plus de 3/4 des buts, il lui demandera de se fixer des buts plus ambitieux. Il convient, pour voir si les esti
mations sont réalistes, de noter sur une longue période les buts et les résultats obtenus.

Variantes:
1.	Définir les buts soit tous ensemble au début de l’entraînement soit séparément avant chaque course. 
2.	 Se référer à l’exercice «Rechercher les causes de la réussite (ou de l’échec)» pour expliquer les causes  

en cas d’écart trop important entre les buts fixés et les buts atteints.
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