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« Le talent gagne les matchs, mais le
travail d’équipe et le mental remportent
les championnats ».

Michael Jordan

« Toutes choses négatives comme la
pression, les défis, sont pour moi une
opportunité de progresser ».

Kobe Bryant

« L’idée n’est pas de contrer chaque tir.
L’idée est de faire croire a votre
adversaire que vous pourriez contrer
chaque tir ».

Bill Russel



Résumé

Notre présente recherche intitulée « Amélioration de la performance
sportive chez les basketteurs a I’aide d’un programme de préparation mentale
permettant de changer le stress négatif en stress positif » a été réalisée dans le but
de vérifier I’efficacité d’un programme de préparation mentale élaboré sur la
diminution du stress de compétition et I’amélioration de la performance sportive
des basketteurs.

Dans la premiere partie, nous avons essayé de definir le stress, les modeéles
physiologiques du stress et nous avons aussi abordé le stress dans le milieu sportif
et sa relation avec la performance sportive. Ensuite, nous avons présente le
concept de la préparation mentale et les différentes techniques utilisées et leurs
relations avec la gestion du stress.

Dans la deuxiéme partie, nous voulions montrer I’efficacité de notre
programme de préparation mentale, en mettant en place les tests suivants :
D’abord nous avons présenté le programme élaboré puis nous avons utilisé des
prélevements sanguins et salivaires avant et aprés I’application du programme
afin de mesurer les paramétres suivants : Fréequence cardiaque, Pression artérielle,
Cortisol sanguin et salivaire, Chromogranine-A, Lactate. Enfin nous avons
comparé les résultats des matchs de la phase aller avec ceux de la phase retour du
championnat.

Les tests ont eté réalisés sur 12 joueurs séniors garcons du club Amal
Chabab Béjaia (ACB) de la division Excellence Est de Basketball.

Les résultats ont demontré I’efficacité de notre programme de préparation
mentale dans I’amélioration de la performance sportive, ainsi que la diminution
du stress par le tétmoignage du cortisol salivaire. Par contre les autres indicateurs
comme la Fréquence cardiaque, la Pression artérielle, le Cortisol sanguin, la
Chromogranine-A et les Lactates n’ont pas pu confirmer notre hypothese, ce qui
demande peut-étre une longue période d’application du programme pour avoir des
résultats significatifs.

Mots clés : Stress — Performance sportive — Préparation mentale - Basketball.



Abstract

Our current research titled “Improving Athletic Performance of Basketball
players using a Mental preparation Program to Change Negative Stress to Positive
Stress” was carried out with the aim of verifying the effectiveness of a developed
mental preparation program on the reduction of competition stress and the
improvement of the athletic performance of basketball players.

In the first part, we tried to define stress, physiological patterns of stress
and we also discussed stress in the sports environment and its relationship with
sports performance. Next, we presented the concept of mental preparation and the
different techniques used and their relationship to stress management.

In the second part, we wanted to show the effectiveness of our mental
preparation program, by putting in place the following tests: First, we presented
the developed program, Blood and salivary samples were used before and after
the application of the program to measure the following parameters: Heart rate,
Blood pressure, Blood and salivary cortisol, Chromogranin-A, Lactate. And
finally, we compared the results of the matches of the outward phase with those
of the return phase of the championship.

The tests were performed on 12 senior men from the Amal Chabab Béjaia
Club (ACB) of the Excellence East Division of Basketball.

The results demonstrated the effectiveness of our mental preparation
program in improving sports performance, as well as the reduction of stress
through the testimony of cortisol saliva. On the other hand, other indicators such
as heart rate, blood pressure, blood cortisol, chromogranin-A and lactates could
not confirm our hypothesis, which may require a long period of application of the

program to have significant results.

Keywords: Stress — Athletic Performance — Mental preparation - Basketball.
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1. Introduction :

Dans le but d’atteindre un haut niveau de compétition dans le domaine
sportif, les chercheurs essayent de trouver des solutions aux problemes qui
entravent la performance dans la spécialité visee. Parmi les problémes les plus
fréequemment rencontrés, le stress est supposé comme étant une des causes
principales. L’ action néfaste sur le rendement de I’athléte est connue depuis
longtemps. Mais une étude scientifique est toutefois necessaire pour determiner
I’action de ce phénomene sur I’organisme humain.

Selon Hans Selye (1946) le pere du stress : « Le stress est un état qui se
manifeste par un ensemble de réactions de I'organisme a l'action non spécifique
d'agents stresseurs physiques, chimiques ou biologiques. Depuis lors, le stress est
considéré comme un processus interactif global comprenant la totalité des facteurs
intervenants : le stimulus, la réponse au stimulus, le processus de perception et
d'évaluation de la situation par le sujet. C'est une réaction psychophysiologique
d'adaptabilité entre une personne, ses caractéristiques et un environnement
particulier.

Il apparait lorsque l'individu ne se sent pas capable de faire face a une
situation, soit par manque de moyens matériels ou temporels, soit par manque de
ressources physiques ou psychiques.

Ce phénomeéne se manifeste par des réponses neurovégétatives, hormonales
et immunologiques, déclenchées par la mise en jeu de l'axe hypothalamo-
hypophyso-surrénalien. 1l témoigne de I'effort d'adaptation de I'organisme aux
agressions. (Palazzolo & Pinna, 2005)

En effet, le stress étant une réaction de I’organisme a toute demande qui lui
est adressée, celui-ci peut étre ou négatif ou positif.

Le stress représente un aspect important de la performance sportive, qui se
traduit pendant les moments de tensions d’un match de championnat ou lors de la
sélection d’une équipe. Il affecte la performance par des changements dans le
corps de I’athlete, que nous pouvons identifier par certains indicateurs tels que :
la frequence cardiaque, la pression artérielle, le taux de lactate dans le sang et les
hormones comme I’adrénaline la noradrenaline et le cortisol.

Certaines littératures traduisent souvent les constatations de terrains en
termes de « bon » stress ou de « mauvais » stress pour signifier que le stress est
positif ou négatif. (Cottraux, 2012)
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Le « bon » stress correspond a un degre d’activation optimal en rapport
avec la situation. Il transcende la personne et lui permet de réaliser des exploits
gu’elle ne pensait pas étre capable de réaliser.

Le « mauvais » stress correspond a une sur ou sous-estimation de la
situation. Celui-ci peut se manifester par des effets comme : un battement de cceur
accéléré, un manque de concentration, des pensées négatives...

Dans les deux cas, il y a une réponse biologique d’adaptation et une
sécrétion hormonale spécifique.

Il a été démontré que le stress positif devient biologiquement un stress
négatif lorsqu’il dépasse le niveau d’adaptation propre de I’individu. Tout est
donc fonction de la maniére dont on recoit et dont on interpréte les événements,
cette dynamique influencant la réponse de I’organisme. (Légeron, 2008)

Le basket-ball, comme tous les sports d'équipe, exige une préparation
physique, technique, tactique et mentale. La dimension psychologique est méme
beaucoup plus determinante que dans d'autres disciplines collectives ; elle
représente la base fondamentale sur laquelle se construit une équipe de haut
niveau. Un joueur de basket-ball peut avoir une condition physique idéale pour
pratiquer dans la durée ce sport. Mais, si du coté psychologique le joueur présente
quelques difficultés, cela se répercutera manifestement sur la qualité de son jeu.
Un joueur bien entrainé mais gardant en téte des idées négatives, a la veille d'une
rencontre, causera a coup sdr une dépense d'énergie et un échec pour son équipe,
car il commettra une série d'erreurs qui vont constituer des avantages certains pour
I'adversaire.

En basket-ball, la mobilité des joueurs sur le terrain est tres élevée ; elle
exige beaucoup de précision dans les déplacements et une grande adresse dans les
gestes. Cette mobilité nécessite aussi une concentration soutenue et une souplesse
extraordinaire du corps en action. Toutes ces qualités essentielles demandent un
ensemble d'habiletés mentales. La programmation d'un entrainement mental peut
aider le joueur a intégrer des gestes techniques divers pour améliorer en toute
circonstance ses performances sur le terrain. Entre autres éléments de ce
programme, le joueur apprendra a gerer son stress durant I'entrainement physique
et a I'approche ou durant les compétitions.

Les recherches les plus récentes montrent que la solution physiologique
naturelle pour lutter contre le stress n’a pas encore été trouvée mise a part les
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médicaments anti stressants. Donc la plupart des entraineurs se basent sur la
préparation mentale comme solution contre le stress.

La préparation mentale d’apres Fournier (1998) se définit comme « la
préparation a la compétition par un apprentissage d’habiletés mentales et
d’habiletés cognitives, et dont le but principal est d’optimiser la performance
personnelle de I’athlete tout en promouvant le plaisir de la pratique et en
favorisant I’atteinte de I’autonomie ».

Donc c’est un ensemble de techniques travaillant sur I’aspect mental et qui
visent a ameliorer la performance sportive des athlétes.

La préparation mentale est un champ de la psychologie sportive qui peut
sous certains aspects se revéler fort attrayante pour le monde sportif. Elle vise la
performance, la réussite et I’autonomie des athlétes.

Elle n’intervient pas seulement dans le sport en vue d’augmenter la
performance, mais avant tout pour I’épanouissement de I’athléte, pour que ce
dernier ait la meilleure adaptation possible dans n’importe quelle situation. Elle
va apprendre a I’athléte a devenir adulte, a réfléchir sur lui-méme, sur ses actions,
Ses pensees, ses comportements, autrement dit a s’auto gérer.

En Algerie, le concept de préparation mentale reste toujours mal exploité a
cause du manque de formation des entraineurs dans le domaine de la psychologie
du sport, et le manque de conscience concernant I’importance de I’aspect mental
dans la gestion du stress et I’amélioration de la performance sportive.

Pour cela dans notre travail nous avons opté pour I’étude et la proposition
d’un programme de préparation mentale pour essayer de changer le stress négatif
en stress positif au profit de la performance sportive.
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2. Problématique :

La compétition sportive en basketball étant considérée comme la résultante
des efforts fournis dans chaque activité physique, I’objectif de tout athlete est
d’optimiser ses efforts pour atteindre le meilleur niveau.

Le stress affecte la performance individuelle ou collective par des réactions
physiologiques qui se traduisent concretement sur le terrain par des attitudes
inattendues de la part des athlétes, ce qui a pour effet de diminuer leurs capacités
physiques et mentales et les empécher de réaliser les résultats escomptés.

Lors des entrevues avec I’entraineur du club Amal Chabab Béjaia de
Basketball séniors hommes, il m’a révele un probleme majeur au sein de son club
c’est que certains joueurs pendant les entrainements réalisent de trés bonnes
performances alors qu’ils perdent tous leurs moyens pendant la competition. Ce
probléme ma pousser a essayer de trouver la cause de cette contre-performance et
par la suite trouver un remede efficace.

L’aspect mental joue un réle tres important dans la réalisation des
performances lors de la compétition, il permet a I’athlete de surmonter son stress
et de réaliser de bonnes performances. En Algérie, cet aspect est mal exploité, soit
il est négligé ou appliqué d’une fagon aléatoire, ce qui nous a poussé a essayer
d’aborder cet aspect, peut-étre ¢a va nous aider a trouver une solution a la contre-
performance des basketteurs du club Amal Chabab Béjaia.

Les questions qui se posent alors sont les suivantes :

> Quelles sont les indicateurs qui déterminent I’état de stress chez le
basketteur ?

> Quel est le programme a appliquer pour changer le stress négatif en stress
positif ?

> Est-ce que le programme de préparation mentale élaboré va influencer sur
les indicateurs choisit et par conséquent sur la performance sportive des
basketteurs ?
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3. Hypotheses :

Pour répondre a notre problématique nous proposons les hypothéses
suivantes :

> L’état de stress peut étre détecté par les indicateurs suivants : mesure de la
Fréguence Cardiaque, mesure de la Pression artérielle, mesure du taux de
lactate dans le sang et par une analyse hormonale.

> L’application du programme de préparation mentale élaboré va diminuer la
valeur des marqueurs de stress.

> Le programme de préeparation mentale élaboré permettra de changer le
stress négatif en stress positif au profit de la performance sportive.

4. Objectifs :

» Connaitre les effets physiologiques du stress et leurs impacts sur la
performance sportive.

> Veérifier si les indicateurs choisit refletent I’état de stress chez les
basketteurs.

» Mettre en place la méthode la plus pragmatique pour résorber les effets du
stress négatif.

» Demontrer I’importance de la préparation mentale dans I’amélioration de
la performance sportive.
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5. Définition des concepts :
5.1. Stress :

Hans Selye a défini le stress comme étant : « Une réaction de I’organisme
a toute demande qui lui est adressee. La demande peut étre positive ou négative.
Un événement heureux (réussite scolaire, professionnelle ou sportive, mariage,
naissance) déclenchera au méme titre qu’un événement malheureux (échec,
chémage) des réactions de stress. (Perreaut-Pierre, 2000)

Il existe deux types de stress :

- Un stress dit positif, stimulant et bénéfique pour nous et notre organisme
ou notre fagon de réagir a la contrainte est juste et parfaitement adaptée, les
tensions physiques et psychiques qui en résultent augmentent notre vitalite,
notre créativité, nos performances.

- Un stress dit négatif, déstructurant et épuisant pour nous et notre organisme
ou notre réponse a I’agent stressant est disproportionnée, inadaptée, créant
des tensions négatives aux niveaux physiologique et psychologique, et donc
des contre-performances. (Polizzi, 2013)

5.2. Performance sportive :

Platonov (1988) définit la performance sportive comme étant: « les
possibilités maximales d'un individu dans une discipline & un moment donné de
son développement ». (Platonov, 1988)

Pour Famose (1993) la performance est définie comme « le résultat obtenu
pour un pratiquant lors de I'accomplissement d'une tache donnée. Elle est percgue,
mesure et évaluée par lui ou par un observation extérieur ». (Famose, 1993)
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5.3. Basketball :

Le basket-ball est un sport rapide et dynamique joué par des athlétes qui ont
un niveau élevé d’aptitude afin de réussir a jouer au plus haut niveau. Il se joue
souvent a I’intérieur par 2 équipes de 5 joueurs et dur 40 minutes ou 48 minutes
réparties en 4 quarts-temps avec une pause de 15 minutes entre les mi-temps.
L’équipe se compose de 12 joueurs avec 7 remplacgants. (Burns & Dunning, 2009)

Il est aussi un jeu d’équipe bourré d’actions ou le score est éleve. Les
joueurs passent, recoivent et dribblent la balle tout au long du terrain. Chaque
équipe marque des points en faisant passer la balle par un panier a une hauteur de
3mO05 du sol. Chague équipe se compose de 12 joueurs mais 5 joueurs a la fois
qui sont autorisés a étre dans le terrain du jeu. Un match dur 40 ou 48 minutes
suivant les reglements de la compétition le temps est divisé en 2 mi-temps ou 4
guarts-temps. (Gifford, 2010)

5.4. Préparation mentale :

Singer, et al (1993) définissent la préparation mentale comme étant : « La
préparation de solutions aux événements stressants durables, intensifs et a
signification ». (Boutebba, 2007)

D’autre part Schweitzer et al (1994) s’expriment a ce sujet par : « Des
modes adaptatifs aux états anxiogenes des joueurs dans différentes situations de
stress lors de compétitions sportives ». (Boutebba, 2007)
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6. Etudes similaires :

6.1 Etude n°0l1: Bastien Carta; Julien Bois; Laura Lauginie et Philippe
Passelergue (Université de Pau et des Pays de I’Adour, France, 2015):
« Evolution de I’impact de la compétition sur une équipe de basketball hautement
classée ». L objectif principal de I’étude était d’eévaluer I’évolution des marqueurs
biopsychologiques du stress pendant deux matchs de basketball. L’étude a été
réalise sur 14 joueurs de basketball &ges de 17 a 19ans. Le cortisol salivaire et la
testostérone pour les marqueurs biologiques ainsi que les états d’humeur, les états
d’anxiété et I’importance percue du match pour les marqueurs psychologiques ont
été mesurés. Les évaluations de la compétition se sont deroulées au repos, 45
minutes avant le match, a la mi-temps (seulement pour les marqueurs biologiques)
et 15 minutes aprés le match pendant deux matchs joués a domicile. Aucune
augmentation significative des variables d’anxiété précompétitive n’a été
observee, quel que soit le match de la saison. Les resultats n’ont révélé aucune
variation pour le cortisol pendant la phase précompétitive en raison du fait qu’il
pourrait deja y avoir eu un processus d’habituation avant cette expérimentation.
Les résultats ont egalement révélé une diminution de la testostérone aprées avoir
gagne le deuxiéeme match. Les résultats peuvent suggérer qu’un processus
biopsychologique d’habituation au stress précompétitif aurait déja eu lieu avant
cette expérimentation, pour cette équipe tres performante. L’expérience des
victoires au sein de cette équipe semble conduire a des variations intéressantes
dans les margqueurs hormonaux apres la victoire. (Carta, 2015)

Les résultats de cette recherche révele qu’il n’y avait pas de différences
significatives des marqueurs biopsychologiques avant pendant et aprés les deux
matchs joués a domicile. Les chercheurs expliquent cela en supposant que
I’équipe a recu déja un processus d’habituation au stress précompétitif et que
I’expérience des victoires influe les marqueurs hormonaux. Donc on peut retirer
de cette recherche qu’un programme de préparation mentale pourra influencer les
sécrétions hormonales ainsi que I’expérience de I’équipe surtout les victoires.
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6.2 Etude n°02 (méta-analyse) : Kjell N van Paridon ; Matthew A Timmis ;
Charlotte M Nevison ; Matt Bristow (BMJ Open Sport & Exercise Medicine,
Angleterre, 2017) : « La réponse anticipée du stress au compétition sportive ; un
examen systématique avec méta-analyse de la réactivité du cortisol ». L’objectif
de cette recherche est d’analyser I’ampleur de la réponse au cortisol chez les
athletes qui se préparent a participer a des compétitions sportives et d’examiner
I’influence du sexe, du niveau de compétition et du temps de collecte des données.
Quatre bases de données électroniques ont eté consultées jusqu’en mars 2017 :
Pubmed, Psycinfo, Sportdiscus et Scopus. Les critéres d’éligibilité pour la
sélection des études étaient : (1) Athlétes participant a de véritables compétitions
sportives ; (2) Concentration de cortisol salivaire prélevée avant la compétition,
en plus des échantillons de référence ; (3) Article de recherche original publié en
anglais. L’analyse des données de 25 études ont fourni 27 tailles d’effet. Une
réponse anticipée significative au cortisol de g=0,85, p0,001 a été identifiée. Les
males présentaient une plus forte tendance a une plus grande réactiviteé au cortisol
(9=1,07) que les femelles (g=0,56, p=0,07). Les femelles et les athletes qui
disputent au niveau international n’ont pas fait preuve d’une réaction au stress. Il
n’y avait pas de différences significatives entre le niveau de compétition, le type
de sport ou le temps de la compétition. La meta-regression a indiqué que la
réponse anticipée au cortisol est plus élevée lorsqu’elle est évaluée plus pres du
début de la compétition (Q=6,85, p=0,009). Les résultats ont montré que la
réponse au cortisol avant la compétition sportive reflete une réactivité moderée
qui prépare les athlétes de fagon optimale aux exigences de la compétition
sportive grace a I’influence sur les processus cognitifs et le controle attentionnel.
Toutefois, les athlétes féminines et les concurrentes internationales n’ont pas fait
preuve d’une reaction anticipée significative au cortisol, peut-étre en raison de
différences dans I’évaluation du stress de la compétition sportive. (Paridon et al,
2017)

Cette recherche montre bien le r6le du cortisol comme marqueur de stress
et qu’il est plus élevé en s’approchant du début de la compétition. Par contre il
n’a pas montré de différences significatives pour les athletes internationaux, cela
a ete expliqué par des différences d’évaluation du stress et peut-étre que ces
athletes a ce niveau-la ont surement eu recours a des stratégies de gestion du
stress.



INTRODUCTION

6.3 Etude n°03 : Emily Ortega ; John Wang Chee Keng (International Journal of
Sport Psychology, Singapore, 2018): « Efficacité d’un programme intégré
d’entrainement des habiletés mentales et du biofeedback sur les tireurs sportifs ».
L’objectif de cette étude et d’examiner I’efficacité d’un programme intégré
d’entrainement des habiletés mentales et du biofeedback sur cinquante (50) tireurs
de carabine a air comprimé et de pistolet a air comprimé d’une équipe d’armes
aériennes de I’école. Le groupe expérimental (25 tireurs) a participe a un
programme d’intervention base sur le discours interne, la relaxation, I’imagerie et
I’automatisation (ou les routines), ainsi qu’un entrainement au biofeedback de la
variabilité cardiaque. Apres I’intervention, le groupe expérimental avait une
variabilité cardiaque pré-performance plus élevee et des scores plus élevés pour
le discours interne, la relaxation, I’imagerie et I’automaticité comparativement au
groupe témoin. Bien que les scores de tir se soient améliorés a la fin de
I’intervention (15 points), I’augmentation n’était pas statistiguement significative
mais a de grandes implications pratiques dans le sport d’élite. L’amélioration de
la variabilité cardiaque et les scores de tir plus élevés apres I’intervention
montrent un meilleur contréle psychophysiologique qui s’est traduit par une
meilleure performance. (Ortega & Wang Chee Keng, 2018)

Cette recherche montre I’efficacité d’un programme de préparation mentale
dans I’amélioration de performance des tireurs sportifs. Les chercheurs ont montré
que suite a I’application du programme, le groupe expérimental avait une
variabilité cardiaque et des scores plus élevés que ceux du groupe témoin ce qui
expligue un meilleur contréle psychophysiologique. Malgré cette amélioration
importante pour un tel sport, elle reste toujours non-significative.

10
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6.4 Etude n°04: Soumendra Nath Ghosh, Anup De et Samiran Mondal
(International Journal of Physiology, Nutrition and Physical Education, Inde,
2018) : « Hormones de stress et performance sportive : une analyse critique ».
L’objectif de cette étude étaient d’examiner les littératures scientifiques liées aux
hormones du stress et a la performance sportive. Les chercheurs ont recueilli des
preuves scientifiques au moyen de bases de données électroniques : Pubmed,
Embase, Medline, Google Scholar, Google Advance Search, Psycinfo, ROAJ,
DOAJR, Web of Science et ont analysé de facon critique tous les articles
pertinents en fonction de la nature de cette étude (207 articles analysés, 121
exclus, 86 inclus (45 sur les hormones du stress, 25 sur les hormones du stress et
le sport, 16 sur les hormones du stress et le volleyball)). Il a été observé qu’il y a
certains resultats sur I’hormone de stress chez les joueurs de volleyball. La plupart
des recherches sont liées a I’hormone cortisol qui est identifié comme I’hormone
de stress le plus populaire. Mais il y a des contre-indications parmi les chercheurs.
Autres hormones du stress largement étudiées sont les catécholamines et la
performance en volley-ball. Les résultats montrent qu’un certain niveau de stress
est nécessaire pour une performance optimale. Trop peu de stress s’exprime par
des sentiments d’ennui et d’absence de challenge. Le stress compétitif ne nuit pas
nécessairement au rendement et peut, dans certaines circonstances, I’améliorer.
Avec un niveau de stress optimal on obtient les avantages de la vigilance et de
I’activation qui améliorent les performances. (Nath Ghosh, De, & Mondal, 2018)

Cette recherche basee sur une analyse de plusieurs etudes et des preuves
scientifiques a montré que la plupart des recherches sont liées au cortisol et
d’autres recherche sont liées aux catécholamines et la performance en VVolley-ball.
Le Basketball n’était pas abordé sur ces recherches ainsi que la préparation
mentale. L’étude montre aussi qu’un niveau optimal de stress contribue a
I’amélioration de la performance.

11
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6.5 Etude n°05: Kshetrimayum Rojeet Singh (International Journal of
Physiology, Nutrition and Physical Education, Inde, 2019): « Comparaison de la
vulnérabilité au stress parmi les sports d’équipe sélectionnés ». L’objectif de
I’étude est d’évaluer le niveau de stress et de comparer la vulnérabilité au stress
chez les athlétes de différents sports d’équipe, a savoir le basketball, le volleyball,
le football et le hockey. Et, aussi, évaluer si la vulnérabilité au stress dans une
population a des variances égales. Pour la réalisation de I’etude, un total de 112
(28 hommes de chaque sport d’equipe) a été sélectionné. Les sujets (17 a 28ans)
étaient des athletes inter-universitaires au niveau national de différents sports
d’équipe (basketball, volley-ball, football et hockey). Pour I’évaluation des
données sur la vulnérabilité au stress des athletes sélectionnés, le questionnaire
«Stress Vulnerability Scale » (élaboré par Lyle H. Miller et Alma Dell Smith
(1989), du Centre Médical de I’université de Boston, et également cité par Werner
W.K. Hoeger « Forme physique et bien-étre a vie ») a été utilisé. La moyenne et
I’écart-type de la vulnérabilité au stress chez les athletes étaient comme suit :
basketball (28,607 = 8,862), volleyball (27,571 = 7,480), football (25,607 +
5,685), hockey (25,321 + 8,563). Les résultats de I’ANOVA montrent que la
valeur p pour la vulnérabilité au stress des sujets sélectionnés est supérieure a 0,05
ce qui est statistiquement non significatif. Cela montre que les sports d’équipes
sélectionnés ont une tolérance similaire au stress causé par I’entrainement ou tout
autres facteurs liés a I’entrainement. Les résultats montrent qu’il n’y a pas de
difference dans la vulnérabilité au stress entre les sports sélectionnés (le
basketball, le volleyball, le football et le hockey). Cependant, les joueurs de
hockey éprouvaient moins de stress que les autres joueurs de sport d’équipe.
L’auteur suggere en outre qu’il devrait y avoir d’autres facteurs qui pourraient
apporter une différence insignifiante entre les sports d’eéquipe selectionnés et une
étude plus approfondie peut également étre faite avec d’autres sports ou sujets
croissants ou en augmentant d’autres variables psychologiques pour faire plus
comprendre les causes réelles des similitudes entre les sports sélectionnés. (Rojeet
Singh, 2019)

Cette recherche a montré qu’il n’y avait pas une différence significative de
vulnérabilité au stress chez les athlétes dans les sports selectionnés. Par contre on
remarque que la moyenne est plus élevée en Basketball (28,607), ce qui montre
I’enjeu important des situations stressantes induites dans cette discipline par
rapport aux autres disciplines étudiées. Cette étude a utilisé une échelle de
vulnérabilité au stress et elle n’a pas utilisé des mesures physiologiques. L aspect
de préparation mentale n’a pas été abordé.
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6.6 Etude n°06 : Germina Cosma ; Alina Chiracu ; Raluca Stepan ; Alexandru
Cosma ; Costin Nanu ; Catalin Paunescu (Journal of Physical Education and
Sport, Romania, 2020) : « L’ impact des stratégies de coping sur la performance
sportive ». L objectif de cette étude était d’identifier les liens entre la performance
sportive et les stratégies de coping chez les athletes. Au total, 36 athletes (17
femmes et 19 hommes, agés de 25 + 4 ans) ont complété I’Inventaire des habiletés
de coping athlétique (Athletic Coping Skills Inventory — 28 (ACSI)). Les athletes
du groupe cible étaient des joueurs de volleyball et de handball. En tant que niveau
de performance, 11 athlétes ont remporté le dernier championnat national, 8
athletes faisaient partie des 6 meilleures équipes et 17 athlétes ont terminé la
compétition en 7-12°™ place au championnat national. Les résultats de I’analyse
des données ont montré que les stratégies de coping les plus représentées étaient
I’absence d’inquiétude et de coachabilité, et que les stratégies de coping les moins
représentées atteignaient un sommet sous la pression et le faire face a I’adversité.
Dans cette étude, les hommes étaient plus en mesure de fixer des objectifs et des
moyens d’accomplir leurs taches que les femmes et étaient également mieux
préparés mentalement a des situations qui pourraient causer des problémes ou des
difficultés. Contrairement aux femmes, les hommes ont une plus grande confiance
en leurs capacités et une plus grande motivation pour faire face a des situations
stressantes. Des différences importantes ont été observées chez les hommes et les
femmes en ce qui concerne la fixation d’objectifs, la préparation mentale, la
confiance et la motivation (p=0,014). Les résultats obtenus peuvent servir de base
a I’elaboration de programmes de psychoeducation pour les athlétes et les
entraineurs afin de les sensibiliser a I’importance de I’entrainement
psychologique. (Cosma et al, 2020)

Cette étude a montrée I’importance des stratégies de coping dans
I’amélioration de la performance sportive. Les résultats prouvent que les hommes
réagissent beaucoup mieux aux situations stressantes que les femmes et qu’ils
peuvent utiliser les stratégies de coping a leurs avantages dans le but d’améliorer
leurs performances. Cette etude a abordé I’aspect mental, en revanche I’aspect
physiologique n’a pas été étudié.

Toutes ces études similaires ont porté sur le stress et ses effets sur la
performance sportive. Elles ont confirmé qu’il y a des effets négatifs du stress
comme il y a des effets positifs si le niveau est optimal. L aspect physiologique a
été abordé par les mesures du cortisol et des catécholamines qui sont des
marqueurs importants de stress. Ces recherches ont montré aussi I’importance de
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la préparation mentale et les stratégies de coping dans I’amélioration de la
performance sportive. Dans notre recherche nous allons combiner les aspects
physiologiques du stress et la préparation mentale afin d’essayer de trouver les
meilleures méthodes pour ameéliorer la performance sportive.
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CHAPITRE 1 PHYSIOLOGIE DU STRESS

1. Généralités sur le stress :

Le stress... un mot qu’on entend fréguemment de nos jours, il représente
un état pour quelques-uns, une menace ou une maladie pour d’autres, ou un
probléme de la vie quotidienne que nous ne pouvons pas éviter. Mais la question
qui se pose est la suivante : que veut dire réellement le mot stress ?

La notion de stress est connue depuis plus d’un siecle et a évolué
parallelement aux progres des connaissances scientifiques.

Au départ, le stress est limité a I'idée d'une suite de réactions biologiques,
puis il évolue avec les nombreuses théories physiologiques qui ont tenté de le
développer, pour devenir actuellement une notion plus large, interactive entre
I'individu et I'environnement.

Au XVII¢ siecle, le stress est considéré dans les pays anglo-saxons comme
un état de détresse en rapport avec diverses agressions extérieures : I'oppression,
les privations, l'adversité...

Au XIXE Siecle, ce terme est synonyme de force, de pression s'exercant sur
un objet ou sur une personne. Il représente une contrainte physique ou
psychologique qui donne lieu a des effets. Ainsi, il est considére que les agressions
lices a I'environnement peuvent entrainer des dommages physiques ou mentaux
chez les individus.

Le concept de stress evolue et change de signification au cours des années:
de cause déclenchante avec Cannon, il devient effet consecutif avec Selye. Par la
suite, on assiste a un élargissement progressif du concept et de son champ
d'application. Les travaux scientifiques se multiplient et suivent schématiquement
deux axes de recherche : le premier se focalise sur les aspects neurobiologiques
du stress, tandis que le second précise les dimensions psychologiques selon trois
approches : psychosociale, cognitive et psychobiologique. (Palazzolo & Pinna,
2005)

1.1 Définitions :

Le concept de stress est connu de tous, mais il s'avere pourtant extrémement
difficile a définir scientifiguement. Dés le début des années 80, Dobson (1982)
montrait a ce sujet qu'il existait déja plus de 300 définitions différentes du stress.
(Poirel, 2009)
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Le stress a fait I’objet de milliers de publications mais aucune définition
universelle n’a pu clairement voir le jour (Lancry, 2007) tant elles semblent
tributaires de leur domaine d’application (Graziani et al., 2004). (Parrocchetti,
2011)

Le Stress, d’aprés Lazarus et Folkman (1984), est un processus d’évaluation
(appraisal) de la situation par I’individu. Ce processus met en balance une
évaluation de la demande environnementale (évaluation cognitive primaire) avec
une évaluation des ressources de I’individu pour faire face a la demande
(évaluation cognitive secondaire). Si I’individu percoit que les demandes de la
situation sont supérieures a ses moyens et ses ressources, il ressentira diverses
conséguences négatives et désagréables (augmentation de la fréquence cardiaque,
émotions et affects négatifs, perturbations cognitives). (Paquet & Antonini
Philippe, 2009)

Hans Selye le pére du stress le défini comme : « La réponse de I’organisme
en vue de s’adapter a toute demande de son environnement ». Donc c’est ce qui
se passe en vous lorsque vous devez faire face aux exigences rencontrées sur votre
chemin. (Lentini, 2009)

Selon Patrick Légeron (2000), le mot stress vient du vieux frangais estrece
ou “ etroitesse, oppression ”, lui-méme issu du latin stringere, qui signifie
étreindre, serrer, lier, blesser. Le mot a traversé la Manche pour désigner la
contrainte. C’est ainsi que I’on nomme la pression a laquelle sont soumises
certaines piéces mecaniques (comme une poutre ou une arche de pont). Des le
XIVeme siécle, on trouve le mot stress dans la langue anglaise pour désigner
I’épreuve ou I’affliction tandis qu’il ne sera utilisé en francais qu’au XXeme
siecle. Il exprima d’abord la souffrance, I’adversité puis la force, la charge
produisant une tension. Il a appartenu un temps au domaine de la metallurgie
comme cause de déformation de I’objet avant de rejoindre le vocabulaire medical.
Le developpement de la psychanalyse, de la psychologie et de la psychosomatique
a donné une place nouvelle a la notion de stress. (Gamassou, 2004)

Bien que Cannon (1935) flt le premier a introduire le concept de stress dans
la littérature médicale en élaborant le principe de « lutte ou fuir (fight or flight)»,
ce fut Selye (1936, 1956) qui popularisa le concept en montrant le lien entre stress
et maladie et développa un modele théorique qu'il nomma le syndrome genéral
d'adaptation (SGA). Le SGA est un modéle biomédical constitué de trois phases
(Selye, 1982). (Poirel, 2009)
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Il'y a plusieurs facons de définir le stress. L’une, qu’on appelle « stimulus
based », voit dans le stress une caractéristique aversive de I’environnement. Cette
conception considere que certaines situations sont stressantes indépendamment
des difféerences individuelles. L’approche dite « response based » définit le stress
comme une réponse physiologique de I’individu aux stimuli aversifs. Il y a enfin
une conception du stress qui le définit comme processus. Dans cette conception,
on prend compte la fagon dont les individus percoivent les stresseurs, la réaction
qui s’ensuit et comment ils tentent de faire face a ces situations. Cette approche
est a la fois psychologique et psychophysiologique. (Dumont & Plancherel, 2001)

Dans une tentative globalisante, le dictionnaire de psychologie de Doron et
Parot (1998) fournit plusieurs definitions selon le domaine d’appartenance ; la
physique envisage le stress comme « une contrainte excessive subie par un
matériau », la biologie le congoit comme « [...] agression s’exercant sur
I’organisme (les agents stresseurs) et la réaction de I’organisme aux agressions ».

Enfin la psychologie I’associe « aux multiples difficultés auxquelles
I’individu a du mal a faire face [...] et les moyens dont il dispose pour gérer ces
problémes ». (Parrocchetti, 2011)

Les définitions contemporaines du stress considérent le stress
environnemental externe comme un facteur de stress (p. ex., problemes au travail),
la réponse au stress comme un stress ou une detresse (p. ex., le sentiment de
tension), et le concept du stress comme quelque chose qui implique des
changements biochimiques, physiologiques, comportementaux et
psychologiques. Les chercheurs ont également fait la distinction entre le stress
nuisible et dommageable (distress) et le stress positif et bénéfique (eustress). De
plus, les chercheurs font la distinction entre le stress aigu, comme un examen ou
I’obligation de faire un discours public, et le stress chronique, comme le stress au
travail et la pauvreté. La definition du stress la plus couramment utilisée a été
élaboree par Lazarus et Launier (1978), qui considéraient le stress comme une
transaction entre les personnes et I’environnement et décrivaient le stress en
termes de « personne-environnement adapté ». Si une personne est confrontée a
un facteur de stress potentiellement difficile, comme un examen ou une discussion
publique, le degré de stress qu’elle subit est déterminé d’abord par son évaluation
de I’événement (« est-il stressant ? ») et ensuite par son évaluation de ses propres
ressources personnelles. (« Vais-je m’en sortir ? »). Une bonne personne et un
bon environnement n’entrainent pas ou peu de stress et un mauvais ajustement
entraine un stress plus éleve. (Ogden, 2007)
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Le stress renvoie a la fois aux "contraintes” vis-a-vis des événements et aux
"pressions” d'une personne ou d'un objet. D'un point de vue, le stress est consideré
comme un agent ou un stimulus qui entraine une manifestation due au stress. D'un
autre point de vue, le stress n'est plus considéeré comme un agent mais comme le
résultat de I'action de I'agent (se sentir stressé). Ces deux positions refletent deux
orientations pour définir le stress. La premiere s'appuie sur des conceptions
biologiques et physiologiques ou le stress est considéré comme une source de
nuisance, alors que la seconde, psychologique, considere le stress comme une
variable relationnelle entre I'individu et la situation. Les sources de stress sont
multiples, qu’il s’agisse de la vie quotidienne ou de la vie professionnelle.
(Guillet, 2010)

Donc le stress a connu de différentes définitions et chacune influence les
conclusions que I’on tire sur I’origine du stress. Les ouvrages portent souvent a
confusion parce que les divers auteurs emploient le méme mot pour deécrire
différents phénomenes. La confusion s’aggrave d’autant plus que la plupart des
gens proposent leur propre définition subjective.

1.2 Concepts liés au stress :
1.2.1 Stress aigu et stress chronique :

Le stress aigu correspond a une agression le plus souvent violente, physique
ou émotionnelle, limitée dans le temps. La réponse de I’organisme est immédiate,
violente et intense. C’est une réponse de survie.

Le stress chronique correspond a des agressions violentes ou modérées,
mais répétées et rapprochées dans le temps. La répétition de ces phénomenes de
stress exige une adaptation fréquente et constitue a la longue une dose totale
excessive dépassant le seuil de résistance de I’individu.

Dans les deux cas, la réponse de I’organisme s’effectue aux niveaux :
physique, psychologique et biologique. Elle est responsable d’une perturbation
des difféerents métabolismes et de I’équilibre biochimique.

Dans certains cas, le stress aigu peut entrainer des troubles
psychosomatiques, des pathologies digestives aigues, des accidents cardio-
vasculaires. Le stress chronique entraine un épuisement psychologique et
glandulaire progressif, responsable des maladies dites d’adaptation. (Palazzolo &
Pinna, 2005)
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Notre recherche est réalisee sur des sujets sains (basketteurs), donc c’est le
concept de stress aigu qui sera abordé.

1.2.2 Stress et Anxiété :

L’anxiété est considérée comme une émotion négative et déplaisante. Bien
que différentes perspectives coexistent sur le role de la cognition dans la
production des émotions, il est généralement accepté qu’une réaction
émotionnelle ne se produira qu’ne présence de traitements d’information a
différents niveaux d’accessibilité de la conscience. Il apparait donc nécessaire de
considérer les processus cognitifs afin de comprendre les mécanismes de
I’anxiété.

On distingue anxiété trait et anxiété état: I’anxiété état représente les
sensations de tension d’appréehension associeés a la perception du systéme nerveux
autonome (accélération du rythme cardiaque, transpiration, etc.). Cette forme
d’anxiété associée a un événement particulier (compétition) est géenéralement
transitoire. L’anxiété trait reflete la disposition générale a répondre a toute une
gamme de situations avec un niveau d’anxiété état élevé. (Décamps, 2012)

La tendance a étre anxieux est un trait de personnalité appelé « anxiéte-
trait». C'est une propension a l'anxiété, une tendance génerale a percevoir les
situations difficiles comme menacantes. L'anxiété-trait est marquée par une
hypersensibilité aux situations difficiles et une inadaptation émotionnelle. Ce trait
englobe I'inquiétude (composante cognitive) et I'émotivité (composante affective
d'activation physiologique).

Les sujets peu anxieux, quant a eux, percoivent les événements stressants
comme moins menagants et ont une plus grande capacité de contrdle que les sujets
ayant une anxiéte-trait élevee.

Spielberger a differencie l'anxieté habituelle (anxiété-trait) et I'anxiété
actuelle (anxiéte-état). Alors que I'anxiété-trait est une prédisposition stable d'un
individu a I'anxiété, I'anxiété-etat est un etat emotionnel passager qui peut survenir
temporairement chez tout individu, accompagné de réactions émotionnelles
inhabituelles, sous I'effet d'une situation particuliere. L anxiéte-état correspond a
un ensemble de cognitions et d'affects momentanés, face a une situation
menacante : sentiments d'appréhension, perception d'un danger imminent, etc.
(Grebot E. , 2008)
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1.2.3 Stress et burnout :

Le Burnout résulte d’un stress persistant et de tensions continues. Il
constitue le stade final d’une rupture d’adaptation qui résulte d’un déséquilibre a
long terme entre les exigences et les ressources de I’individu. Le Burnout dépasse
le stress puisqu’il résulte de tensions prolongées, chroniques contrairement au
stress qui est un processus d’adaptation temporaire résultant de tensions
passageres.

C’est un terme emprunté au vocabulaire aérospatial : il désigne le risque
d’échauffement brutal, voire de destruction, d’une fusée, provoqué par
I’épuisement de son carburant. En Anglais, Burnout signifie «s’user »,
« S’épuiser », « craquer en raison de demandes excessives d’énergie, de forces ou
de ressources ». (Grebot E. , 2008)

1.2.4 Stress et Coping :

On appelle « coping » les stratégies d’adaptation individuelle mises en
ceuvre face a un stress. Elles cherchent a déplacer ou a contourner les difficultés
rencontrees dans I’environnement des que la souffrance devient trop présente.

Le coping ou le « faire-face » est une réponse qui s’exprime de facon
polymorphe, a la fois par des manifestations physiques, comportementales,
émotionnelles et cognitives. Les stratégies d’adaptations peuvent étre passives ou
actives et elles peuvent étre apprises. (Palazzolo & Pinna, 2005)

L’individu ne subit pas passivement les événements de vie aigus et
chroniques. Il essaye de « faire face » (to cope). On parle de coping pour désigner
les réponses, réactions, que I’individu va élaborer pour maitriser, réduire ou
simplement tolérer la situation aversive. Ce terme, d’abord traduit par «stratégie
d’ajustement» est admis dans le vocabulaire francais depuis 1999. Le coping peut
prendre des formes trés diverses. Il peut s’agir de cognitions (évaluation de la
situation stressante, évaluation de ses ressources, recherche d’informations, ...),
d’affects (expression ou au contraire répression de la peur, de la colere, de la
detresse, ...) et de comportements (résolution du probleme, recherche d’aide...).

Le coping est un concept récent, apparu pour la premiere fois dans un
ouvrage de Richard Lazarus, « Psychological Stress and Coping Process » (1966),
ou il désigne un ensemble de réactions et de stratégies élaborées par les individus
pour faire face a des situations stressantes. Pour Lazarus le stress n’est pas
simplement une propriété des événements « objectifs », mais I’expérience de
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chaque individu vis-a-vis de ces événements (perception de la situation,
signification des événements, savoirs et croyances concernant les stratégies de
faire face et leur efficacité...). (Bruchon-Schweitzer, 2001)

2. Processus physiologique du stress :

2.1 Déroulement du processus selon Hans Selye (1956) :

Le stress est une réaction de I’organisme pour se défendre contre les
agressions. Afin d’augmenter la capacité a se confronter a une situation stressante,
I’organisme doit modifier la fonction physiologique de tous les organes qui
concernent sa défense en mobilisant un niveau maximum de I’énergie pour
garantir la capacité maximum a lutter ou fuir.

Il y a trois grands systemes qui sont impliqués dans le syndrome général
d’adaptation :

e Le Systeme Nerveux Central.
e Le Systeme Hypothalamo-Sympathico-Adrénergique,
e Le Systeme Hypothalamo-Hypophyso-Surrénal,

2.1.1 Systeme Nerveux Central (figure n°01) :

Dans une situation de danger, —— :

le signal arrive d’abord au thalamus, | gL D — e
puis le thalamus envoie le signal a A7 VI TA ...
deux voies : une voie passe par le A
systtme limbique (au niveau de _ P
I’amygdale), c’est la voie courte. |mwemoSSEESINg) ORI i i
L autre voie part du thalamus pour e ‘] g X
gagner le cortex, qui apres TAANGs -
interprétation du signal, transmet s By
I’information a I’amygdale. 1l s’agit '
de la voie longue (figure n°02). Figure n°01 : Systeme Nerveux Central
Cela expliqgue pourquoi dans certaines situations la peur est ressentie
immediatement. La peur vient du signal de la voie courte. Aprés avoir repris
conscience, I’individu peut réagir de maniere plus raisonnable grace a I’arrivée du
signal de la voie longue. (Ergotonic, 2011)

23

labe accipital

Canveau moyen




CHAPITRE 1

PHYSIOLOGIE DU STRESS

Figure n°02 : Schéma représentant I’intégration d’un stimulus par le SNC

L’amygdale se connecte a I’hippocampe. Tous les deux fonctionnent sur la
mémoire et I’émotion. L hippocampe a une fonction particuliére sur la mémoire

a long terme, permettant de reconnaitre des situations dangereuses ou non.

2.1.2 Systeme Hypothalamo-Sympathico-Adrénergique (figure n°03) :

Ce systeme intervient lors de la phase
d’alerte. Il met en jeu I’hypothalamus, le
systtme nerveux autonome et les
médullosurrénales.

Le stimulus d’un stresseur va étre
transmis a I’hypothalamus via le systéeme
limbique. Durant la phase d’alerte,
I’hypothalamus va stimuler le systéeme
orthosympathique du systéme nerveux
autonome ce qui provoque une libération de
noradrénaline. (Ergotonic, 2011)

Figure n°03 : Hypothalamus
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Les fibres orthosympathiques du
SNA vont aussi stimuler les
médullosurrénales.

Medulla

Coupe de da glands swrén
Glande surréngle gauche

Les medullosurrénales sont Situées  glndesurénale drcite
au centre des glandes surrénales et elles ‘
constituent 10% de la masse de ces glandes
(figure n°04). La stimulation
orthosympathique des médullosurrénales
provoque la libération de grandes quantités
de noradrenaline et d’adrénaline dans la
circulation sanguine. Ces deux hormones
sont transportées par le sang et distribuées a Rein droit
tous les tissus de I’organisme. (Ergotonic,
2011)

Rein gauche

Figure n°04 : Glandes surrénales

A. Effet du systeme Hypothalamo-Sympathico-Adrénergique :

Au cours de la phase d’alerte, le systeme Hypothalamo-Sympathico-
Adrénergique libere deux catécholamines : I’adrénaline et la noradrénaline
(figure©05). Ces deux hormones entrainent des changements physiologiques au
sein de I’organisme. Ces modifications physiologiques permettent d’alimenter
rapidement et massivement le cerveau et les muscles en oxygeéne, afin d’étre plus
vigilant, de préparer instantanément le corps a une action physique brutale.

Le systtme Hypothalamo-Sympathico-Adrénergique est qualifié d’axe
rapide, car I’effet de ce systeme est instantanément ressenti sur I’organisme.

1 l

Noradrénaline Neoradrénaline

Adrénaline
Figure n°05 : Systeme Hypothalamo-Sympathico-Adrénergique
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2.1.3 Systeme Hypothalamo-Hypophyso-Surrénal :

Le systeme hypothalamo-hypophyso-surrénal intervient lors de la phase de
résistance. Dans cette phase, le stresseur se maintient. Ce systéeme implique
I’hypothalamus, I’hypophyse et le cortex surrénal.

Lorsque le systeme limbique transmet le signal du stresseur a
I’hypothalamus, ce dernier va sécréter des hormones.

Parmi les hormones libérées par I’hypothalamus, il y a trois hormones
principales qui sont mises en jeu lors de la réaction de stress. Il s’agit de la
corticolibérine ou CRH (Corticotropin Releasing hormone), de la
somatocrinine ou GHRH (Growth Hormone Releasing hormone) et de la
thyréolibérine ou TRH (Thyrotropin releasing hormone).

Ces hormones agissent sur une autre
glande endocrine, I’hypophyse (figure n°06).

L’hypophyse  est  située  sous

I’hypothalamus et est reliée a ce dernier par '+ éminence médiane
une tige, appelée infundibulum. L’hypophyse —lge ptare

est constituée anatomiquement de deux '

parties: I’adénohypophyse et la

’ . adénchypophyse—»
neurohypophyse.  C’est  principalement o .g

I’adénohypophyse qui intervient dans les
réactions de stress. Figure n°06 : Hypophyse

L’adénohypophyse est le lobe antérieur de I’hypophyse. Elle constitue 75%
de la masse totale de la glande. Elle sécréte des hormones qui régulent toute une
gamme d’activités de I’organisme. Leur libération est stimulée par les hormones
de libération et freinée par les hormones d’inhibition de
I’hypothalamus. (Ergotonic, 2011)

Lors de la phase de résistance, I’adénohypophyse sécréte trois hormones
principales:
e L’HGH (Human Growth hormone) ou hormone de croissance ou
somatotrophine est stimulée par la GHRH de I’hypothalamus. Parmi ses
nombreuses fonctions, I’HGH agit sur le foie, en favorisant le catabolisme des
triglycérides et la glycogénolyse, nécessaire pour apporter de « I’énergie » a
I’organisme (figure n°07).
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Figure n°07 : Action de I’hypophyse sur le foie

* La TSH (Tyroid-Stimulating Hormone) ou thyrotrophine régit les sécrétions
et les autres activités de la glande thyroide. La TSH est stimulée par la TRH de
I’hypothalamus. La TSH stimule les hormones thyroidiennes T3 et T4. Ces
dernieres hormones vont favoriser la glycolyse afin d’augmenter la production
d’Adénosine Triphosphate (ATP). Cette production d’ATP va aider I’organisme
a lutter contre le stress en fournissant de I’énergie aux cellules.

Figure n°08 : Action de I’hypophyse sur la glande thyroide

* L’ACTH (Adrenocorticotropic Hormone) ou corticotrophine est stimulée par
la CRH. Elle stimule les glucocorticoides du cortex surrénal.

Figure n°09 : Action de I’hypophyse sur Ies_corticosurrénales

Le cortex surrénal est situé a la péripherie
de la glande surrénale et il constitue environ
90 % de la masse de cette glande. Il sécréte des
glucocorticoides, dont le rdle est la régulation du
métabolisme et de la résistance au stress. lls
comprennent le cortisol, la cortisone et la
corticostérone. Parmi ces trois hormones, le
cortisol est le plus abondant, il assure 95 % de
I’activité  des  glucocorticoides. (Ergotonic,
2011)

GRS ¥

.

Figure n°10: Libération de
cortisol par les corticosurrénales
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A. Effets du systeme Hypothalamo-Hypophyso-Surrénal :

Ce systéme a pour action principale de favoriser le métabolisme de base de
I’organisme, en faisant fonctionner I’ensemble de notre corps avec une dépense
accrue. Ici, c’est une réaction d’endurance.

Les glucocorticoides, notamment le cortisol, sont les hormones les plus
importantes dans la phase de résistance. Ces glucocorticoides ont une action
différente de I’adrénaline et de la noradrénaline : ils contribuent a la production
d’énergie nécessaire pour I’organisme. Selye remarqua que I’ACTH exerce un
effet trophique sur la corticosurrénale qui devient hypertrophique a la suite
d’expositions répétées au stress.

Ce systeme est qualifié d’axe lent car il prépare I’organisme a résister aux
stresseurs en declenchant diverses réactions qui favorisent la production
d’énergie. Les effets de ce systéeme ne sont pas immediatement ressentis dans le
corps.

Glucocorticoides
Figure n°11 : Systeme hypothalamo-hypophyso-surrénal

2.1.4 Synthese des effets physiologiques du stress (figure n°12) :

Au cours de la phase d’alerte du syndrome genéral d’adaptation, les
catécholamines (adrénaline et noradrénaline) vont permettre une mobilisation de
I’énergie qui prépare I’organisme a la lutte ou a la fuite lors d’une réponse a un
stimulus bref. Elles facilitent la transmission de I’influx nerveux et la contraction
musculaire.

Lors de la phase d’endurance, les hormones hypophysaires vont agir sur
différents organes. Les réactions physiologiques engendrées ont pour fonction de
produire de [I’énergie pour résister au stresseur. Les glucocorticoides
(principalement le cortisol) ont un réle majeur.

Lors de la phase d’épuisement, les capacités énergétiques de I’organisme
s’épuisent, le pourcentage de glucose circulant chute, les cellules ne sont plus

28




CHAPITRE 1 PHYSIOLOGIE DU STRESS

nourries correctement. Il se produit aussi une dérégulation des systemes
neuronaux et endocriniens, provoquant une élévation excessive du taux de
glucocorticoides. Cette phase favorise I’apparition de pathologies. (Ergotonic,
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Figure n°12: Schéma synthetisant les effets physiologiques au cours du SGA

2.2 Processus physiologique du modele de Chrousos et Gold (1992) :

Chrousos et Gold ont proposé en 1992 un nouveau modele physiologique
du stress (figure n°13). Leur modele rend compte de la complexité des processus
physiologiques impliqués dans le stress et de leur interdépendance. Les avancées
dans le domaine de la physiologie ont permis de montrer que les stresseurs
declenchent des réponses centrales et periphériques dont I’unique but est le
maintien de I’homéostasie. Beaucoup plus précis que le systeme proposé par
Selye, les travaux de Chrousos et Gold mettent en évidence une mobilisation
importante de plusieurs systémes qui agissent en synergie afin de permettre au
sujet de se mobiliser a tous niveaux afin de pouvoir s’adapter a I’agression dont il
est victime.
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Au niveau central, la mise en ceuvre de réactions physiologiques mobilise
les circuits responsables de I’éveil, de la vigilance afin de mettre I’organisme en
état d’alerte maximal. Sur le plan chimique ceci s’accompagne d’une
augmentation de la noradrénaline consécutive a I’activation du systeme
sympathique noradrénergique. A I’inverse, pour ne pas solliciter simultanément
tous les systemes et éviter un épuisement du sujet, les auteurs constatent une
inhibition des fonctions vegétatives telles que la faim et la sexualité. Le systéeme
parasympathique peut éventuellement étre sollicité en cas de réaction extréme
pour modérer les effets du systeme sympathique. (Carton-Caron, 2004)

Au niveau périphérique, le but est de réorganiser les dépenses énergetiques
et de les véhiculer vers les organes impliqués ou sollicités par la réaction
stressante. La fréquence cardiaque et la tension artérielle et le rythme respiratoire
augmentent ainsi que certains mécanismes métaboliques tels que la
néoglucogenése, ou encore la lipolyse. Dans un souci d’équilibre biologique cette
mobilisation est suivie d’une baisse des systemes qui intervient sur la croissance
et sur la fonction de reproduction.

Deux composantes principales interviennent dans ce «systéme de stress»:
« La Cortico Releasing Hormone (ou systtme CRH) dont I’activité
majeure est située dans le noyau paraventriculaire de I’hypothalamus et
I’axe Hypothalamo-Hypophyso-Surrénalien (HHS).
« Le systeme Locus Cceruleus-Noradrénaline (LC-NA) localisé dans le
tronc cérebral et le systeme nerveux sympathique autonome.
Les neurones a CRH du noyau paraventriculaire et ceux des centres de
I’éveil et des systemes végétatifs autonomes du tronc cérébral (locus-ceeruleus
NA) représentent les centres essentiels du systéeme. (Carton-Caron, 2004)
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Figure n°13 : Systéme du stress, selon Chrousos et Gold (1992).
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Lors de ces différentes interactions, Chrousos et Gold précisent qu’il existe
trois systemes cérébraux sollicités par le systeme du stress :

Les systemes Dopaminergiques (DA) mésocortical et mésolimbique sont
actives. Ils mobilisent les fonctions cognitives et les phénomeénes d’anticipation
par I’intermédiaire du cortex préfrontal.

La complexe amygdale-hippocampe joue un réle a deux niveaux du
traitement de I’événement stressant. L’activation de I’amygdale par le systeme
LC-NA (locus-cceruleus) intervient dans le rappel mnésique en permettant au
sujet d’associer au stresseur des éléments déja connus et vécus, et dans I’analyse
émotionnelle.

L’ activation des neurones CRH du noyau paraventriculaire (PVN)
entraine I’activation dunoyau arqué produisant la POMC (pro-opio-
meélanocortine). Ce dernier systeme permet de contrebalancer les effets
douloureux initiés dans la réaction au stress. (Paulhan et Bourgeois, 1995)
évoquent I’idée d’une « analgésie du stress et de I’ambiance émotionnelle de
I’expérience ». (Carton-Caron, 2004)

L’ensemble de cette activité déployée pour faire face a la situation
stressante va générer une adaptation physique (figure n°14).

En méme temps que certains systemes se mobilisent, tout ce qui est en
rapport avec la fonction reproductrice, la croissance, les phénomenes
inflammatoires et immunologiques est mis en veille. L’inhibition de certains
mécanismes physiologiques dans les réactions de stress permet de comprendre
comment certains événements stressants peuvent induire des pathologies en
diminuant de fagon excessive I’activité de certains processus. La répétition des
événements stressants liés en partie a la nature du sport competitif permette de
mieux comprendre les origines de certaines pathologies sportives.

Comme I’évoquait initialement Selye, on peut penser qu’au-dela d’une
intensité ou d’un certain laps de temps, le sujet ne parvient plus a vivre en état
d’équilibre physiologique. De fagon spontanée, on a prété peu de considération a
la derniére phase du schéma de stress (phase d’épuisement) décrite par Selye.
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Figure n°14 : Adaptation physique pendant le stress

Cependant, la présentation du modeéle de Chrousos et Gold nous incite a
apporter davantage de crédit a cette phase. On peut effectivement penser que
certaines réactions physiologiques dues au stress peuvent mettre en danger la vie
de I’individu, ou tout au moins sa santé si elles se poursuivent trop longtemps.
(Carton-Caron, 2004)

2.3 Nouveau modele physiologique du stress (modele élaboré) :

Apres avoir réalisé des recherches sur les modeles physiologiques récents
du stress, et surtout apres le développement de la technologie qui a joué un réle
important dans I’approfondissement et I’explication des mécanismes de stress,
nous avons élaboré un modeéle qui explique bien ces mécanismes lors d’une
situation stressante.

W
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Ce modele a éte realisé a partir de différente sources : (Ogden, 2007) ;
(Harrington, 2013) ; (Algava & al, 2011) ; (Servant, 2007) ; (Pinel, 2007) ;
(Shaijarernwana, 2007) ; (Palazzolo & Pinna, 2005) ; (Moison & Le Moal, 2012) ;
(Everly Jr. & Lating, 2002) ; (Nicolas, Gudino, & Vacher, 2018) ; (Périault,
2017) ; (Nehar et al, 2000) ; (Ezratty, 2016) ). Il se compose de 4 phases : Une
Phase de perception ou d’alarme, une phase de persistance ou de résistance, une
phase de maintien ou d’epuisement et une phase de recupération.

2.3.1 Phase de perception ou d’alarme :

La réponse physiologique au stress implique a la fois le cerveau, le systeme
nerveux autonome (SNA), le systeme limbique et le systéme endocrinien. Elle
n'apparait donc pas stéréotypée mais variable selon les individus et
I'environnement.

Le stress est percu par les organes sensoriels. Le message est analysé par le
cortex et le systeme limbique (amygdale, hippocampe, bulbe olfactif, septum,
corps mamillaire...etc.). Le complexe cortex/systéme limbique est un systéeme
d'analyse comparative qui utilise comme une banque de données des souvenirs
issus d'expériences affectives et de I'apprentissage sage. Ainsi, le stress compare
la situation vécue a des expériences passees afin d'élaborer une réponse adaptée.

Les effets de I’expérience (vécu) de chaque individu sur sa sécrétion
d’hormones sont généralement transmis par des signaux du systéme nerveux. Il
est important de se rappeler que la sécrétion d’hormones est régulée par
I’expérience. C’est pour ¢a qu’on n’a pas la méme réponse au méme stresseur.

Le systeme limbique est directement impliqué dans la modulation de la réponse :

= |l regoit des informations de I'environnement et du corps ;

= |l utilise ces informations lors de I'apprentissage (conditionnement) ;

= || stocke par la memorisation afin que I'expérience acquise lors d'un stress
puisse servir de reférence au cortex pour I'analyse d'une nouvelle situation
stressante et pour programmer la réponse la plus appropriée face a un
nouveau stress.

Il recoit le signal du thalamus ou du cortex et la réponse se déclenche via
I'amygdale et I'hippocampe qui agissent sur I'hypothalamus et la formation
réticulée du tronc cérébral afin d'activer le systeme nerveux autonome et le
systeme endocrinien (surrénales).
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La formation réticulée declenche plus particulierement la réaction d'alarme
dont I'amplitude est modulée par le systeme limbique. L’ampleur du stress ne
dépend pas seulement de I’agent stressant et de I’individu, elle dépend aussi des
stratégies adoptées par I’individu pour faire face au stress.

Le thalamus a son tour envoi le signal a deux voies: une voie passe
directement a I’amygdale (voie courte), et I’autre voie part du thalamus au cortex
et apres interprétation du signal, le cortex passe ensuite le signal a I’amygdale
(voie longue).

L’amygdale se connecte a I’hippocampe. Tous les deux fonctionnent sur la
mémoire et I’émotion. L hippocampe a une fonction particuliere sur la memoire
a long terme. Il nous aide a repérer le danger pas seulement de I’objet menacant,
mais aussi des objets aux alentours, de la situation ou bien du lieu ou I’on se
trouve. L’amygdale joue un role dans la réponse aux stimuli provoquant la peur
et I’anxiété.

Apres cette étape, I’amygdale émet un signal au tronc cérébral et a
I’hypothalamus pour déclencher d’autres systéemes physiologiques concernant la
defense face a la menace.

Ensuite, I’axe Sympatho-Médullo-Surrénalien (SAM pour Sympathetic-
Adrenal-Medulla) rentre en jeu. Cet axe est une partie du systeme nerveux central
(SNC). Au niveau central, il y a une zone spécifique qui s’appelle le Locus
Cceruleus qui est I’un des noyaux du tronc cerébral qui a une relation étroite avec
I’amygdale. Au niveau peériphérique, il y a des voies afférentes du SNC qui
intégrent et émettent aux différentes structures de I’organisme. L’axe Sympatho-
Médullo-Surrénalien réagit avec une réponse immédiate a un stimulus bref
(fraction de secondes a quelques secondes).

L’hypothalamus transmet des signaux a travers le noyau du tronc cérébral
(Locus Cceruleus) du tractus solitaire dans les fibres préganglionnaires du systeme
nerveux sympathique directement vers la médullosurrénale, le noyau
paraventriculaire de I'hypothalamus a une forte influence sur cette région des
glandes surrénales. Cet axe Sympatho-Médullo-Surrénalien (SAM) constitue I'un
des principaux systemes de réponse de lutte ou de fuite.

La stimulation du Locus Cceeruleus active en particulier le cortex préfrontal
par le biais de ses nombreuses projections noradrénergiques. La stimulation de
I’amygdale entraine la libération rapide de neurotransmetteurs tels que la
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dopamine, I’acétylcholine, la sérotonine et la noradrénaline, et de peptides tels
que la corticolibérine (appelée CRH pour Corticotropin Releasing Hormone) dont
les cellules productrices sont interconnectées avec le Locus Cceruleus. Ces
facteurs permettent un éveil émotionnel, une augmentation de la vigilance et du
traitement des informations regues, et conduisent a un choix de la stratégie
optimale pour faire face au stresseur. Aprés avoir recu une stimulation neurale, la
médullosurrénale (médulla des glandes surrénales) sécréte les catécholamines
épinéphrine (adrénaline) et norépinéphrine (noradrénaline). (Figure n°15)

En méme temps, la Chromogranine-A (CgA) une glucoprotéine acide est
colibérée avec les catéecholamines. La médullosurrénale est la principale source
de CgA circulante, tandis que les terminaisons nerveuses adrénergiques et les
cellules neuroendocrines sécrétent la CgA dans les tissus périphérigues (Lee et al,
2006). Chez les humains, la concentration de la CgA est utilisee comme indice de
situation stressante. Par rapport aux catéecholamines, la CgA a une plus grande
stabilité dans le systeme circulatoire et peut donc étre un indice plus précis du
systeme d’activité sympathique pendant la réponse au stress (Akiyoshi et al,
2005 ; Nakane et al, 1998). La CgA est presente en grande quantité dans la
médullosurrénale, ou elle représente le constituant principal des granules denses
sécretant les catécholamines avec lesquelles elle est excrétée. La CgA serait une
pro-hormone, précurseur de peptides biologiquement actifs et régulant la
sécretion des hormones coreésidentes.

Les catécholamines ont un effet marqué sur le systeme cardiovasculaire,
provoquant a la fois une augmentation de la fréquence cardiaque et du volume
systolique, une constriction de certains vaisseaux sanguins (les artérioles de la
peau et des viscéres abdominaux) et une dilatation d'autres (les artérioles des
muscles squelettiques). L'effet net est d'éloigner le sang de la périphérie externe
et du systeme digestif et I’orienter vers le cerveau et les gros muscles squelettiques
(voila pourquoi des douleurs gastriques peuvent apparaitre lorsque l'on tente de
se nourrir en situation de stress). lls dilatent également les bronches des poumons
pour augmenter l'apport d'oxygéne dans le sang. lls provoquent aussi une
contraction du muscle radial de I'iris (d'ou une dilatation de la pupille, et une
meilleure accommodation de la vision éloignee).

La noradrénaline (norépinéphrine) a a peu prés le méme effet que
I'adrenaline (épinéphrine) sur les systémes du corps. Cependant, la noradrénaline
est libérée par la médullosurrénale en plus petites quantités que I'adrénaline. Le
rapport de libération est de 1/5 de I'adrénaline, bien que ce rapport puisse changer
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dans différentes conditions (Guyton et Hall, 2006). Certaines recherches indiquent
que lI'adrénaline joue un réle beaucoup plus important dans les stresseurs mentaux
tels que l'arithmétique mentale, et la noradrénaline joue un réle plus important
dans les facteurs de stress physiques tels que I'exercice physique (Ward et al.,
1983).

Les catécholamines mobilisent de I’énergie par lipolyse et glycogénolyse
(destruction des graisses et du glycogene, moyen de stockage du glucose) afin de
fournir du combustible (acides gras et glucose) aux muscles. L'adrénaline produit
5 a 10 fois I’accélération du taux du métabolisme par rapport a la noradrénaline
et est capable de plus que doubler le taux normal du corps (Guyton et lall, 2006).

Toutes ces manifestations sont bien caractéristiques d'un état d'alerte, au
cours duquel les sens sont en éveil maximal et I'organisme prét a l'action.

Adrénaline Glandes
-

.
surrenales

Figure n°15 : Processus physiologique de la phase de perception
2.3.2 Phase de persistance ou de résistance :

Lorsque le stresseur persiste, I’axe Hypothalamo-Hypophyso-Surrénalien
(HPA pour Hypothalamic-Pituitary-Adrenal) ou I’axe corticotrope prend le relai.
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Ce systéme est plus lent (quelgues minutes) que le SNA (Systéme Nerveux
Autonome), car la transmission du message se fait par les hormones libérées dans
le sang qui activent une autre structure laquelle libére a son tour une substance et
ainsi de suite.

La stimulation de I’amygdale active I’axe corticotrope en provogquant la
synthése de CRH dans I’hypothalamus. La CRH et d’autres hormones dont
I’arginine vasopressine (AVP) vont étre transportés de I’hypothalamus vers
I’hypophyse via le systeme porte et stimule la libération par I’hypophyse
antérieure de la corticotrophine ou hormone adrenocorticotrope (ACTH) dans le
sang. A son tour, I’ACTH va stimuler la synthése et la libération des hormones
glucocorticoides par la corticosurrénale (cortex des glandes surrénales). (Figure
n°16)

Les glucocorticoides, jouent un réle important dans la réponse de lutte ou
de fuite. Les glucocorticoides sont une famille de composés stéroides qui ont été
ainsi nommeés en raison de leur effet sur l'augmentation du taux de glucose dans
le sang. Le principal glucocorticoide sécrété par le cortex surrénalien est le
cortisol (également connu sous le nom d'hydrocortisone), qui représente plus de
95% des effets sur le corps de cette classe de stéroides (Guyton et Hall, 2006). Le
cortisol est nécessaire aux cellules pour une fonction cellulaire normale. Comme
I'adrénaline, il affecte le métabolisme par le processus de gluconéogenese. Il
réduit également quelque peu l'utilisation du glucose au niveau cellulaire. L'effet
combiné de la néoglucogeneése et de I'utilisation cellulaire réduite du glucose est
d'augmenter la concentration globale de glucose dans la circulation sanguine.

Le cortisol favorise également la libération d'acides gras des réserves de
graisses dans un processus connu sous le nom de lipolyse pour une utilisation
comme source de carburant, et augmente les concentrations d'acides aminés du
sang (blocs de construction des protéines) dans la circulation sanguine afin qu'ils
puissent étre convertis en glucose par le foie pour I'énergie musculaire. Cet
important stéroide prépare les réponses au stress en augmentant la synthése des
catecholamines au niveau neuronal et par la médullosurrénale. Il peut affiner les
fonctions de mémoire de I’hippocampe et augmenter la sensibilité du thalamus
aux entrées sensorielles.
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Figure n°16 : Processus physiologique de la phase de persistance
2.3.3 Phase de maintien ou d’épuisement :

Cette phase est caractérisée par deux voies : soit le corps est bien prépare
face a la situation stressante par des stratégies d’adaptation ou le stresseur n’est
pas trés important, donc la personne peut surpasser cette situation c’est le maintien
(par exemple un sportif dans cette situation réalisera de meilleures
performances) ; ou au contraire il n’a pas de stratégies de faire face ou le stresseur
et trés important, donc il ne pourra pas supporter la situation et il rentre en phase
d’épuisement (dans cette situation le sportif perd ses moyens et réalisera de moins
bonnes performances).

La demi-vie des catécholamines est courte. L’élimination se fait par
captation, inactivation enzymatique au niveau hépatique ou rénal ou excrétion
rénale. Donc, il n’ay pas de contr6le bouclé de ce systéme.

La régulation des fonctions endocrines par I’hypophyse n’est pas une voie
a sens unique, les hormones circulantes exercent souvent un rétrocontréle sur les
structures mémes qui déterminent leur secrétion : I’hypophyse, I’hypothalamus,
et d’autres sites du systéme nerveux central. La fonction de la plupart des
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rétrocontréles est le maintien d’un niveau correct de ces hormones dans le sang.
C’est le cas des glucocorticoides (le cortisol notamment)

Les glucocorticoides ont une structure chimique de liposolubilité qui leur
permet de traverser la barriere hématoencéphalique et d’agir au niveau du systéeme
limbique (hippocampe et amygdale), de I’hypothalamus et de I’hypophyse qui ont
des récepteurs aux glucocorticoides. C’est le rétrocontréle négatif. (Figure n°17)

A noter aussi que le rythme circadien a un réle de la régulation de I’ATCH
et du cortisol. Ces deux hormones augmentent le matin et diminuent dans la
soiree. L’alternance lumiere-obscurité et [I’alternance veille-sommeil
synchronisent ce rythme. Généralement, il faut 1 a 2 semaines pour que les
secrétions d’ACTH et du cortisol soient réajustées avec le nouvel environnement

Une découverte importante a ete que les glucocorticoides secrétés au cours
d'un stress aigu, en se liant a des récepteurs situés dans I'hippocampe et dans
d'autres structures du cerveau comme l'amygdale, modulent les processus mis en
jeu dans la réponse au stress (Mc Ewen et al. 1968). Ceci a conduit a avancer
I'nypothese que cette sécrétion de glucocorticoides pourrait étre négative pour le
cerveau et responsable de troubles anxieux (Mc Ewen, 1998 ; Chrousos et Gold,
1992).

Il faut signaler que ces troubles et ces pathologies surviennent seulement si
le stresseur perdure dans le temps d’une fagon répétitive. Dans notre recherche on
vise seulement le stress aigu (qui vient par exemple lors d’une compétition), donc
il faut faire la différence entre stress aigu et stress chronique (voir concepts liés
au stress dans la premiere partie de ce chapitre).

La libération du CRH s'accompagne de la sécrétion de deux autres
substances hypothalamiques : L'Arginine VVasopressine (AVP) et I'Ocytocine. Ces
deux substances permettent une action modulatrice de la sécrétion de cortisol. Le
stress va alors entrainer, par le biais de réactions en chaine, une hypersécrétion de
cortisol ; or cette substance a une incidence sur les défenses de lI'organisme. Voila
pourquoi de nombreux athletes de haut niveau présentent des troubles divers a
I'approche d'une compétition et sont généralement plus sensibles aux germes.

40




CHAPITRE 1 PHYSIOLOGIE DU STRESS

Cortex préfrontal Thalamus
(traitement des informations,

prise de décisions) Hippocampe

mémoire

-
—— -

/ Amygdale
) Hypothalamus (gestion des émotions)
/. (activation de I’axe
! corticotrope) _ -~
r -~ Hypophyse
& Locus cceruleus
(activation du systeme

Nerf nerveux autonome

=

Glucocorticoides
(cortisol ou corticostérone)

—» Activation

Gland % | ( Catécholamines ) Nerfs terminaux
- ANAeSULTenale adrénaline et noradrénaline hi
> Inhibition sympathiques

Figure n°17 : Sécrétion hormonale et rétrocontrole
2.3.4 Phase de récupération :

Les modifications biologiques dues au stress, doivent étre limitées dans le
temps pour ne pas affecter I’organisme. Les hormones du stress, cortisol et
catécholamines, vont agir en retour sur le cerveau pour éteindre les réponses de
stress et recouvrer I’homéostasie, ainsi que pour stocker dans la mémoire les
nouvelles informations qui seront utiles lors d’une future exposition a un stresseur
similaire.

Apres la réaction au stress, le corps recupere et les niveaux d'activation
sympathique et HPA reviennent a la ligne de base. Cependant, il existe une grande
variabilité du taux de récupération tant entre les individus, car certaines personnes
se retablissent plus rapidement que d'autres et dans la méme dureée.

Par exemple, certaines personnes réagissent a des évenements stressants
avec des niveaux élevés de transpiration, une augmentation de la pression
artérielle et de la fréquence cardiaque tandis que d'autres ne présentent qu'une
réponse minimale. Cela, en partie, est dd a I’évaluation du stresseur comme étant
stressant (évaluation primaire) et comment l'individu évalue ses propres
ressources d'adaptation (évaluation secondaire) d’ou I’importance des stratégies
de coping (gestion de stress et préparation mentale). Cependant, des recherches
montrent également que certaines personnes sont tout simplement plus réactives
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au stress que d'autres, appart I'évaluation. Deux personnes ont des réactions
psychologiques similaires au stress mais des réactions physiologiques différentes.
(Stoney et al 1987,1990)

Dans cette phase la personne aura le sentiment que la situation stressante
disparait. Les sécrétions hormonales diminuent, le sang reflue vers la périphérie,
le systeme digestif et le cerveau. Elle dépend de la durée et de I’intensité de I’agent
stresseur et des stratégies de faire face (de longues périodes en phase 2 et 3
nécessitent une longue période de récupération).

Le processus de récupération est defini comme la restauration de ressources
physiologiques et psychologiques qui peuvent contrebalancer les effets négatifs
du stress et ainsi aider les membres d'équipe a s'adapter a la situation (Keitmann
et Kallus, 2001 ; Mecusen et al.2013). Reconnu comme I'un des développements
les plus intéressants sur la recupération en psychologie du sport (Davis. Orzeck &
Keelan 2007), le modele de récupération-stress de Kellmann et Kallis (2001),
indiguent I'impact des niveaux de stress percus sur les propres capacités de la
personne a récupérer dans plusieurs dimensions (sociales émotionnel, physique et
comportemental). Des etats de stress/récuperation déesequilibrés peuvent entrainer
des résultats dysfonctionnels tels que la fatigue chronique, le surentrainement et
I'épuisement psychologique, par consequent, compromettre l'adaptation du
participant a I'entrainement sportif et a la compétition (Kellmann, 2010 ; Nicolas
Binizette & Millet 2011)

Cependant, il existe des techniques qui favorisent la récupération, tels que
les techniques de relaxations, de respiration, d’imagerie mentale et d’autres
techniques que nous allons presenter dans le chapitre 3.

La figure n°18 résume les différents mécanismes impliqués lors d’une
situation stressante.
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Figure n°18 : Résumé des mécanismes de stress
2.4 Synthése des modeles :

Les modeles représentés dans notre recherche sont les modéles
physiologiques du stress les plus expliqués et faciles a comprendre leurs
processus, ou les chercheurs ont basé sur le stress comme aspect physiologique et
ont détaille les opérations qui se deroulent dans le corps lors d’une situation
stressante dans un temps tres court et nous avons présenté un modele issue de
différentes recherches récentes afin de rassembler le maximum d’informations
concernant les mécanismes intervenants dans le processus physiologique du
stress.

Nous résumons que le stress est un processus compliqué ou le corps de
I’individu subit des changements physiologiques face a une situation stressante
ou I’adrénaline et la noradrénaline sécrétées par la médullosurrénale et le cortisol
secrété par la corticosurrénale lors d’une stimulation jouent un réle trés important
dans tous ces changements, ce qui va causer principalement I’augmentation de la
fréquence cardiaque, la pression artérielle, la respiration, et la contraction des
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muscles, ce qui va avoir une répercussion sur la performance de I’individu. La
performance est positive si I’individu a des stratégies de faire face a I’agent
stresseur (aussi si I’agent stressant n’est pas important), ou négative dans le cas
ou le stresseur persiste et que I’individu n’a pas de stratégies de faire face (la
situation surpasse ses moyens).

3. Méthodes de mesures du stress :

Le stress est un phénomeéne global qui concerne un individu avec ses trois
dimensions : biologique, psychologique et sociale. Le sujet placé dans un
environnement donné réagit afin de s'adapter aux facteurs de stress en fonction de
ses caractéristigues.

L’évaluation du stress en compétition devrait le plus possible s'inscrire dans
une démarche pluridisciplinaire associant médecins du sport, psychologues et
physiologistes.

La mesure de I'état de stress pourra porter, entre autres, sur les dosages
biologiques, les mesures physiologiques et l'utilisation de questionnaires ou
échelles d'évaluation.

3.1 Dosages biologiques :

Les dosages sanguins mettent en évidence les réponses neurohormonales
immédiates lors d'un stress aigu ou chronique. La sécrétion et I'excrétion de
catecholamines (adrénaline et noradrénaline) peuvent étre mesurées, et l'acide
vanylmandelique (produit de la dégradation de ces catécholamines, retrouvé dans
les urines) dosé. Le taux d'adrénaline serait plutét augmenté par les facteurs
psychologiques et celui de noradrénaline par les facteurs physiques.

Lors des dosages sanguins et urinaires, il faudra tenir compte des possibles
facteurs de variation, comme par exemple les rythmes biologiques. En effet, les
taux de catécholamines sont plus élevés au début de I'aprés-midi et plus faibles
pendant la nuit. Le taux de noradrénaline serait plus élevé chez le sujet agé. Il
n'existerait pas de variations avec le sexe.

Par ailleurs, de nombreux facteurs influencent la sécrétion des
catécholamines : l'alimentation, la posture du Sujet, I'activité physique, I'état
rénal, I'absorption de caféine, de nicotine...
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Il semble donc trés important d'en tenir compte lors de I'établissement des
prélevements et des dosages. (Palazzolo & Pinna, 2005)

Le dosage d'hormones stéroidiennes peut également étre pratiqué au niveau
sanguin et urinaire, Le cortisol représente I'indice du déséquilibre de I'organisme
en rapport avec un stress. Il caractérise plutét I'intensité de I'effort d'adaptation.
Les études ont mis en évidence un rapport étroit entre la concentration de la forme
libre plasmatique et la concentration salivaire. Le cortisol salivaire sert alors de
référence a la partie libre de I'normone. Il représente la fraction active dans le
plasma. 1l a l'avantage d'étre facilement prélevé. L'equilibre entre les
concentrations plasmatique et salivaire du cortisol est atteint en cing minutes.
(Palazzolo & Pinna, 2005)

Comme nous I’avons vu dans la partie du processus physiologique du
stress, que lors d’une situation stressante des hormones sont secrétées
notamment: les catécholamines (Adrénaline et Noradrénaline), les
glucocorticoides (le cortisol en 1°" lieu), ACTH pour « Adréno-CorticoTropin
Hormone » et CRH « Corticotropin-Releasing Hormone », Ainsi autres
parametres qui mesurent I’état de stress nous citons : la Chromogranine-A et le
taux de lactates, nous allons définir ces hormones pour bien éclairer leurs roles
lors d’une situation stressante.

3.1.1 Adrénaline et Noradrénaline :

L'adrénaline, également appelée epinéphrine, est une hormone sécrétée par
les glandes surrénales. Elle est libérée dans le sang essentiellement en cas
d'émotions intense : peur, colére, stress. On la designe d'ailleurs souvent comme
I'normone du stress. Elle appartient a la classe des catécholamines, comme la
noradrénaline (norépinéphrine) et la dopamine. Elle joue également le rdle de
neurotransmetteur dans le systeme nerveux central, en permettant le passage des
informations d'une cellule nerveuse a une autre de maniére aussi rapide que bréve.
L'adrénaline permet de mobiliser I'organisme tout entier pour affronter un danger.
Sa sécrétion entraine une série de réponses physiologiques immédiates dans tout
le corps : accélération du rythme cardiaque, augmentation de la force des
battements du cceur, hausse de la pression artérielle, dilatation des bronches,
augmentation de I'oxygénation des muscles et du cerveau, élévation du glucose
sanguin, etc. L'adrénaline est également utilisée dans certaines maladies graves
comme l'arrét cardio-vasculaire, le choc anaphylactique (forme d'allergie sévére
a traiter en urgence), et en réanimation lors de certains états de choc. On utilise
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également, en obstétrique pour diminuer les contractions utérines et éviter les
fausses couches, et en pneumologie, pour lutter contre les crises d'asthme. (Hordé,
2015)

La noradrénaline est une substance, appelée également lévartérénol ou
norépinéphrine, c'est un neuromédiateur, c’est-a-dire une variété d’hormone
servant de messager, permettant le passage de I’influx nerveux d’une cellule
nerveuse vers une autre cellule nerveuse ou vers d’autres cellules de I’organisme.

Les catécholamines sont une classe de petites molécules de
neurotransmetteurs basées sur I’hydroxylation et la méthylation de I’acide amine,
la tyrosine. La conversion de la tyrosine en dopamine, premiéere molécule de la
voie biosynthétique de la catécholamine, se produit par les actions de la tyrosine
hydroxylase (TH) et de I’acide I-aromatique décarboxylase.

Les neurones dopaminergiques, désignés par la nomenclature des groupes
cellulaires A8-Al6, se trouvent dans des régions distinctes du mesencéphale, de
I’hypothalamus et du bulbe olfactif et jouent un role etabli dans la régulation du
mouvement, les voies de récompense et la fonction neuroendocrine, entre autres
fonctions. L’hydroxylation de la dopamine, par la dopamine B-hydroxylase
(DBH), forme la noradrénaline.

Les neurones noradrénergiques dans le SNC sont désignés en groupes
cellulaires A1-A7 et se produisent dans les oblongates médullaires, les
protubérances et le mésenceéphale. Bon nombre de ces groupes neuronaux, comme
en témoigne le locus cceruleus (A4 et A6), bien étudie, se projettent dans tout le
cerveau et contribuent aux systemes modulateurs diffus. Enfin, la méthylation de
la noradrénaline par la phényléthanolamine-N-méthyltransferase (PNMT) produit
de I’adrénaline. (Fink, 2017)

3.1.2 Cortisol :

Le cortisol est un corticosteroide de la famille des glucocorticoides. Il est
reconnu comme étant I'normone de stress du systéme endocrinien. En effet, ce
sont les hormones de la classe des glucocorticoides, tels que le cortisol, la
corticosterone et la cortisone qui ont comme role la régulation du métabolisme
(maintien de I'noméostasie) et de la résistance au stress par I'entremise de I'axe
HypothalamoHypophyso-Surrénalien (HPA). Cependant, 95% de leur activité est
attribuable au cortisol qui est la plus abondante de ces trois hormones. Le cortisol
est donc une hormone stéroidienne libérée dans I'organisme en réponse a un agent
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stressant de nature physique tel que I'exercice ou psychologique tel que I'anxiéte.
La sécrétion de cortisol enclenche divers processus qui ont pour but de fournir au
cerveau un apport en énergie suffisant pour préparer la personne a faire face aux
agents de stress. De plus, outre cette fonction d'hormone du stress, le cortisol joue
un role déterminant dans la presque totalité des systéemes physiologiques,
intervenant notamment dans la régulation de la tension artérielle, de la fonction
cardio-vasculaire, du métabolisme des glucides et de la fonction immunitaire.
(Simard, 2008)

Le cortisol est reconnu comme un marqueur physiologique trés sensible au
niveau du stress de I’individu (Clow, Patel, Najafi, Evans, & Hucklebridge, 1997).

Le point de départ de la production de cortisol est une situation stressante.
Toute agression physique et/ou psychologique provoque une augmentation des
taux de cortisol. En effet, la perception d’un stimulus stressant déclenche la
libération de corticolibérine par [I’hypothalamus (CRF ou CRH pour
«Corticotropin Releasing Factor/Hormone ») qui va venir stimuler le lobe
antérieur de I’hypophyse (adénohypohyse) et va libérer a son tour de la
corticostimuline (ou ACTH : « adrénocorticotropinhormon »). L’ACTH va
ensuite venir stimuler les glandes surrénales (la corticosurrénale) qui vont libérer
des glucocorticoides et en particulier le cortisol. Notons que les hormones
surrénaliennes ont une réponse au stress immédiate (neurohormonales avec
I’adrénaline et la noradrénaline) et une réponse différée (avec la libération de
cortisol) (Dickerson & Kemeny, 2004).

3.1.3ACTH:

ACTH, également connu sous le nom de corticotropine ou
adrénocorticotropine, est une hormone peptidique de 39 acides aminés qui se
trouve au centre de I’axe HPA, et c’est la principale hormone d’intérét suite a la
dégradation du proopiomelanocortin (POMC). De nombreux facteurs contribuent
a la stimulation et a I’inhibition de cette importante hormone de stress. (Fink,
2017)

Stimulés par la CRH, les récepteurs de I’hypophyse antérieure sécrétent
I”’hormone adrénocorticotrope (ACTH). L’ ACTH est responsable de I’activation
des récepteurs de la glande surrénale qui synthétisent deux hormones de stress :
les catécholamines (adrénaline et noradrénaline) et les glucocorticoides
(corticostérone ou cortisol).
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La principale cible de I’ACTH est le cortex surrénal, ou I’ACTH stimule la
synthese et la sécrétion des glucocorticoides. La régulation de la sécrétion
d’ ACTH implique I’effet stimulant du corticotropin releasing hormone et arginine
vasopressine, hormones hypothalamiques libérées directement dans le sang
alimentant I’hypophyse antérieure, et I’effet inhibiteur des glucocorticoides par
boucles de rétroaction.

Les zones du cerveau, y compris [I’amygdale, [’hippocampe,
I’hypothalamus et le cortex préfrontal, régulent la production et la sécrétion
d’ACTH. La dysrégulation de I’ACTH produit des endocrinopathies comme le
syndrome de Cushing et la maladie d’Addison, ainsi que d’autres troubles
psychiatriques, maladies et états pathologiques. (Fink, 2017)

3.1.4CRH:

La Corticotropin-Releasing Hormone (CRH), encore appelée
corticolibérine, est un peptide de 41 acides aminés dont I’existence a été mise en
évidence en 1955. Ce n’est que quelques années plus tard, en 1979, que sa
structure fut décrite (Lovejoy et al., 2014). Sa principale source est
I’hypothalamus et son réle dans la réponse au stress fut décrit pour la premiére
fois dans les années 1980 au cours d’une étude chez le mouton visant a
comprendre le role de I’hypothalamus dans les régulations de la sécrétion de
I’hormone hypophysaire adrénocorticotrope (ACTH), (Vale et al., 1981). Lors de
cette etude, une importante fixation de la CRH fut observée au niveau de
I’hypohyse suggérant un réle de ce peptide dans I’activation hypophysaire. Ces
observations faites ensuite aussi bien chez I’humain que chez le rat ont permis de
mettre en évidence le réle de I’hypothalamus dans la régulation de la production
de certaines hormones hypophysaires (De Souza et al., 1984, 1985). A cette
époque, le role de la CRH n’était pas encore connu et ce n’est qu’a la suite de ces
études que la CRH fut identifiée comme étant un régulateur important de la
réponse au stress.

Dans un premier temps, ce peptide fut appelé « Corticotropin-Releasing
Factor » (CRF) car seule une action paracrine et autocrine lui était attribuée. Mais,
au fur et a mesure du temps, il s’est avéré que son action ne se limitait pas
simplement a la stimulation de I’hypophyse, ni méme au systéme nerveux central
(SNC). Ce peptide fut alors rebaptise CRH (Corticotropin-Releasing Hormone),
au vu de ses capacités a passer dans le sang pour avoir une action endocrine. Bien
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que cette action soit maintenant avérée, ce peptide garde encore aujourd’hui ses
deux appellations « CRF » et « CRH ».

La principale source de production de la CRH se situe au niveau du noyau
paraventriculaire (PVN) de I’hypothalamus. Toutefois, cette structure n’est pas la
seule a produire de la CRH car il existe une production au niveau d’autres
structures.

Par exemple, des études réalisées sur des Rongeurs ont montré une
production de CRH au niveau de I’hippocampe (Chen et al., 2001) et du cervelet
(Sawada et al., 2008) ou elle agirait comme neuromodulateur. En plus du SNC, il
existe une production endogéne, bien que faible, au niveau de certains systemes
périphériques tels que le cceur, le thymus ou encore la rate (Aird et al., 1993).
(Harlé, 2016)

3.1.5 Chromogranine-A :

La chromogranine A (CgA) de la famille des protéines de granin est une
glycoprotéine qui est co-stockee et corelouée a partir de granules secrétoires de
cellules neuroendocrines, de terminaisons nerveuses sympathiques et de
médullaires surrénales (Helman et al., 1988 ; Konecki et al., 1987 ; O’Connor et
Frigon, 1984). En raison de son expression primaire dans tout le systéeme
neuroendocrinien, la CgA est un marqueur tumoral cliniqguement pertinent pour
les tumeurs endocrines et neuroendocrines, y compris les phéochromocytomes,
les neuroblastomes et les tumeurs neurogénes connexes. Son expression est la plus
élevee dans les tumeurs indifférenciées (Campana et al. 2007 ; Corti et al. 2018 ;
Di Giacinto et al. 2018 ; Jun et al. 2017 ; Korse et al. 2012 ; Lv et al. 2018 ; Welin
et al. 2009). La CgA est également considéré comme un marqueur de I’activité
sympatho-surrénalienne, et il attire donc I’attention en tant que marqueur du stress
psychologique (Hong et al., 2009 ; Huang et al., 2017 ; Nomura et al., 2010;
Taupenot et al., 2003 ; Valdiglesias et al., 2017). (Touitou, Lambrozo, Mauvieux,
& Riedel, 2019)

Récemment, lors d’une enquéte sur les substituts de catécholamines
détectables dans la salive, la chromogranine-A (CgA) a été considérée comme un
indice utile du stress psychologique (Lee et al, 2006). La CgA est une
glucoprotéine acide co-localisee avec des catécholamines dans les granules
sécrétoires d’une grande variété de structures endocriniennes et de neurones
(Kanai et al, 2008). Les CgA et les catécholamines sont co-libérées dans un
environnement extracellulaire lorsque le systeme Sympathique de Medulla
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Surrenale (SAM) est stimulé. La médullaire surrénale est la principale source de
CgA circulante, tandis que les terminaisons nerveuses adrénergiques et les
cellules neuroendocrines sécrétent la CgA dans les tissus périphériques (Lee et al,
2006). Chez les humains, la concentration de la CgA est utilisée comme indice de
situation stressante. Par rapport aux catéecholamines, la CgA a une plus grande
stabilité dans le systeme circulatoire et peut donc étre un indice plus précis du
systeme d’activité sympathique pendant la réponse au stress (Akiyoshi et al,
2005 ; Nakane et al, 1998). La détection des concentrations salivaires de CgA peut
avoir un rendement analytique et diagnostique plus eleveés, car I’échantillonnage
salivaire est non invasif et, contrairement a la forme circulante (dans le sang), la
CgA dans la salive n’est pas liée a d’autres protéines (Casal i Plana, 2016). (Dai
et al, 2020)

3.1.6 Lactate :

Les lactates sont un sous-produit normal de la glycolyse (schéma) et sont
réutilisés par le foie pour la néoglucogénése.

La lactacidémie peut s’élever du fait :

= D’une augmentation de la glycolyse (exercice musculaire intense, par ex)

= D’une diminution de I’élimination de lactates par le foie et le rein

= D’une hypoxie : le passage du pyruvate a I’acétyle CoA est oxygéno-
dépendant alors que les étapes précédentes se font en anaérobie. (Duron &
Call, 2006)

Le lactate résulte de I’oxydation du pyruvate qui lui résulte de la glycolyse.
Alors tout mécanisme qui va accélérer et emballer la glycolyse va forcément
augmenter la production de lactate. En effet le cycle de Krebs qui normalement
transforme le pyruvate pour faire de I’ATP va étre saturé par cet afflux massif de
pyruvate. L’exces de pyruvate va donc étre transformé en lactate.

Le principal mécanisme supposé augmenter cette production de lactate est
I’emballement de la glycolyse aérobie suite a un état de stress, augmentant ainsi
le métabolisme du glucose qui dépasse les capacités d’oxydation de la
mitochondrie. (Kubera et al, 2012)

L’étude menee par Kubera et al (2012) montre que le lactate plasmatique a
augmenté de 47 % pendant le stress psychosocial. Cette augmentation des
concentrations de lactate pendant le stress était associée a une augmentation des
concentrations d’épinéphrine et d’ACTH. Les concentrations plasmatiques de
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lactate augmentent pendant le stress psychosocial aigu chez les humains. Cette
constatation suggere I’existence d’un mécanisme de demande qui fonctionne pour
allouer une source supplémentaire d’énergie du corps vers le cerveau, ce que nous
appelons la « demande de lactate cérébral ». (Kubera et al, 2012)

Donc lors d’une situation stressante le taux de lactate dans le sang augmente
d’une fagon remarquable.

3.2 Mesures physiologiques :

L'étude de la fréquence cardiaque et de la tension artérielle représente des
mesures de base dans les études de stress. Elles peuvent étre facilement pratiquées
sur le lieu méme de la compétition. Les variations sont individuelles, et une simple
mesure ne suffit pas. Des mesures électrophysiologiques peuvent permettre
d'objectiver un état de stress, mais elles sont peu employées en situation réelle,
car elles sont lourdes a mettre en place et susceptibles d'interférer avec de
nombreux facteurs (posture, activité physique...).

La mesure du rythme respiratoire a été aussi préconisee pour mesurer |'état
de stress. Dans tous les cas, il convient de mesurer les conditions de base avant de
mesurer la réponse de chaque sujet a des situations stressantes. (Palazzolo &
Pinna, 2005)

3.3 Questionnaires et échelles d*évaluation :

Il existe de nombreux questionnaires ou échelles d'évaluation du stress. Le
choix s'effectue en fonction du type d'étude, des objectifs et du choix des
indicateurs.

Des chercheurs américains, Holmes et Rahe (1967), ont mis au point une
échelle de stress. Sur cette echelle paraissent les premiers evénements stressants
de la vie (mort d’un proche, divorce, licenciement...). La survenue des
évenements énumeérés dans cette échelle doit prendre comme référence les 12
derniers mois. Si le score obtenu et : entre 0 et 150, le niveau de stress est faible,
entre 150 et 199 le niveau de stress est modéré avec risque de maladie de 35%,
entre 200 et 299 le niveau de stress est élevé avec risque de maladie de 50%, et
enfin supérieur a 300 le niveau de stress est trés élevé avec risque de maladie de
80%. (Lentini, 2009)

Nous trouvons aussi des questionnaires d’évaluation du stress et de
I’anxiété en compétition, parmi ces questionnaires nous citons: Sport
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Competition Anxiety Test (SCAT) de Martens et al. (1990), Competitive State
Anxiety Inventory-2 (CSAI-2) de Martens et Vealey et al. (1990), Competitive
Thoughts Scale (CTS) de Lewthwaite (1990), Sport Anxiety Scale-2 (SAS-2) de
Smith, Smoll, Cumming et Grosbard (2006). (Cox, 2013) (Lasnier & Lessard,
1994)

Il 'y a aussi des questionnaires en relation avec le coping, nous pouvons
citer : Ways of Coping Checklist (WOCC- liste des méthodes de coping) de
Crocker,1992 ; Folkman & lazarus, 1985); Coping Inventory for Stressful
Situations (CIS-questionnaire de coping pour les situations stressantes) de Endler
& Parker,1990), Coping Style in Sport Survey (CSSS-étude des styles de coping
dans le sport) de Anshel, Williams & Hodge,1997) ; Coping Inventory for
Competitive Sport (CICS) de Gaudreau & Blondin, 2002. (Cox, 2013)
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1. Stress en sport :

Pour Parlebas, le sport est une situation motrice codifiée sous forme de
compétition et institutionnalisée. Egalement activité de loisir, le sport peut étre
pratiquer par tous et en tout lieu avec comme objectif de n'étre plus tout a fait
comme avant (objectif de transformation). (Raimbault & Pion, 2004)

Le stress est la tension qui résulte de I’adaptation de I’organisme aux
facteurs extérieurs. Or, nous sommes sans cesse en recherche d’équilibre donc
sous pression. Le stress est donc quelque chose d’utile. C’est ce qui permet de
réagir dans le quotidien, que ce soit pour des actions banales (a I'entrainement par
exemple), ou plus spécifiques (lors de la compétition). (Uhlen, Gatin, & Leveque,
2011)

Juste une dose de stimuli prépare idealement a la compétition. Trop
d'excitation genére des blocages et trop peu un manque d'allant, de motivation.

On peut distinguer deux types de stress : celui de I'urgence qui apparait en
cours de match sous l'effet de la surprise (erreur d'arbitrage, public hostile...) et
celui de l'attente qui apparait avant la compétition, parfois plusieurs jours avant,
lié a I'importance et a I'enjeu de cette compétition.

> Le fait d’aborder un match et il vous
manque un joueur, c'est un stress en
plus.

> Le fait d’étre sur le banc et vous
attendez pour rentrer : c'est du stress.

Dans le stress, on trouve une sorte de
préparation de l'organisme a l'effort pour
combattre ou fuir. Cette réaction apparait _
donc utile. Dans certaines circonstances, elle Figure n°19 : Stress au banc

est vitale. (Locussol, 2002)

Si tous les sportifs ont deja rencontre le stress a des degrés divers, tous ne
le ressentent pas de la méme facon. Il peut en effet nous permettre de mobiliser
toute notre énergie mais aussi de nous faire perdre nos moyens. (Pia, 2010)
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Certains matchs étiquetés « importants » sont synonymes de nuits
d’insomnie, de boules au ventre, de tension nerveuse et d’irritabilité. Ce sont la
les manifestations classiques du stress d’avant-match. De méme, sur un point
ressenti comme « important », le stress peut frapper sous la forme du « petit
bras », de sueurs froides ou du cceur qui s’accelere. Tout a coup, le joueur devient
paralyse par I’enjeu ou se précipite en perdant toute lucidité. C’est le stress qui
survient en cours de match sous la pression du moment. Certaines crampes ou
blessures sont directement liées a un exces de stress. Le joueur a généré un niveau
d’activation trop important par rapport a ce que requiert la situation. On parlera
dans ce cas d’hyper-stress (Girod, 2009). L’hyper stress est souvent lié a une
surévaluation de la tache a accomplir et/ou a une sous-estimation de ses propres
capacités. C’est le cas classique du joueur qui doit affronter un adversaire mieux
classé que lui et qui se met a surjouer. Cependant, la méme situation peut
engendrer un niveau d’activation insuffisant. Face a I’ampleur de la tache a
accomplir et compte tenu de la piétre image que le joueur a de ses capacités,
I”’hyper stress peut laisser la place a I’hypo-stress (Girod, 2009). Il est ici nourri
par la démotivation et le découragement. Le joueur ne cherche méme plus a
combattre : psychologiquement, il a perdu d’avance.

Mais I’hypo-stress peut étre lie également a une sous-évaluation de la tache
a accomplir et/ou & une surestimation de ses propres capacités. C’est par exemple
le cas du joueur qui doit affronter un adversaire moins bien classé que lui et qui
joue en marchant. Il pense qu’il n’a pas a se montrer combatif car, dans sa téte, la
partie est gagnée d’avance. Estimant qu’il n’est pas nécessaire de mobiliser toutes
ses ressources, le joueur peut ainsi finir par se placer tout seul en mauvaise
posture. (Girod, 2009)

Le sport de haut-niveau demande de plus en plus d'exigences pour atteindre
des objectifs de performance élevés. En effet, la recherche de I'amélioration de la
performance, le rGle des médias et de l'argent, des compétitions sportives,
engendrent de plus en plus de contraintes pour le sportif. Celles-ci sont a la fois
lices a I'entrainement et a sa charge de travail (volume et intensité de travail) qui
provoquent un stress principalement d'ordre physiologique, mais également a la
multiplication des compétitions qui ajoutent d'autres contraintes physiologiques
mais aussi psychologiques. Ces pressions vont engendrer un stress général qui
aura un impact sur les réactions biopsychologiques des sportifs. Souvent, le
vocable de stress englobe a la fois les agents stressants et les réactions aux agents
stressants. (Carta, 2015)
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2. Stress et performance sportive :

La compétition engendre un stress que
I’on appelle le stress pré-compétitif. Le sujet
met en cause sa propre estime. Il va se situer
dans une certaine hiérarchie sociale. Mais le
stress est bien entendu variable selon
I’importance de la compétition et selon la
personnalité du sujet.

Selon Martens, il semble que les
différences de performances dues au stress
soient d’autant plus importantes en
competition. (Barreau, 2012)

Figure n°20 : Stress précompétitif

Une récente analyse d’Eric Gosselin (2006), professeur de psychologie du
travail au Département de relations industrielles a I’Université du Quebec, remet
en cause I’effet bénéfique du stress sur la performance. Il se base sur 52 études,
menees de 1980 a 2006, portant sur la relation entre le stress et la performance,
pour démontrer que plus le premier augmente, plus il diminue la seconde. Dans
10% des cas seulement, la performance augmente avec un peu de stress mais chute
des lors qu’il y en a trop.

Par conséquent, le stress detruit les individus a tout point de vue, et dans
75% des cas, il tue la performance. Quant a son aspect destructeur, il est souvent
lie a I’accumulation de substances (neurotransmetteurs et hormones) sécrétées en
cas de stress et non consommées par exemple par I’activité physique. Si on
subissait une source de stress par jour associée a une consommation de
neurotransmetteurs, celui-ci ne serait pas toxique. Si I’on subit cinquante sources
de stress par jour et que I’on ne consomme pas les substances libérées, le stress
est toxique. (Rodet, 2007)

2.1 Stress positif, stress négatif et performance sportive :

Il est bon de différencier le stress négatif (Distress) et le stress positif
(Eustress). Le sportif, quant a lui, subit une excitation, un stimulus suffisant pour
declencher une adaptation rapide. Ce stress est caractérisé par une excitation qui
mobilise tous ses sens face a elle. On retrouve par exemple dans cette catégorie,
le trac du sportif lors d'une compétition par exemple. Ce stress joue un réle dans
la concentration et la mobilisation des ressources. Ce sont des stimulants. On
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peut donc parler de stress positif (le bon stress) qui est un véritable moteur,
également appelé zone optimale de performance.

Il s'agit de la théorie du <<U>> inversé. (Figure n°21):

Elevé

—p

Bon
stress

Niveau de performance

Faible

Stress optimal

Mauvais
stress

Faible

# Elevé

Niveau de stress

Figure n°21 : Théorie du « U » inversé (Gledhill, Mulligan, Saffery,
Sutton, & Taylor, 2007)

Le stress est naturellement positit
car il permet de nous protéger et de nous
aider a réagir dans une situation de stress.
En effet certains sportifs savent d'ailleurs
gue le stress leur procure une certaine
efficacité et tend a améliorer leur
performance.

Cependant lorsque I'énergie mise en
ceuvre n'arrive pas a s'exprimer, ou qu'elle
ne résout pas la situation, le stress devient
négatif. En Basket-ball par exemple si le
basketteur n'arrive pas a se concentrer, a se
vider I'esprit et a mobiliser ses forces, mais
qu'il se laisse envahir par ses émotions, il

Figure n°22 : La légende du basket-
ball Michael Jordan se stresse
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est évident que le stress ne l'aide pas. Retenons que seul un exces de stress ou une
absence de stress sont néefastes.

Il est toujours valorisant de s'adapter a une situation nouvelle ou de relever
un defi, de faire un meilleur temps lors de la compétition. On peut parler d'un "bon
stress”. Cependant, cette situation demeure fragile dans la mesure ou elle peut
rapidement nous échapper et devenir incontrolable. Par exemple, réussir a
atteindre des objectifs élevés impligue gu'ils doivent étre maintenus par la suite.
Au contraire, un "mauvais stress"”, par exemple une performance inattendue, une
remargue désobligeante, ou une blessure contribuent a notre remise en question,
et peuvent faire progresser.

En clair, il y a toujours du bon et du mauvais, quel que soit le stress. Ce qui
varie c'est I'interpréetation que I'on en fait. (Uhlen, Gatin, & Leveque, 2011)

A. Conditions générales du "*Stress positif » :

1.Les muscles sont relachés et souples 2.Un etat mental calme et tranquille

3.Une faible inquiétude 4.Une grande énergie

5.Des sensations positives 6.Du plaisir

7.Pas I'impression de forcer 8. Une grande confiance en soi
9.Un esprit vif et alerte 10.Une sensation de grand controle

11. Présent et concentré.
B. Symptémes du stress negatif :
Plusieurs symptomes apparaissent :

» Symptomes physiques : Douleurs (coliques, maux de téte, douleurs
musculaires, etc.), troubles du sommeil, de I'appétit et de la digestion,
sensations d'essoufflement ou d'oppression, sueurs, etc.

> Symptomes émotionnels : Sensibilité et nervosité accrut, crises de larmes
ou de nerfs, angoisse, excitation, tristesse, sensation de mal-étre, etc.

58




CHAPITRE 2 STRESS ET BASKETBALL

» Symptomes intellectuels : Perturbation de la concentration nécessaire a
la tAche entrainant des erreurs et des oublis, difficultés a prendre des
initiatives ou des décisions, etc.

» Symptomes comportementaux : Modification des conduites alimentaires,
comportements violents et agressifs, isolement social (repli sur soi,
difficultes a coopérer), etc. (Uhlen, Gatin, & Leveque, 2011)

Les parametres psychologiques sont un facteur central de la performance
sportive et renvoient a des aspects complexes et variés, tels que la gestion des
émotions, du stress, ou encore les aspects cognitifs. De nombreux modeles ont été
décrits pour mettre en avant les relations existantes entre la performance sportive
et I’état psychologique (modele du U inverse, Zone of Optimal Functioning,
modele de la catastrophe) (Filaire, Maso, Sagnol, et al., 2001). Nous allons
présenter quelques exemples de ces modeles. (Durguerian, 2017)

Dans le milieu sportif on utilise plutét le terme anxiété beaucoup plus que
stress alors qu’ils sont les deux reliés puisque I’anxiété est une résultante d’une
situation stressante. L’anxiété a une relation etroite avec I’activation d’ou
plusieurs modéles ont vu le jour pour expliguer ces mécanismes.

Le stress est un processus influencé par différents facteurs (facteurs
environnementaux, dispositions individuelles et expériences passées) parmi
lesquels on retrouve le trait d'anxiété (prédisposition a percevoir les situations
comme plus ou moins menacantes). Il produit également diverses manifestations
physiologiques, émotionnelles, cognitives et comportementales parmi lesquelles
nous retrouvons ['état d'anxiéeté (réponse comportementale dérivant de la
perception de la menace).

3. Stress de compétition en Basketball :
3.1 Définition de la compétition :

« La compétition correspond a I’exigence spontanée de I’homme de se
mesurer avec la nature, avec les autres et avec lui-méme. » (Occhini et Terreni,
2000). (Raimbault & Pion, 2004)

En effet, la compétition et I’entrainement sont indissociables et constituent
le cycle de I’activité sportive (Pociello, 1999). Il est trés difficile de concevoir
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I’un sans I’autre, et de traiter de I’un sans aborder I’autre. La planification et la
réalisation de I’entrainement sont la pour permettre la meilleure performance
possible au moment opportun (i.e., la compétition). C’est, sans doute, une des
difficultés majeures de la programmation de I’entrainement. Lorsque de jeunes
athletes preparent une qualification pour des championnats, il s’agit pour eux
d’étre au meilleur de leur forme le jour des qualifications. Il ne servirait a rien de
réaliser une tres bonne performance apres les championnats ou trop tot dans la
saison.

Cette nécessité de la confrontation et de la mesure de la performance
apparait assez tot dans I’histoire du sport, puisque, dés 1925, Georges Hébert
(1993) définit celui-ci comme « tout genre d’exercice ou d’activité physique ayant
pour but la réalisation d’une performance et dont [’exécution repose
essentiellement sur I’idée de lutte contre un élément défini, une distance, une
durée, un obstacle, un adversaire, et, par extension, contre soi-méme. »

La compétition est donc le moment ou s’accomplit le but de I’entrainement
sportif, a savoir la performance optimale. Cette performance s’évalue a travers la
confrontation a une distance (par exemple, le marathonien pour qui le but est
d’aller au bout de son marathon), une durée (ce pourrait étre le cas du patineur
artistique qui ne doit pas se démobiliser avant la fin du temps de son programme),
un obstacle (comme I’alpiniste qui se confronte a I’Everest) ou un ou plusieurs
adversaires (lorsque le but est la victoire ou le classement final). Mais dans tous
les cas, il s’agit bien d’une « lutte contre soi-méme », ou il s’agit d’accepter de se
remettre en cause pour tenter d’atteindre, voire de dépasser ses propres limites.

Ces notions de confrontation et de performance renvoient a la différence
entre une activité sportive et une activité physique de loisir. Les buts de ces deux
types d’activités sont différents, la premiere étant orientée d’abord vers la
réalisation d’une performance, alors gque la seconde peut davantage répondre a un
besoin d’affiliation, ou a un souci de santé. Ainsi, il est possible de distinguer la
personne qui va nager tous les dimanches matin pour passer un moment agréable
avec ses enfants ou pour son bien-étre physique ; et celui qui est soucieux du
temps qu’il met pour réaliser une longueur, cherche a s’améliorer et
éventuellement prévoit la participation a un événement compétitif organisé.

La compétition sportive correspond le plus souvent a la confrontation entre
deux ou plusieurs individus (ou équipes) pour I’atteinte d’un méme but. Il s’agit
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d’une « comparaison interindividuelle socialisée », dont le but est le dépassement
de ses propres possibilités et/ou I’affirmation d’une supériorité par rapport aux
autres (Pociello, 1999). Cette définition induit des vainqueurs et des vaincus, un
classement du meilleur au moins bon. Il en découle une comparaison et/ou la
confrontation des différents concurrents les uns aux autres. Mais le but peut aussi
étre le dépassement de soi-méme dans la production d’une prouesse, d’une
performance qui s’approche de ses propres limites. Cette forme de performance
est beaucoup plus subjective, dépendant essentiellement des objectifs que
I’individu se fixe. La réalisation d’une performance, ou d’une contre-
performance, dépend finalement beaucoup de la fagcon dont le sportif percoit et
interpréte son résultat (Grun-Rehomme, 1990). (Gobance, 2009)

3.2 La compétition comme facteur de stress :

La compétition sportive est une
situation  spéciale, extréme, se
caractérisant par I’incertitude du
résultat et une évaluation des enjeux
par le sportif. La compétition peut
alors étre percue comme un danger
puisqu’elle est source de craintes et
d’échec, I’issue étant une victoire ou
une défaite. La compétition peut
perturber, troubler la perception et
I’analyse de la situation et faire
émerger bon nombre de peurs ou de craintes qui sont des réponses normales face
a la perception d’un danger quel qu’il soit. La peur de I’échec, la peur de réussir,
de décevaoir, la représentation que I’on a de I’obligation de résultats, la menace sur
I’estime de soi (jugement), la perception de I’importance des enjeux, le doute sont
autant de dangers psychologiques pour le sportif. (Raimbault & Pion, 2004)

Figure n°23 : Stress de compétition

Le stress est uniquement déclenché par I’idée d'un événement futur ; il est
lié a I'incertitude. L'athlete ne sait pas a quoi il doit s'attendre. Dans la plupart des
cas, cette représentation est associée a une image mentale, cet événement peut étre
a court terme (une compétition nationale le mois prochain, une sélection ou des
interclubs la semaine prochaine) ; ou a moyen ou long terme : Une saison
importante ou la gestion d'une carriere sportive par exemple. C’est tout
simplement I'image de tout ce que vous avez a faire qui vous effraie. Dans la
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méme représentation mentale vous faites défiler : la préparation de I'épreuve, la
réparation de votre equipement, et les deux heures d'entrainement quotidien. C'est
bien évidemment impossible a realiser.

Toute situation de competition
comporte des facteurs stressants. Plus
I'enjeu est important, plus la possibilité
de stress est élevée. Le stress étant lié a
I'incertitude. On stresse avant une
compétition, et pourquoi pas a
I’entrainement ? Le probleme en
compéetition est que sans le vouloir on
se met dans un état d'esprit différent :
qu'a I’entrainement. Et souvent, cela Figure n°24 : La fatigue avant la
commence bien avant la compétition, le compétition due au stress
dernier entrainement avant le jour attendu, on a déja peur de ne pas étre au niveau,
puis, la veille, quand on court le matin, on se couche assez tot, de maniére a étre
en forme le lendemain. Le but est de dormir, et la question que lI'on se pose est :
et si je ne dors pas ? A ce moment-la, on est dans cette incertitude et de maniére
générale, on met du temps a s'endormir et en conséquence, la fatigue est présente
au lendemain. (Uhlen, Gatin, & Leveque, 2011)

A cela s'ajoutent les déplacements, la durée du trajet, les retards, les
changements, qui sont divers éléments stressants. Puis enfin viennent les
incertitudes concernant le temps, les adversaires, la place au départ, une
éventuelle qualification. Ce qu'il est intéressant de savoir, c'est que ce phénomene
physiologique est indépendant du niveau technique de I'athléte aussi bien que de
I'importance de la compétition. Il est spécifique a chaque individu, et chacun a ses
propres manifestations physiologiques. Chez certains, c'est le systeme digestif qui
est perturbé, chez d'autres le systeme respiratoire, chez d'autres encore le systéeme
nerveuX. (Uhlen, Gatin, & Leveque, 2011)

D’une maniere générale et que ce soit pour I’enfant ou pour I’adulte, la
compétition semble pouvoir étre un vecteur d’émotions assez fortes. Selon Elias
et Dunning (1986/1994), le sport, et les loisirs en général, sont des mesures
proposées par les sociétés humaines pour se protéger contre ces tensions qu’elles
créent elles-mémes, pour les libérer de maniére controlée. Le sport constituerait
un espace tolérée de débridement des émotions, « une enclave ou l'on peut
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manifester en public, avec l'approbation générale, toute forme d'excitation
modérée » (Elias & Dunning, 1986/1994, p. 86). Sur le plan émotionnel, le sport,
et la compétition en particulier, semblent pouvoir avoir un impact fort, permettant
de parler de passion, d’émotions tres fortes... (Gobance, 2009)

Par contre des études mettent en avant que la compétition en elle-méme
peut constituer une source de stress importante. Pour autant, ces études restent tres
descriptives et ne permettent pas d’apporter d’explication concernant le
fonctionnement cognitif et affectif des joueurs face a ces situations. Nous allons
tout de méme évoquer quelques sources potentielles de stress, qui peuvent étre
percues par les joueurs.

Tout d’abord, la situation elle-méme peut représenter une source de stress,
du fait de I’incertitude et des attentes quant aux résultats. La signification que
joueur va donner a la victoire ou a la défaite, et a la pratique en général, peut avoir
un impact important sur le stress qu’il éprouve.

Ensuite, les parents constituent une source importante de stress (Brustad,
1996 ; Smoll & Smith, 1996). En effet, ils jouent souvent un réle central dans
I’investissement en sport de leurs enfants. Plus ils sont actifs dans la pratique
sportive de leurs enfants, plus ils peuvent devenir une source de stress importante.
Ils peuvent développer des attentes de reussite, leurs enfants devenant une source
de gratification personnelle. Les enfants percoivent alors leur réussite comme une
condition pour conserver I’amour parental.

De méme, I’entraineur, les juges ou arbitres et les personnes du public
peuvent constituer une source de stress, car ils apportent un regard extérieur,
parfois critigue sur la prestation de [I’athléte. L’entraineur représente la
connaissance du mouvement juste, il possede la maitrise de I’activité, et une
remarque de sa part peut étre comprise comme une remise en cause des qualités
de I’athléte dans I’activité. De méme, I’athléte peut rechercher des marques
d’approbation de cette personne, comme autant de preuves de sa compétence et
de sa valeur. (Gobance, 2009)

Ensuite, I’arbitre, ou le juge, représente, quant a lui, la régle, une sorte de
carcan auquel I’athlete doit se soumettre. C’est egalement lui qui détient la
possibilité de punir, c’est lui qui, au final, accorde, ou non, la victoire. Son role
en tant que facteur de stress semble pouvoir étre d’autant plus important chez
I’athlete que ce dernier n’intériorisera pas la régle, en tant que convention
librement acceptée (Piaget, 1985).

63



CHAPITRE 2 STRESS ET BASKETBALL

Enfin, les camarades peuvent étre une source de stress, car les athlétes vont
se retrouver confrontés les uns aux autres. Lorsque les athlétes recherchent la
victoire, ils souhaitent montrer qu’ils sont les meilleurs. La confrontation a des
athletes plus forts qu’eux ou de niveaux trés proches induit une incertitude dans
le résultat, et peut constituer en cela un facteur de stress. La comparaison aux
autres au travers de la compétition induit une menace, notamment dans la
construction du sentiment de compétence. Et ceci est d’autant plus fort que les
athletes se connaissent et s’apprécient (Guay, Boivin & Hodges, 1999).

Cependant, la compétition sportive ne semble pas constituer un élément
trop stressant.

En effet, une étude de Simon et Martens (1979), se proposant d’estimer
I’intensité de I’anxiété précompétitive de jeunes garcons de 9 a 14 ans dans
différentes situations d'évaluation, sportives ou non, scolaires ou extrascolaires, a
permis de mettre en avant que les compétitions sportives extrascolaires etaient
plutdt moins stressantes que d'autres situations, telles que des représentations
musicales, en groupe ou en solo. Par contre, sur I'échantillon de jeunes gargons de
cette étude, les activités extrascolaires semblaient plus stressantes que les activites
scolaires. De méme, il a été mis en avant que les situations individuelles
semblaient plus stressantes que les situations du groupe. Par ailleurs, Scanlan et
Lewthwaite (1984) montrent que lorsque les enfants ont la possibilité de réduire
leur niveau de stress en choisissant des adversaires d’un niveau inférieur, ils ne le
font pas. Si le stress induit par la situation de compétition était particulierement
éprouvant, les enfants profiteraient de cette opportunité pour réduire cette tension.
(Gobance, 2009)

3.3 Stress Competitif et Stress Organisationnel :

Face a la globalisation et a I’expansion du phénomeéne sportif, Woodman et
Hardy (2001a, b) étendent les recherches relatives au modéle de stress compétitif
a des variables liées a I’organisation méme du sport et des competitions sportives:
ils parlent de stress organisationnel, c’est-a-dire « le stress associé principalement
et directement avec I’évaluation cognitive de I’individu au sujet de la structure et
du fonctionnement de I’organisation a I’intérieur de laquelle le sujet opere et
évolue » (Woodman & Hardy, 2001). Cette définition impose une séparation entre
le stress compétitif et le stress organisationnel. Il en va de méme pour les
stresseurs qui leur sont associés. (Marcel, 2010)
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Pour Hanton, Fletcher et Coughlan (2005), les stresseurs compétitifs sont
directement relies a la performance comme les adversaires ou encore les
blessures. A I’inverse, les stresseurs organisationnels, comme les supports
financiers, I’organisation des deplacements ou encore les relations entre un sportif
et sa fédeération, ne sont pas directement relies a la performance. Pour ces auteurs,
le stress compétitif est « une transaction continuelle entre un individu et les
demandes de I’environnement associées principalement et directement avec la
performance compétitive » , alors que le stress organisationnel est « une
transaction continuelle entre un individu et les demandes de I’environnement
associées principalement et directement avec I’organisation a I’intérieur de
laguelle le sportif opére et évolue ».

Les applications liées au stress organisationnel restent trés peu étudiées
dans le domaine sportif. Fletcher et Hanton (2003) soulignent a cet égard qu’il
semble « surprenant que malgré le fait que le stress organisationnel ait été, a de
nombreuses reprises, identifié comme une priorité pour les futures recherches,
[...], il reste toujours un domaine scientifique ou la littérature se faire rare » (p.
176). De ce fait, plusieurs recherches sont venues agrémenter la littérature du
domaine. Elles ont permis de faire émerger un nombre important de stresseurs
organisationnels. La prise en considération de ces facteurs organisationnels
permet d’élargir I’étude de la demande environnementale du processus de stress :
les personnes présentes, les facteurs liés a I’équipe... Ces travaux sont renforcés
par la volonté de s’appuyer sur une perspective transactionnelle du processus de
stress impliquant que le processus de stress n’est pas consécutif aux
caractéristiques de I’individu ou de son environnement mais réside bel et bien
dans la transaction perpétuelle entre les deux éléments.

Les études menées afin d’identifier les facteurs de stress organisationnel
(Fletcher & Hanton, 2003 ; Hanton & Fletcher, 2005 ; Hanton, Fletcher &
Coughlan, 2005) ont permis de faire émerger cing catégories de stresseurs (quatre
catégories de stresseurs organisationnels et une catégorie de stresseurs
compétitifs) obtenus sur la base d’analyse de contenus d’entretiens semi-directifs:
(a) les facteurs liés a I’environnement, (b) liés a la personne, (c) liés au leadership
et (d) liés a I’équipe pour les stresseurs organisationnels et (e) les problemes liées
a la performance pour les stresseurs compétitifs. (Marcel, 2010)

Les facteurs liés a I’environnement : Ils recouvrent les aspects liés aux
sélections (injustice, ambiguité et processus de sélection), aux finances (manque
de financements, finances en fonction des résultats et différences), a
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I’environnement pendant les entrainements (demandes a I’entrainement,
conditions d’entrainement, organisation), a I’hébergement (perturbation du
sommeil, camarade de chambre, installations inadaptées), au voyage (temps et
conditions de voyage, déecalages horaires), a I’environnement en competition
(durée, organisation génerale et conditions de la compétition et échauffement) et
a la sécurité (menaces terroristes sur les lieux de compétition, violences urbaines
pendant les temps libres).

Les facteurs liés a la personne : Ils englobent la nutrition (qualité de la
nourriture, troubles digestifs), les blessures (frustration et pression face a une
blessure, organisation des soins) et les objectifs et les attentes (attentes venant de
soi ou des autres, difficulté et faisabilité des objectifs).

Les facteurs liés au leadership de I’entraineur : Ils se rapportent a la fois
aux caractéristiques et aux comportements de I’entraineur vis-a-vis de I’athléte
mais aussi au style de coaching de I’entraineur (incompatibilité et style employé).

Les facteurs liés a I’équipe : lls concernent I’ambiance au sein de I’équipe
(ensemble des relations entre les athletes sur et en dehors du terrain), le staff
(soutien de la part de chacun des membres), les r6les de chacun (répartition des
r6les, accomplissement des taches) et la communication a I’intérieur de I’équipe
(mangue de communication entre les membres de I’équipe et du staff).

Les facteurs liés a la performance : lls font référence a la préparation
(physique, psychologique et tactique), le rapport a la blessure, la gestion de la
pression, le ou les adversaire(s) (niveau, intimidation, incertitudes), le Soi,
I’événement compétitif en lui-méme et les superstitions.

Les resultats de ces travaux démontrent la variéte des facteurs liés a
I’environnement percus comme potentiellement stressants par les sportifs. D’une
part, les travaux d’ Anshel et ses collaborateurs (1993, 1996, 1997, 2001) attestent
de I’importance accordée par les sportifs aux sources de stress contextuelles et
invitent & s’interroger plus amplement sur I’effet, méme indirect, de ces sources
sur I’état d’anxiété ressenti en compétition. D’autre part, les recherches menées
par Fletcher et ses collaborateurs (2003, 2005, 2006) montrent que la prévalence
des facteurs organisationnels par rapport aux facteurs compéetitifs renforce la
nécessite de s’interesser a ce versant de la littérature scientifique sur le stress. En
outre, ces facteurs de stress liés a I’environnement seront théoriquement de nature
a influencer I’évaluation cognitive et les conséquences du processus de stress.
(Marcel, 2010)
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3.4 Quelques situations a gérer pendant la compétition :
3.4.1 Joueur stresse par le match :

Nombreux sont les joueurs trés performants a I'entrainement mais qui, une
fois confrontés a I'échéance de la compeétition, perdent tout ou partie de leurs
moyens et ne sont plus en mesure d'exploiter leur potentiel. Chez certains, cela
reste tres ponctuel, d'autres reconnaissent qu'il s’agit d'un phénomeéne récurrent
qui les suit depuis leur plus jeune age.

I nous semble que dans un tel cas, le coach doit s'efforcer d'individualiser
un accompagnement avec le joueur concerné et engager un ou plusieurs entretiens
afin d'identifier ce qui fait blocage aux yeux du pratiquant et l'amener a
reconsidérer cette source de blocage.

Cette démarche du coach vers le joueur sera percue par ce dernier comme
une marque d'attention, un effort de communication susceptible de le sécuriser. Il
s'agit également d'énoncer clairement, certes les limites et points faibles du joueur,
mais aussi, et dans un second temps, de lui faire verbaliser ses points forts et les
situations précises dans lesquelles on compte sur lui tant il est évident qu'il
apportera au groupe.

Autre point clé, le coach ne doit pas « demander la lune » ou la réalisation
d'objectifs manifestement inatteignables mais se doit d'insister sur la nécessite de
« donner son maximum », cette notion, securisante, car réaliste et réalisable, doit
rassurer le joueur anxieux.

Par ailleurs, il est bon de tisser des passerelles entre les séquences
d'entrainement ou I'on proposera des situations de mise en confiance de jeu et, par
ailleurs, des routines et « séquences type », lors des séances précédant le match,
qui ont pour vertu d'assurer une mise en confiance collective préparatoire au
match. (Raimbault & Pion, 2004)

3.4.2 Intégration d'un jeune joueur :

Il convient, avant toute chose, de ne pas tomber dans I'écueil classique qui
consiste a demander au jeune joueur de s'intégrer par lui-méme. En réalité, c'est
la force d'attraction du groupe (une des composantes de la cohésion développée
par Carron) qui doit permettre cet accueil. C'est donc I'équipe, grace a ses
habitudes, ses valeurs, ses leaders qui accepte la recrue et en fait un coéquipier.
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Le coach doit donc des le premier entrainement, outre la présentation du
nouveau, insister sur les qualités qu'il a et justifier I'apport qu'il est susceptible
d'amener a la performance de I'équipe. Cette phase est autant primordiale qu'elle
est delicate et doit étre subtilement dosée ; il est indispensable que des anciens ne
voient pas ombrage en cette arrivée. Il est alors intéressant que les premiéres
situations de jeu associent un ancien avec un nouveau. Il est également
envisageable de mettre en place une forme de tutorat qui permette qu'un ancien
soit clairement désigné comme parrain de la recrue afin de lui faire découvrir la
ville, le club, les habitudes... Malgré ces propositions constructives, il sera attendu
de la recrue, en retour, qu'elle manifeste visiblement des efforts en vue d'accepter
les regles de I'équipe et en termes d'investissement tant sur le terrain qu'en dehors.
Des les premiers matchs de préparation, il importera de donner du temps de jeu
aux recrues afin qu'elles puissent faire étalage de leurs qualités ; en revanche,
apres quelques-uns de ces matchs, il faudra opérer, si besoin, a un recadrage le
plus équitable concernant le temps de jeu afin de bien montrer a I'ensemble des
coéquipiers qu'il n'existe aucun traitement de faveur. (Raimbault & Pion, 2004)

3.4.3 Preparation d'un match difficile :

Contrairement a ce que l'on peut croire, nous pensons, en accord avec
Gérard Houllier, que plus le match est important, plus il est facile a préparer. Selon
lui, il est plus aisé de « freiner » que de motiver.

La plupart des coachs affirment préparer d'une fagon identique ces parties,
alors que nous pensons, a I'inverse, qu'une rencontre particuliére doit s'associer a
une préparation particuliere, méme s'il convient de ne pas bouleverser les
habitudes de fonctionnement... difficile numéro d'équilibriste auquel doit se plier
le coach ! 1l s'agit donc, d'insister davantage sur la nécessité de préter attention au
moindre détail de la performance, a la fraicheur physique et mentale precedant la
rencontre.

Il est donc necessaire que lI'ensemble des joueurs percoive le contexte de la
partie :

= Quelles sont les conséquences de la victoire ?

= Qu se joue le match ?

= Qui sont les arbitres ?

= Comment s'organise le déplacement en cas de match a I'extérieur ?

= Quels sont les points clés de la rencontre ?

= Quels sont nos points forts (et les rappeler) ? (Raimbault & Pion, 2004)
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Enfin, il convient de jongler avec la motivation des joueurs. Dans la plupart
des cas, ceux-ci sont naturellement motivés. Il est alors nécessaire de dédramatiser
I'importance de cette rencontre sans pour autant tomber dans I'excés qui consiste
a dire aux joueurs « c'est un match comme les autres, les gars ! », ce qui n'est
manifestement le cas. C'est pourquoi il est important de connaitre au mieux ses
joueurs et recourir a des approches psychologiques individualisées.

3.4.4 Gestion des meilleurs joueurs :

Bien qu'une des vertus éducatives des sports collectifs consiste en
l'acquisition du partage, de I'apprentissage de la vie en groupe et du
développement de la cohésion, il est objectif de reconnaitre qu'il existe des joueurs
plus doués et performants que d'autres. Nier cette idée serait faire preuve d'un
manque de discernement certain. Cela etant posé, la vraie star n'est pas forcément
un joueur difficile a vivre. La plupart du temps, ceux que I'on considére comme
des stars sont avant tout des travailleurs exceptionnels qui aiment profondément
I'activité support de leur métier et essaient en permanence de s'améliorer, de
mieux comprendre les tenants de la performance, de connaitre leurs adversaires...
Il ne faut donc pas sombrer dans le cliché de la star invivable.

Nous pensons que si le comportement de ces joueurs est exemplaire sur le
terrain et globalement dans la vie de I'equipe, il faut savoir faire des concessions
quant a leurs eventuelles sautes d'humeur ou comportements excentriques, voire
extravertis. Le coach doit développer des relations privilégiées avec ce type de
joueur, savoir écouter ses avis (sans étre influencé pour autant) et accepter de lui
conféerer un statut particulier, ce qui ne signifie pas des passe-droits ! L'idéal est
d'arriver, en aparté, a tisser ce relationnel que la star appréciera comme une
reconnaissance de son statut, et a étre intransigeant avec elle en présence des
coéquipiers.

Pour autant, il doit étre clair que I'intérét de I'équipe doit rester la priorité
de tous (coach, star et coequipiers...). Si chacun prend conscience que I'équipe a
besoin de I'apport de la star, si celle-ci integre qu'elle a besoin de ses coéquipiers
pour briller d'une part et qu'un résultat positif de son équipe la valorisera
davantage, les résultats seront positifs. (Raimbault & Pion, 2004)

3.4.5 Gestion du joueur remplagant :

S’il est bien évident que la priorité doit étre accordee aux titulaires, il serait
fatal aux résultats d'une équipe de ne pas se préoccuper des remplacgants, de ne

69



CHAPITRE 2 STRESS ET BASKETBALL

pas considérer la plus-value qu'ils apportent et de ne pas leur renvoyer de feed-
back positifs. Car méme si I'image de beaucoup de sports collectifs est véhiculée
a travers la mise en exergue de leurs stars (qui, de fait, sont titulaires), les équipes
championnes sont la plupart du temps composées de deux fagons :

= Une ou deux stars plus des joueurs trés complémentaires et réellement
efficaces dans leur registre ;

= Plus rarement, un ensemble de trés bons joueurs interchangeables (qui ne
sont pas des vedettes pour autant) et aucun joueur non-performant.

L’ impact des remplagants, dans ces deux cas de figure, est grand. C'est
pourquoi, lors du recrutement, il importe davoir en téte une idée de la
configuration que I'on souhaite donner a I'équipe et de choisir des joueurs qu’on
pense qu'ils seront amenes a assumer ce statut, dans le meilleur cas I'apprécieront
(jeunes joueurs...), dans un cas moins favorable I'accepteront.

Ensuite, il est essentiel d'envoyer trés régulierement des marques d'attention
a ces remplacants car les titulaires sont bien souvent plus égoistes que le grand
public ne veut le croire, et ils n‘enverront que tres rarement ces signes de confiance
aux remplacants. Dans cet état d'esprit, certains matchs sont propices a accorder
davantage de temps de jeu de ceux-ci, car I'équipe domine, ou lorsque le match
est moins important. (Raimbault & Pion, 2004)

Quant au travail a I'entrainement, deux stratégies sont envisageables. La
premiere consiste a composer deux groupes de travail distincts, la seconde a méler
titulaires et remplacants. Le rble de I'entraineur adjoint est essentiel car il est celui
qui peut intervenir plus massivement aupres de ces derniers et ainsi entretenir leur
motivation en vue de la performance de I'équipe.

Enfin, nous tenons a preciser que, méme si nous sommes partisans de
I'amélioration des relations humaines, il est des cas, notamment avec les
remplacants, ou il convient de ne pas laisser les discussions et entretiens
s'éterniser. Ceux-ci ne permettront pas de faire évoluer le statut du joueur, ce a
quoi le remplacant s'accroche parfois.

Fondamentalement, le coach doit s'attendre, tot ou tard, a étre confronté a
des désaccords, voire a des conflits concernant des joueurs; manager des
hommes, c'est accepter cette éventualité. (Raimbault & Pion, 2004)
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3.4.6 Gestion du conflit avec les joueurs :

Nous tenons a preciser qu'une des clés permettant d'éviter ou de limiter
I'apparence ou I'importance d'un conflit est la clarté des réles attribués. Un joueur
est en droit d'attendre que lui soient préciseés :

= Les taches qu'il doit remplir ;

= Selon quels indicateurs sera mesurée sa performance ;

= Cequ'il ale droit de faire et/ou d'exprimer au sein du groupe ;

= Ce gu'il n'a absolument pas le droit de faire ou de dire ;

= Enfin, quels sont les moyens a sa disposition pour faire part de ses
opinions.

Une fois le conflit déclaré, il S'agit de réagir vite, de ne pas se laisser
s'enliser dans un climat difficile. (Raimbault & Pion, 2004)

3.5. Spécificité du Basketball :

En sports collectifs, et particulierement au basketball, la capacité
d’adaptation des joueurs(ses) est déterminante pour la performance. Il s’agit
effectivement d’un sport ou les contraintes temporelles et spatiales sont
importantes, avec un rythme effréné entre chaque action, et une nécessité de se
coordonner constamment avec ses coéquipiers(eres). Les joueurs(ses) évoluent de
fait dans un environnement exigeant, en perpétuel changement, et ce d’autant plus
a haut-niveau. Les capacités d’autorégulation (comportements, pensées,
émotions, attention) pour passer d’une action a l’autre en considérant ses
partenaires et adversaires, afin de s’engager dans la performance a chaque instant,
sont sans le moindre doute l'une des clés de la réussite au basket-ball. (Goisbault
& Doron, 2017)

3.5.1 Caracteéristiques du jeu :

Le basketball, comme tous les sports
d'équipe, exige une préparation physique,
technique, tactique et mentale. La dimension
psychologique est méme beaucoup plus
déterminante que dans d'autres disciplines
collectives. Elle représente le socle
fondamental sur lequel se construit une
équipe de haut niveau. Un joueur de basket-

Figure n°25 : Bagarre entre Green
et Thomson due au stress
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ball peut avoir une condition physique idéale pour pratiquer dans la durée ce sport.
Mais, si du coté psychologique le joueur présente quelques difficultés, cela se
répercutera manifestement sur la qualité de son jeu. Un joueur bien entrainé mais
ruminant sans cesse des idees négatives, a la veille d'une rencontre, causera a coup
sir une dépense d'énergie pour son équipe ; cette situation ne profitera qu'a
I'équipe adverse. Ce joueur va commettre une série d'erreurs qui vont constituer
des avantages certains pour l'adversaire. (Tarmoussi, 2011)

3.5.2 Caractéristiques du joueur de Basketball :

En basketball, la mobilité des joueurs sur le terrain est tres élevée ; elle
exige beaucoup de précision dans les déplacements et une grande adresse dans les
gestes. Cette mobilité nécessite aussi une concentration soutenue et une souplesse
extraordinaire du corps en action. Les caracteristiques d’un joueur de Basket-ball
se varient en fonction du poste de jeu car chaque poste doit repondre a des critéres
spécifiques. (Tarmoussi, 2011)

A. Postes de jeu en Basketball :

Que ce soit en attaque ou en défense il existe de nombreuses variations et
possibilités, mais le schéma de base fonctionne avec cing postes dits «classiques»:

1. Meneur (Point Guard) : Il est chargé de distribuer la balle et d'organiser
le jeu en attaque. Il monte la balle depuis son propre camp et annonce les
tactiques a mettre en place. En plus de bonnes capacites au dribble, il doit
avoir une excellente vision du jeu pour pouvoir distribuer le ballon a ses
coéquipiers. (Figure n°26)

Figure n°26 : Exemple de Meneurs (Stephen Curry, Russel
Westbrook, Kyrie Irving)
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2. Arriére (Shooting Guard) : C’est un joueur dont le jeu est principalement
orienté a I’extérieur. Il varie son jeu en pénétrant dans la raquette et en tirant
a trois points. (Figure n°27)

Figure n°27 : Exemple d’Arrieres (James Harden, Klay Thomson, Luka
Doncic)

3. Ailier (Small Forward): C’est un joueur extérieur, agile et rapide.
Occasionnellement, il peut venir aider les intérieurs au rebond. (Figure
n°28)

Figure n°28 : Exemple d’Ailiers (Lebron James, Kawhi Leonard, Jayson
Tatum)
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4. Ailier Fort (Power Forward) : Il joue un réle similaire au pivot et forme
avec lui le secteur intérieur. Il est généralement plus petit que le pivot et
peut évoluer plus loin du panier. (Figure n°29)

Figure n°29 : Exemple d’Ailiers Forts (Giannis Antetokounmpo, Anthony
Davis, Pascal Siakam)

5. Pivot (Center) : C’est généralement le joueur le plus grand et le plus fort.
En défense, il se positionne pres de son panier et protége le secteur intérieur,
avec des bonnes capacités au rebond et au contre. (Figure n°30)

Figure n°30 : Exemple de Pivots (Nikola Jokic, Joel Embiid, Rudy Gobert)
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N.B : Les exemples de joueurs on était choisis comme étant parmi les meilleurs
joueurs au monde, qui évoluent dans la NBA (National Basketball Association)
qui est la meilleure ligue de Basketball au monde.

En Europe, les postes qu'occupent les joueurs peuvent varier : il y a
souvent deux pivots placés aux abords de la raquette (chargés principalement de
prendre les rebonds), deux ailiers places a I'extérieur, au niveau de la ligne des
trois points (joueurs polyvalents capables d'occuper tous les postes) et un meneur
chargé de distribuer le jeu. (Goetghebuer, Beaufays, & Muratore, 2003)

Récemment avec le changement des regles de la FIBA les postes sont
adaptés a ceux de la NBA. (Figure n°31)

Figure n°31 : Postes de jeu en Basketball

Si nous comparons les critéres ci-dessus d’un joueur de Basket-ball avec
les joueurs de la division excellence Est, nous remarquerons une grande
différence, par exemple c’est rare de trouver un pivot qui dépasse les deux metres,
méme pour les ailiers ils ne sont pas tres forts au niveau des paniers réussis, alors
la situation se complique si on joue avec une équipe débutante et ses joueurs sont
de petite taille, cela répercute directement sur le niveau du championnat.
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3.5.3 Facteurs de stress en Basketball :

Les causes fréquentes qui peuvent provoquer un stress sont :

» Contraintes physiologiques liées a
I’activité : activité physique intense
(sport de haut niveau), climat (froid,
chaleur, pluie), tenue vestimentaire
(génant les mouvements ou inadaptée aux
conditions climatiques), sur-stimulation
sensorielle, bruit (moteurs,
applaudissements intempestifs).
(Perreaut-Pierre, 2000)

» Les Blessures: I’athlete blessé peut
ressentir une grande pression pour
continuer, malgré tout, sa préparation
pour la compétition en dépit de la
douleur et du risque d’aggraver la
blessure. En effet, il s’est tellement
investi pour étre sélectionnable pour la
plus importante compétition de sa vie ‘
qu’il n’est pas prét & compromettre cette =
position. (Scanff, 2003) ——

Et les facteurs qui se manifestent au
cours du match sont :

Le temps, I’espace, le score, les fautes
personnelles, les fautes techniques, les
violations du reglement, I’échec du tir, le ;
lancer franc, le public, les mauvaises passes, . ‘ QB_ﬁ 87 |
les points de vue des joueurs. N -\ S

D. ROSE (CHIJ: 22 PTS, 5 AST
RYANT [LAL): 28 PTS, 1REB

3 \\!Z' .\‘l ’( o
Figure n°34 : Le score serré
augmente la pression
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Il y a aussi d’autres facteurs qui
favorisent le stress comme : Le deficit
de sommeil, la consommation de
produits excitants ou dopants, la
personnalité du joueur, le manque de
confiance (en soi, dans [I’équipe,

I’entraineur, le matériel), I’absence de §

cohésion de I’équipe, I’insatisfaction au
niveau des besoins et des attentes, une
motivation peu ou non autodéterminée,
I’absence de buts. (Perreaut-Pierre,
2000)

3.5.4 Effets du stress sur le basketteu

Figure n°35 : Les spectateurs un facteur
important de stress

r:

Les effets du stress sont tres variables et se manifestent différemment d’une
personne a I’autre, on distingue les effets liés au stress sur 4 plans :

A. Sur le plan physiologique :

» Maux de ventre, brulures d’estomac : « Le stress ne peut étre la cause des
brhlures d'estomac. En revanche, il a été établi qu'il aggravait la sévérité des
symptomes de ces bralures », indique le Pr Dorval, Gastro-entérologue au CHU
Trousseau de Tours. En effet, le stress joue un réle important dans la perception

de la douleur. Par ailleurs, « il stim

ule la secrétion d'acide gastrique, ce qui

exacerbe la sensation de brdlure », ajoute le Pr Mion. Selon ces deux

spécialistes, il est clair qu'un patien
qu'une personne non  stressée
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Ce lien entre stress et brllures d'estomac s'explique par I'interaction étroite et
complexe entre le systeme nerveux et le systeme digestif. Les grands
spécialistes désignent méme le tube digestif comme étant le "petit cerveau”, en
comparaison a la complexité du "grand cerveau” : le systeme cerébral ! (Laine,
2008)

» Accélération du rythme cardiaque et augmentation de la pression
artérielle : Sous I'effet de I'adrénaline, le cceur est appelé a se contracter plus
rapidement. Cette action a pour but d'apporter plus de sang aux muscles afin
d'assurer une réponse plus adéquate. Le cceur travaille donc davantage sous
I'effet du stress. Alors le rythme cardiaque augmente autant que la pression
artérielle. (Masantenaturelle, 2012)

> Respiration élevée : Le rythme respiratoire est accentué sous I'effet du stress
dans le but d'apporter plus d'oxygéne aux muscles en action. Certains troubles
respiratoires peuvent alors étre accentués. (Masantenaturelle, 2012)

» Transpiration élevée : La transpiration est
le fruit des glandes sudoripares éccrines et
apocrines qui ont pour but d'assurer la
thermorégulation de notre corps et d'en
éliminer les déchets métaboliques. Ce n'est
pas un hasard si nous transpirons facilement
des pieds, des mains et au niveau du front
puisque les glandes éccrines y sont
particulierement concentrées. Reliées au s
systéme nerveux, elles se déclenchent sous - L -
I'foet d'une forte émotion, une angoisse ou —— — : '—J

! Figure n°37 : Transpiration
un stress. (Richou, 2011) élevée due au stress

» Dilatation des pupilles: Parmi les |
premieres modifications physiologiques
vecues lors d’un stress on note le
rétrécissement du champ visuel, la
dilatation des pupilles et I’immobilité du
regard. (Forrest, 1988)

Figure n°38 : Dilatation des
pupilles
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» Tension musculaire plus élevée: Le
tonus musculaire étant directement sous le
contrble  cérébral, il existe une
interdépendance entre le degré de tension
musculaire et le degrée de tension
psychologique. La tension musculaire est
un bon indicateur de la tension 8§
nerveuse, I'état de stress s'accompagne |
fréguemment de contractures de la nuque, =——
des épaules, de la face, etc. Figure n_c}?’g:Steve '\.Iasr,] avecune

tension musculaire élevée
(Masantenaturelle, 2012)

> Fatigue importante: Face a une
sollicitation permanente et répétitive,
notre organisme puise sans relache dans
ses réserves énergétiques et lutte pour
s’adapter. Si notre hygiene de vie est
mauvaise, notre corps ne trouve plus le
carburant nécessaire et tombe en panne.
Vous ressentez alors la fatigue. (Seugon,
2009)

> Les blessures : Deux théories expliquent
la relation entre le stress et les blessures: la
rupture de l'attention et une tension
musculaire accrue. Concernant la rupture
de l'attention, le stress perturbe I'attention
de l'athlete en reduisant son attention
périphérique (Williams et Anderson,
1991). Un niveau éleve de stress
s'accompagne parfois d'une tension
musculaire considérable qui nuit a la | Figuren®4l: Godron Hayward
coordination et augmente la probabilité rotation complete du pied
des blessures (Nideffer, 1983). (Bacquaert, 2007)

Tous ces effets physiologiques sont trés répondus en Basket-ball, il y a ceux
qui ont des problemes d’estomac avant la compétition, d’autres une fréquence
cardiaque et pression artérielle élevées, et une tension musculaire importante qui
provoque des blessures. Toutes ces modifications physiologiques ont une
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répercussion sur la performance sportive du basketteur. Il y a d’autres joueurs qui
ne montrent aucun signe de stress face a une situation stressante tandis que
d’autres sont influés directement par la méme situation, cela est d0 aux différences
qui existent entre les individus au niveau mental et par apport aux expériences
similaires vécus.

B. Sur le plan cognitif :

» Perte de confiance

> Difficulté de concentration

» Diminution de la capacité a traiter un
grand nombre d’informations

» Hypersensibilité aux critiques

» Bloc mental

Figure n°42 : Kyrie perd sa
confiance

C. Sur le plan émotionnel :

» Colere fréquente

> Impression d’étre submergé par la
situation, de ne plus pouvoir y faire face

» Agression, opposition, refus des
directives

> Crise d'angoisse

> Peurs excessives (phobies).(Bacquaert,

2007) Figure n°43 : Bagarre entre les
Rockets et les Lakers

D. Sur le plan comportemental :

» Trouble de la coordination motrice

» Mauvais timing

> Impulsivité ou faible réactivité

» Mange plus ou au contraire ne mange
plus

» Diminution de la prise de responsabilité.
(Bacquaert, 2007)

bagarre
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Nous avons vu que I’effet du stress sur le plan physiologique est plus
Important que sur d’autres plans, quoiqu’il y ait d’autres effets cognitifs,
émotionnels et comportementaux et méme le plan psychologique qui joue un role
trés important dans le bouleversement de I’état du sportif, par conséquent des
changements intérieurs vont influencer la performance du basketteur. Ce qui
incite du basketteur une bonne préparation mentale pour qu’il soit prét a faire face
a ces situations. C’est ce que nous allons voir dans le chapitre suivant.
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1. Généralités sur la préparation mentale :

Trop de compéetiteurs, préts sur le plan physique, technique, tactique
échouent le jour « J ». Pourquoi ? « Je n'y étais pas », « Je n'y croyais pas »
« J’étais trop stressé ». La plupart des réponses renvoient systématiquement au
domaine du mental.

Actuellement, les sportifs se préparent physiquement et techniquement, ils
experimentent sur le terrain les derniéres méthodes d'entrainement, quantifient,
analysent, comparent les résultats. Cependant, certains négligent un pilier
essentiel de la réussite sportive : la préparation mentale.

C'est de cette fagon empirique, donc pas toujours concluante, que le
sportif apprend a s'adapter aux situations perturbantes de la compétition. Aucun
outil ne lui est donné, ou tres rarement, pour gerer la dimension psychologique
des epreuves sportives. Pourtant, tout le monde s'accorde pour dire que « le
mental est essentiel ».

Pour réussir une performance, il faut étre : prét techniquement,
physiquement et mentalement. Les deux premiéres conditions sont géneralement
prises en compte, la troisieme rarement. Elle est pourtant essentielle car la
préparation psychologique peut étre considerée comme le fil conducteur de la
réussite sportive.

Un compétiteur pour réussir sa saison doit savoir programmer des
objectifs définir une démarche logique et structurée pour les atteindre et enfin
maitriser I'ensemble des parametres psychologiques de la compétition. (Pia,
1990)

L’histoire de la préparation mentale
remonte aux premiers écrits publiés a I'Union
sovietique et qui date des années 1950 (Vealey,
2007), Des traces d'interventions encore plus
précoces sont rapportées notamment aux Etats-
Unis avec en 1938 le club de base-ball de Chicago
qui engagea un nommé Coleman Griffith afin
d'augmenter les performances de I'équipe (Vealey,
2007). Toujours aux Etats-Unis, c'est durant les
années 1980 que va se développer la recherche en Figure n°45 : Coleman
psychologie du sport avec comme objectif de Griffith
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déterminer des programmes et des contenus d'entrainement mental efficaces.
Cette approche véritablement scientifique avait été devancée par la publication
en 1974 d'un ouvrage pionnier dans ce domaine (Gallwey, 1974), devenu par la
suite un best-seller : The Inner Game of Tennis de Tymothy Gallwey.

En langue francaise la publication d'ouvrages sur ces questions s'est faite
plus tard, qu'il s'agisse d'écrits de nature scientifique et théorique (Fleurance,
1998 ; Le Scanff, 2004) ou d'ouvrages plus appliqués (Target, 2003). (Décamps,
2012)

1.1 Définition de la préparation mentale :

Selon J. Fournier, la préparation mentale se définit comme «la
préparation a la compétition par un apprentissage d’habiletés mentales et
d’habiletés cognitives, et dont le but principal est d’optimiser la performance
personnelle de I’athlete tout en promouvant le plaisir de la pratique et en
favorisant I’atteinte de I’autonomie ».

Trois notions nous semblent essentielles dans cette définition : tout
d'abord la finalité de la préparation mentale est d'optimiser la performance de
I'athléte. Par consequent, ce travail ne releve pas du développement personnel ou
de la recherche du bien étre méme s’il peut y contribuer, de méme qu'il ne s'agit
pas d'une quelconque psychothérapie ; le préparateur mental n'étant pas a priori
un soignant. La préparation mentale s’inscrit essentiellement dans une logique
d'entrainement, c'est-a dire d'apprentissage de certaines habiletés qui vont devoir
étre polies par la pratique afin d'étre parfaitement maitrisées. Cette recherche
d'apprentissage et de transmission de compétence au préparateur mental vers
I'athléte constitue le deuxiéme point clé de cette definition. Tout intervenant se
doit de rechercher I'autonomie de l'athlete et donc d'arriver a se rendre inutile.
(Décamps, 2012)

1.2 Objectifs de la Préparation Mentale :

La préparation mentale (Ou training mental), en vue de la gestion du
stress répond aux trois grands objectifs suivants :

1. ldentification des stresseurs, des réactions de stress et de leurs liens (quelles
Sont vos réactions de stress et quelle en est la cause ?). Cette identification vous
incitera a appliquer des stratégies de coping adaptées que vous aurez apprises,
afin de vous éviter de basculer dans le stade 3 du Syndrome Général
d'Adaptation.
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2. Apprentissage de techniques de gestion mentale du stress selon les trois
étapes suivantes (F.E.A.) :

- 1% étape : Formation,
- 2°Me étape : Entrainement,
- 3°Me étape : Application.

3. Evaluation de ces stratégies mentales de coping afin qu'elles soient
parfaitement adaptees a vous-méme et aux situations de stress vecues. (Perreaut-
Pierre, 2000)

1.3 Composantes du mental :

Dés le début de sa carriére sportive, l'athléte a besoin de développer ses
qualités, sa motivation, sa concentration, et d'étre capable de gérer le stress lié a
I’environnement compeétitif auquel il est confronte. Ces qualités représentent les
habiletés mentales de I'athlete et conditionnent sa capacité a atteindre le plus
haut niveau sportif. Bien a tort, on a souvent tendance a penser que ces qualités
psychologiques sont nécessaires uniquement en situation de crise.

En effet, ces qualités sont nécessaires tout au long de la carriere de
I'athlete.

Le mental est ce qui permet au sportif d'exercer un plus grand contrdle sur les
facteurs critiques qui sont susceptibles de géner la production de performance.

De facon génerale, on peut distinguer deux composantes dans le mental de
I’athlete :

- les caractéristiques de sa personnalité ;
- ses aptitudes mentales spécifiques.

Les caractéristiques de la personnalité font référence aux capacités et
stratégies dites primaires, elles sont générales et visibles dans différentes
situations, pas uniquement sportives. Ces caracteristiques sont intériorisées
durant la vie du sujet et sont modifiées au fur et a mesure a travers les différents
apprentissages. Cette modulation est moins importante que pour les habiletes
mentales ; il est en effet beaucoup plus facile d'apprendre a gérer I'anxiété pré-
compétitive que d'apprendre a gérer la frustration.
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Les aptitudes mentales renvoient a des stratégies et habiletés dites
secondaires, elles sont en étroite relation avec la performance sportive et
peuvent étre développées a travers I'entrainement, au méme titre que les autres
habiletés athlétiques. (Paquet & Antonini Philippe, 2009)

1.3.1 Evaluation des aptitudes mentales spécifiques :

En ce qui concerne [I'évaluation des aptitudes mentales, différents
guestionnaires ont été développés en langue anglaise tels que le Psychological
Skills Inventory for Sports (PSIS-5, Mahoney, Gabriel & Perkins, 1987),
I'Athletic Coping Skills Inventory (ACSI-28, Smith, Schutz, Smoll & Ptacek,
1995) ou le Test of Performance Strategies (TOPS, Thomas, Murphy & Hardy,
1999).

En langue francaise, nous pouvons citer la version frangaise du Test of
Performance Strategies (TOPS). (TPS, Debois cet al, 2004). Ce questionnaire
compose de 64 items évalue les stratégies utilisées par les athlétes en situation
d'entrainement et de compétition. Les facteurs mesures par le TPS en situation
de compétition (32 items) sont le dialogue intérieur, l'automaticité, le contréle
émotionnel, la fixation des buts, I'activation, lI'imagerie, la relaxation et les
pensees négatives. En situation d'entrainement (32 items), les mémes facteurs
sont analyseés a l'exception des pensees négatives remplacées par le controle de
I'attention. (Paquet & Antonini Philippe, 2009)

1.3.2 Un programme d‘entrainement mental :

Les formes d'entrainement mental aident les sportifs dans leurs
entrainements quotidiens et lors des compétitions. Elles leur permettent de
parvenir a des performances personnelles de haut niveau, notamment dans des
conditions particulierement difficiles, c'est-a-dire lorsqu'ils doivent faire face a
des attentes élevées ou lorsqu'ils sont mis sous pression. Les programmes
d'entrainement mental servent également a éliminer Il'interprétation de facteurs
perturbateurs tels que le mauvais temps, les provocations d'autres sportifs, les
critiques de la presse, les réactions négatives des spectateurs, les horaires
inadéquats. En d'autres termes, ces programmes centrés sur le bien-étre et la
disponibilité psychologique de l'athlete visent a atténuer tous les facteurs
susceptibles de peser sur la réalisation d'une performance optimale.

L’entrainement mental utilise des principes comparables a ceux de
I’entrainement physique, dans lequel le stimulus est représenté par la répétition
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des charges de travail. Vu sous cet angle, l'objectif des deux types
d'entrainement est le méme et vise a agir complémentairement au profit de
I'amelioration de la performance sportive.

Plusieurs programmes d'entrainement ont été presentés, notamment dans
la littérature anglophone. (Paquet & Antonini Philippe, 2009)

En 2001, Weinberg & Williams ont proposé un programme
d’entrainement composé de sept phases regroupant différents éléments présents
dans la littérature.

= La premiere phase : consiste a cerner le profil du demandeur afin de
planifier un programme d’intervention. Cette phase a une importante
particuliere car elle permet de bien cerner le probléeme de départ et
d'orienter vers les personnes adéquates en fonction de la demande
(psychologue du sport, préparateur mental).

= La deuxieme phase : est une premiere reunion avec les athlétes afin de
provoquer I'adhésion de ces derniers a la préparation mentale. Il est ici
important de sensibiliser tous les athletes, et surtout les récalcitrants,
lorsqu’ils doivent jouer en équipe, aux bienfaits de la préparation mentale
au méme titre que la préparation physique.

» La troisieme phase : est une phase de familiarisation qui engage le
psychologue du sport a examiner en profondeur les contraintes de
I'activité pratiquée par le demandeur. Il est en effet important que le
psychologue du sport connaisse parfaitement le sport dans lequel il doit
intervenir, non seulement d'un point de vue psychologique mais
également biomécanique, physiologique et technique ; lorsqu'il n'est pas
un spécialiste de l'activité sportive, il est impératif qu'il fréquente ce
milieu pour en retirer les précieuses informations qui étayeront son
diagnostic et son intervention.

= La quatriéme phase : consiste en I’eélaboration d'un plan d'évaluation des
besoins afin de juger des forces et faiblesses des athlétes. Cette évaluation
devrait étre réalisée sous forme d'entretiens, d'observations ainsi qu'au
travers de l'utilisation de questionnaires.

= La cinquieme phase: C'est lors de la cinquieme phase que le
psychologue du sport prépare son intervention en choisissant les stratégies
de préparation mentale qu'il juge les plus pertinentes a enseigner. A
I’issue de cette phase de sélection, le préparateur mental se livre a une
planification temporelle bien précise des acquisitions attendues.
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= La sixieme phase: est consacrée a l'apprentissage des différentes
techniques mentales (relaxation, imagerie, dialogue intérieur, etc.)
permettant I'amélioration des qualités des athletes. Ces techniques doivent
étre apprises et répétées lors de situations d'entrainement, de compétition,
c'est-a-dire dans les conditions les plus proches des différentes phases de
la pratique compétitive (par exemple avant le départ, lors des moments de
pause, etc.).

= La septieme phase : La derniére phase est cruciale pour que lI'on puisse
concevoir cette action dans le cadre d'un projet de formation. En effet, il
s'agit d'évaluer en cours et en fin de saison le programme d'entrainement
mis en ceuvre pendant celle-ci. C'est une phase que le préparateur mental
ne peut permettre de négliger s'il ne veut pas courir le risque de révéler
son incapacité a s'adapter aux besoins de l'athléte. (Paquet & Antonini
Philippe, 2009)

D’aprés ce programme d’entrainement nous avons pu créer des bases pour
notre recherche, ce qui nous a facilite I’élaboration du programme de
préparation mentale et I’application sur le terrain en sensibilisant les athletes de
I’importance de la préparation mentale dans la diminution du stress négatif et
I’amelioration de la performance sportive.

1.4 Concepts liés a la préparation mentale :

Entrainement mental, préparation mentale, sophrologie, psychologie,
psychotherapie... La confusion semble régner et nombreux sont les termes a ne
pas étre toujours utilisés dans leur contexte exact. Lévéque et Heuze reprennent
une approche fonctionnelle (référée a la tache) de Desharnais (1973) qui, comme
Martens (1982), distingue la formation psychologique, la préparation
psychologique et la préparation mentale. La formation psychologique (long
terme) consiste principalement en un travail sur la détermination. La préparation
psychologique concerne le moyen terme (saison sportive) et traite de la relation
de l'athlete avec son environnement (gestion des déplacements, de la famille,
etc.). La préparation mentale concerne le court terme, elle doit permettre a
I'athléte de recouvrer I'état idéal de performance ou flow, état de conscience
modifié : I'athléte est absorbé dans la tache qu'il effectue et vit le moment avec
une grande concentration, relachement, fluidite, efficacité...

Cette répartition fonctionnelle s'inscrit dans une spirale dynamique
d'évolution. A titre d'exemple, le travail de formation psychologique commencé
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en catégorie « jeune » se poursuivra a I'age adulte, l'attitude et la détermination
devant se cultiver au quotidien. De méme, la préparation psychologique est
indissociable de la préparation mentale ; ces deux préparations tireront elles-
mémes les benéfices d'une bonne formation psychologique.

Cette répartition doit permettre d'éclaircir, de planifier et de programmer
I'entrainement mental. La planification est I'organisation raisonnée et structurée
de I'entrainement pendant une saison sportive (plan annuel) ou plusieurs annees
(plan de carriére) en fonction d’objectifs bien definis. La programmation est
entendue comme I’élaboration pratique des contenus de séances. (Raimbault &
Pion, 2004)

1.4.1 Formation psychologique :

La formation psychologique correspond a nos yeux a une éducation
psychologique de base, un travail psychologique géneéral qui doit s'effectuer,
pour ce qui concerne les sports collectifs, dans la tranche d'age 12-15 ans.
Certains aspects, comme le travail de la détermination, se poursuivront pendant
toute une carriére.

Dans cette tranche d'age - age d'or des apprentissages -, le jeune se
projette dans sa discipline, ses représentations s'affinent, il a besoin de
réalisation et construit son image de sportif.

Entre 12 et 15 ans, C'est la période ou il réve de son idole, s'imagine
joueur dans un club pro, s'identifie a une vedette. L'entraineur doit le conforter,
entretenir ces réves et aura en plus la charge d'enrichir la culture de la discipline
sportive (distribution de documents techniques, d'adresses de sites internet, etc.).

En somme, et partant du postulat que I'attitude est maitrisable, I'adolescent
doit acquérir l'attitude relative aux exigences de son sport : « la rugby attitude »,
« la basket-ball attitude », « la handball attitude ».

Mais paradoxalement, le jeune sportif doit savoir « garder les pieds sur
terre». L'entraineur devra veiller a ce que le jeune, dans sa pratique, soit lucide
sur ses compétences du moment et lui rappeler que I’acces au plus haut niveau
est le fruit de nombreux efforts et sacrifices.

La formation psychologique vise a apporter au jeune joueur des repéres
pour qu'il puisse se familiariser avec la compétition, analyser sa discipline, mais
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aussi lui fournir les outils pour s'auto-évaluer et auto-analyser ses performances
avec justesse.

Les sportifs ont tendance a attribuer leurs échecs et leurs réussites a des
causes internes ou externes, contrélables ou non. Ainsi, une defaite est plus
facilement imputable a I'arbitre, ce mécanisme permettant de préserver l'estime
de soi et le sentiment de compétence central dans la motivation.

La formation psychologique, C'est aussi un travail sur la volonté
(Weineck, Platonov, Matveiev), la résistance psychologique a la douleur, la
motivation (Thill, 1988), le golt de 'effort, la stabilitte émotionnelle et la
confiance en ses capacités. Le jeune joueur doit s'investir dans sa pratique vivre
la compétition comme un challenge.

La détermination a vaincre et la volonté d’élever ses compétences sont
bien souvent déterminantes dans la performance. Il s’agit donc bien d'associer le
« pouvoir » et le savoir-faire au « vouloir » et donc, en quelque sorte, les mots
aux actes. (Raimbault & Pion, 2004)

1.4.2 Préparation psychologique :

La preparation psychologique concerne le moyen terme (saison sportive).
Elle traite de la relation et de I'adaptation de l'athlete a son environnement
(gestion de la compétition, des deplacements, de la famille...). Elle vise
principalement a donner a l'athlete les moyens d'aborder sereinement cette
competition.

Pour chaque saison sportive, il est nécessaire de reconstruire un projet,
c'est-a-dire d'analyser sommairement le cadre de la compétition a venir
(connaitre les joueurs, I'équipe, le staff technique, les dirigeants, les futurs
adversaires, la formule du championnat...), le contexte, les exigences pour
répondre au championnat auquel le sportif va participer. Participer a un
championnat national nécessite d’autres exigences que de participer a un
championnat régional : la quantité et la qualité d’entrainement, les enjeux
sociaux (attentes du public, des dirigeants, de la ville), les enjeux économiques
ne sont pas les mémes.
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Le sportif devra donc, a court et moyen terme, actualiser ses qualités
psychologiques au regard des exigences spécifiques :

= En analysant les exigences du moment ;

» En effectuant un bilan des carences individuelles (I'entraineur effectuera
aussi le bilan collectif) ;

= En adoptant et en programmant des stratégies d'ajustement et de
renforcement des aptitudes nécessaires a la réalisation des objectifs de
performance (technique, tactique, physique et psychologique).

L'adaptation de I'athlete a son environnement genéral professionnel,
familial ou de loisirs et a I'environnement spécifique de la compétition est le
terrain privilégié du conseil en psychologie du sport. La sophrologie y trouve
aussi une application puisque I'épanouissement de la personne retentira
globalement sur toutes les activités de I'individu. (Raimbault & Pion, 2004)

2. Techniques de préparation mentale :

Il existe plusieurs techniques de préparation mentale, pour cela nous
allons se concentrer sur les techniques utilisées dans notre recherche.

2.1 Respiration controlee :

La respiration contribue a I'équilibre physiologique et psychologique. Or,
dans la vie courante, beaucoup de personnes respirent a minima » de par la
sédentarité et I'éducation (elles rentrent le ventre en permanence ou a
I'inspiration et elles immobilisent leurs épaules pour se tenir droites, ou plutdt
raides, si bien que leurs sommets pulmonaires ne sont jamais oxygenés).

Une respiration efficace doit étre compléte et utiliser trois étages : I’étage
abdominal, I'étage thoracique et I'étage scapulaire :
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» Respiration abdominale : pour inspirer il faut gonfler le ventre, ce qui
abaisse le diaphragme et permet aux poumons de se dilater en créant un
appel d'air ; pour expirer il faut rentrer le ventre, ce qui fait remonter le
diaphragme et chasse l'air des poumons ;

Inspiration | Expiration

Figure n°46 : Respiration abdominale

= Respiration thoracique (costale) : a I'inspiration le thorax se dilate et les
cOtes s'écartent, et inversement a I'expiration ;

Inspiration Expiration

Figure n°47 : Respiration thoracique

= Respiration scapulaire (claviculaire) : les épaules doivent étre souples
et détendues pour s'élever a linspiration et s'abaisser a I'expiration,
favorisant ainsi I'oxygénation des sommets pulmonaires.
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Inspiration | Expiration

Figure n°48 : Respiration claviculaire

En situation de stress, il est classique d'avoir « le souffle coupé » ou de
respirer rapidement et superficiellement. Il faut donc apprendre a respirer au
maximum » par la respiration complete et a pratiquer différents exercices
respiratoires en fonction des réactions de stress présentées respiration relaxante
pour se détendre et se calmer, respiration dynamisante ou respiration régulatrice
des emotions. (Perreaut-Pierre, 2000)

2.1.1 Respiration compléte :

Elle consiste a utiliser successivement et complétement les trois étages
respiratoires par exemple : inspirer avec le ventre puis le thorax puis les épaules
et expirer en sens inverse (épaules, thorax, ventre) ou dans le méme sens, cela
n'a pas d'importance, ce qui compte c'est de bien mobiliser les trois étages et de
respirer ensuite en respectant toujours le méme sens pour que cette respiration
devienne un réflexe conditionné de bien-étre, d'équilibre et d'efficacité.

m

Inspiration Expiration

Figure n°49 : Respiration compléete

93



CHAPITRE 3 METHODES UTILISEES POUR SURMONTER LE STRESS

2.1.2 Respiration abdominale :

Il s'agit de gonfler le ventre pour inspirer et de le rentrer pour expirer. Au
cours de cet exercice, vous penserez a vos mouvements abdominaux et vous
laisserez faire la respiration.

Selon le rythme, cette respiration peut étre relaxante ou dynamisante. En
cas de blocage respiratoire ou de tension au niveau du plexus solaire en situation
de stress, la respiration abdominale sera lente. Pour se réchauffer ou s'échauffer
avant une activité, elle sera rapide.

2.1.3 Respiration relaxante :

Quand vous étes agacé ou si vous en avez assez, pour vous calmer de
maniere tout a fait instinctive, vous soupirez. Donc, pour vous relaxer de
maniéere consciente et volontaire, vous insisterez sur I'expiration qui sera lente et
profonde. Le temps d'expiration peut étre 3,4 ou 5 fois supérieur au temps
d'inspiration.

L’association d’images représentant la détente permet d'accentuer I'effet
relaxant. Exemples une mer calme, une couleur bleue, une musique douce, une
sensation de légereté, un dialogue interne relaxant (« Cool », « rela »). (Perreaut-
Pierre, 2000)

2.1.4 Respiration dynamisante :

Avant de réaliser une action importante, instinctivement vous prenez peut-
étre une grande inspiration, un « grand bol d'air », pour vous dynamiser. La
respiration dynamisante consistera donc a faire une inspiration profonde 3 ou 4
fois plus longue que I'expiration. La aussi, vous pourrez majorer 1'effet a l'aide
d'images dynamisantes (torrent, couleur rouge ou orangée, musique vive et
entrainante, sensation d'énergie, dialogue interne dynamisant comme « vas-y »,
« remue-toi », « rapide », etc.).

Les exercices de respiration relaxante ou dynamisante peuvent comporter
des temps d'apnée poumons pleins en fin d'inspiration et/ou d'apnée poumons
vides en fin d'expiration.

2.1.5 Respiration régulatrice :

Elle permet de réguler les émotions en évacuant a I'expiration des idées
négatives (images, pensees ou sensations) puis en inspirant des idees positives.
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Quand vous vous débarrassez du négatif, il faut toujours le remplacer par du
positif (« la nature a horreur du vide !») et terminer la séance de respiration par
du positif (ne restez jamais sur du négatif qui risque d'étre inscrit définitivement
dans l'inconscient).

La aussi, vous pouvez associer ces mouvements respiratoires a des images
(expirer du noir et inspirer du rose, expirer « je suis nul » et inspirer «je suis au
top » etc.).

Cette technigue de contréle émotionnel reléve plus de la thérapie que de la
pédagogie ; elle est donc a utiliser avec précaution et compétence afin de ne pas
se laisser envahir par les idées négatives. (Perreaut-Pierre, 2000)

Si vos pensées négatives sont associées a des manifestations physiques de
stress, vous pourrez allier vos mouvements respiratoires a d'autres techniques.
Par exemple, si une émotion négative est associée a des tensions musculaires,
relaxez-vous en méme temps ; si votre rythme cardio-respiratoire est accélére,
faites quelques exercices de Training Autogene.

2.2 Relaxation :

La relaxation a été definie par Robert Durand de Bousingen comme « des
conduites thérapeutiques, réeducatives ou éducatives, utilisant des techniques
élaborees et codifiées, s'exercant spécifiqguement sur le secteur tensionnel et
tonique de la personnalité. La décontraction neuro-musculaire aboutit a un tonus
de repos, base d'une détente physique et psychique... De tous temps, I’état de
repos physique et mental a été associé au relachement de la tension musculaire».

Pour le dictionnaire Larousse la relaxation est définie comme une
méthode proposant un moyen de contréler I'état de tension de sa musculature
donc de son mode de réaction émotionnel. Vous noterez que la relaxation n'est
pas une perte de contrdle, loin de la. Si elle permet le lacher-prise c'est pour
mieux reprendre le contréle. Ou tout au moins, c'est adopter une attitude active
pour mieux controler ce qui doit I'étre (et 1acher ce qui est inutile et stressant).

La plupart des methodes de relaxation s'inspirent de deux méthodes de
référence que sont le training autogene de Schultz et la relaxation progressive de
Jacobson.
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Les techniques de relaxations peuvent étre classées en trois grandes
catégories :

= Les relaxations & point de départ musculaire (par exemple, Relaxation
musculaire directe, Relaxation musculaire indirecte, Relaxation
progressive de Jacobson) ;

= Les relaxations sensorielles a point de départ mental (par exemple,
Training Autogéne de Schultz, Image de Détente, relaxation sensorielle) ;

= Les relaxations physiologiques et cognitives (par exemple, Relaxation
Psycho-Physiologique Personnalisée). (Perreaut-Pierre, 2012)

2.2.1 Principe de base de la relaxation :

La relaxation se fonde sur la constatation que le tonus musculaire et en
étroite relation avec les émotions et le mental. Une tension psychologique
(induite par exemple par une situation de stress) se manifeste souvent par des
tensions musculaires (cervicalgies, lombalgies, crampes, etc.). Donc, pour
retrouver la detente mentale nécessaire a I'équilibre psychologique et émotionnel
permettant de s’adapter a toute situation, vous pouvez relacher les muscles.

2.2.2 Objectifs de la relaxation :

Lorsque vous vous apprétez a pratiquer une relaxation, vous devrez
impeérativement savoir clairement pourquoi vous l'utilisez afin d'éviter des
erreurs qui pourraient avoir des conséquences négatives en termes de
performance et aussi de securité.

La figure n°50 décrive les objectifs qui peuvent étre atteints lors d'une
séance de relaxation. On peut distinguer deux grands types d'action : la
récupération ou la détente (essentiellement mentale), elle-méme visant deux buts
différents qui sont la disponibilité de I'esprit en vue d'un travail mental ou la
gestion du stress.

Précisons a nouveau qu'il est essentiel, en vous installant pour faire une
relaxation, de savoir si vous voulez récupérer ou faire un travail mental précis.
Si vous devez agir ensuite, il faudra dans les deux cas vous réactiver (reprise).
Quant a la gestion du stress, en situation, attention a ne faire que baisser la
pression et non l'attention ou la tonicité musculaire pour évoluer vers le bon
niveau d'activation. (Perreaut-Pierre, 2012)
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Figure n°50 : Objectifs de la relaxation

Les deux objectifs principaux de la relaxation sont la récupération
(relaxation longue et profonde) et la détente. Cette derniére peut étre
moyennement profonde et courte, pour faire un travail d'imagerie mentale
(Projection Mentale de la Réussite, Répétition Mentale, etc.) ou légere et bréve,
pour transformer un hyperstress en calme performant. (Perreaut-Pierre, 2012)
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2.3 Relaxation Progressive de Jacobson :

Selon Edmund Jacobson (1929), il ne
peut y avoir d'anxiété dans un corps relaché.
C'est a partir de cette thése que la relaxation
progressive a été mise en place.

Pour appliquer cette technique, le sujet
doit étre allongé sur le dos, les bras le long du
corps (pas de croisement des bras et/ou des
jambes) dans un lieu calme. Cette forme de
relaxation se base sur la contraction du muscle Figure n°51 : Edmund
avant son relachement afin que le sujet puisse Jacobson
faire la différence entre ces deux états bien distincts. Toutefois, cette contraction
doit apparaitre seulement dans les premieres minutes de la séance de relaxation.
Le reste de la séance doit mettre I'accent sur décontraction complete du corps,
pour arriver a un état corporel complétement relaché, sans aucune contraction
musculaire.

Cette technique implique le respect d'un ordre précis des groupes
musculaires a détendre. Généralement, on
commence d'abord par les muscles du bras
gauche, puis par ceux du bras droit, ensuite
ceux de la jambe gauche puis de la droite, de
ceux de I'abdomen, du dos, du thorax et des
épaules. Enfin, on termine par les muscles
nucaux et les muscles du visage. C'est une
technique qui est relativement longue et qui
nécessite un entrainement qui peut durer
plusieurs mois. Selon Jacobson, [l'athléte
devrait étre formé par session, chaque session |
ayant pour but de mettre l'accent sur la Figure n°52 : Séance de
relaxation d'un groupe musculaire particulier. Relaxation Progressive

Afin de pallier cette longue procédure d'apprentissage et de mise en ceuvre
de cette technique (quarante sessions !), des versions courtes ont été elaborées
(Davis er al, 1995 ; Greenberg, 1996). Ces versions allégées ont également
montré leur efficacité dans la diminution de I'anxiété, de la tension et du stress.
(Raimbault & Pion, 2004)
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2.4 Training Autogéne de Schultz :

Ce type de relaxation (Schultz & Luthe,
1959) est basé sur les sensations au niveau des
membres et des muscles et s'apparente
fortement a I'hypnose. C’est en effet en
travaillant sur des patients hypnotisés que le
psychiatre Johannes Schultz a constaté chez les
patients I'emergence d'un état de lourdeur et de
chaleur genérale du corps. Cette forme de
relaxation consiste en une série d’exercices Figure n°53 : Johannes
mentaux destinés a obtenir une sensation Heinrich Schultz
générale de chaleur au niveau du corps et une lourdeur des membres.

Le Training Autogene de Schultz est composé de trois parties: la
premiere partie et la plus importante est composee de six étapes (lourdeur niveau
des bras et des jambes, chaleur au niveau des bras et des jambes, chaleur au
niveau du thorax et perception d'un ralentissement du rythme cardiaque,
respiration relachee, chaleur au niveau du plexus solaire, sensation de fraicheur
au niveau du front). La deuxieme partie ;.
implique la mise en ceuvre de I'imagerie, ou le ?Sfi
sujet se concentre sur des scénes agreables et
pour lui reposantes tout en restant concentré sur
la sensation de chaleur et de lourdeur des bras
et jambes. Lors de la troisieme partie, le sujet
est orienté sur des thémes spécifiques
contribuant a générer de la relaxation. Un
theme qui parait étre particulierement efficace
est l'autosuggestion indiquant a I'esprit que le

_ Figure n°54 : Séance de
corps est bel et bien détendu. Training Autogéne

Tout comme la relaxation progressive de Jacobson, la maitrise du training
autogene nécessite plusieurs mois d'entrainement.

Cependant, une fois la technique apprise, I'athlete peut atteindre un état de
relaxation en quelques minutes. (Raimbault & Pion, 2004)
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2.5 Imagerie Mentale :

L’imagerie mentale a fait ses preuves dans les domaines de
I'apprentissage, de la performance sportive, intellectuelle ou professionnelle, de
la motivation ou encore de la gestion du stress.

L’imagerie mentale correspond a une expérience sensorielle symbolique
mettant en jeu nos cing sens. Un terme plus approprié « sensorialisation »,
néologisme pas trés heureux.

Edgar E. Thill précise qu'il s'agit d'une activité cognitive, consistant a
évoquer mentalement les différentes caractéristiques des objets, des événements
ou des personnes, tels qu'ils ont pu étre percu par le passé ou tels gu'ils pourront
étre anticipés dans l'avenir.

Elle correspond a une activité constructive de production d'images
mentales, construction ou reconstruction active d'expériences par le cerveau qui
est sans aucun doute le plus perfectionné des simulateurs. (Perreaut-Pierre,
2012)

2.5.1 Caractéristiques de I'imagerie mentale :

L'imagerie mentale fait donc intervenir nos cing sens : visuel,
Kinesthésique, auditif, olfactif et gustatif. On distingue deux maniéres de
pratiquer I'imagerie mentale : en position d'observateur ou imagerie mentale
externe (visuel) et en position dacteur ou imagerie mentale interne
(kinesthésique). Par ailleurs, lI'imagerie mentale sera orientée en fonction des
buts recherches vers trois axes principaux :

= Ladétente, la récupération,
= Ladynamisation ou préparation a I'action,
= Larégulation du niveau d'activation en cours d'action.

2.5.2 Imagerie mentale et stress :

L'imagerie mentale est un procédé qui a fait ses preuves pour la gestion du
stress. La tendance souvent rencontrée est de vouloir gérer le stress en diminuant
le niveau d'activation pour diminuer lI'anxiéte. Il sera primordial de bien clarifier
I'objectif de I'imagerie mentale :

= Faire baisser la pression en diminuant I’anxiete ;
= Se calmer, se détendre, récupérer ;
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= Se dynamiser, se préparer a l'action en mobilisant ses ressources
cognitives et comportementales ;

= Maintenir I'ajustement au niveau d'activation nécessaire pour répondre
aux exigences de l'activite en cours, tout en gérant vos emotions.
(Perreaut-Pierre, 2012)

2.6 Fixations des buts :

La plupart des recherches menées dans le domaine de la fixation de buts
concernent la psychologie du travail et des organisations. Les résultats montrent
que les objectifs jouent un r6le déterminant et motivant dans I'amélioration de la
performance.

En psychologie du sport, definir des objectifs fait partie du soutien aux
athletes et aux entraineurs et leur pertinence avantage les résultats. Ce soutien
consiste, entre autres, a favoriser I'émergence d'une concentration optimale sur
les objectifs adéquats, c'est-a-dire sur ceux qui peuvent étre atteints dans un
delai raisonnable compte tenu de la planification envisageée et de la certification
des paliers en cours de formation. A ce titre, on sait a quel point un athlete peut
devenir indisponible aux moyens a mettre en ceuvre pour réaliser une
performance s’il se concentre trop sur le résultat a atteindre.

Vouloir gagner peut alors se transformer en devoir gagner et étre synonyme de
pression.

La fixation de buts est une théorie de la motivation qui consiste a donner a
I'athlete I’énergie nécessaire pour étre le plus productif et efficace possible
(Locke & Latham, 1985). Selon ces auteurs, le succes dans le sport dépend de
I'nabileté et de la motivation de l'athléte, toutes deux dépendantes de la fixation
de buts utilisée pour améliorer la performance. (Paquet & Antonini Philippe,
2009)

2.6.1 Buts de résultat, de performance et de processus :

On fera ici la différence entre les buts minimaux, normaux et optimaux,
d’une part, et d'autre part, les buts de performance, de résultat et de processus.

Les objectifs minimaux sont des objectifs susceptibles d'étre atteints méme si
les choses ne se sont pas déroulées comme prévu.

Les objectifs normaux doivent encore pouvoir étre atteints lorsque des
difficultés, jugées peu importantes, surviennent. Quant aux objectifs optimaux,
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ils seront atteints si la compétition se déroule particulierement bien dans la
plupart des domaines, et si la chance est un petit peu au rendez-vous. Ces
objectifs permettent aux sportifs de réussir méme dans des conditions difficiles
et ont, de ce fait, un effet positif sur la motivation.

Les buts de résultat impliquent généralement une comparaison avec autruli,
comme par exemple gagner un match ou arriver premier au classement. Les
entraineurs ont souvent tendance a fixer ce type de buts.

Les buts de performance traduisent les progrés réalisés et permettent de
developper la confiance en soi. lls aident le sportif a simuler des situations de
competition. Ces types de buts sont a privilégier car, si ces derniers sont atteints,
il y a de grandes chances que les buts de résultat le soient aussi. De plus, ils
permettent une augmentation de la satisfaction personnelle.

Les buts de processus imposent a l'athlete de se concentrer sur les aspects
techniques de Il'action sportive et plus particulierement sur les comportements
spécifiques nécessaires a la production de résultats (par exemple, en natation,
maintenir le coude haut en crawl ou, au tennis, suivre la balle du regard).

Plusieurs études (Weinberg & Gould, 2005) ont comparé les trois types de
buts en montrant que les stratégies les plus efficaces et motivantes pour les
sportifs sont celles qui permettent de poursuivre des buts multiples, c'est-a-dire
des stratégies qui favorisent la compatibilité des trois buts. De plus, les buts de
résultat sont les moins efficaces lorsqu’ils sont utilisés seuls.

2.6.2 Principes de la fixation de buts :

Pour étre efficace, la fixation de buts doit étre bien planifiée. Weinberg &
Gould (2005) proposent les recommandations suivantes :

1. Les buts doivent étre spécifiques a I'activité, doivent pouvoir étre mesurables
et observables.

2. Les buts fixés doivent étre associés a des contraintes temporelles raisonnables
et planifiées.

3. Se fixer des buts en tenant compte de leur degré de difficulté. Privilégier des
buts a difficulté moyenne plutdt que des buts trop difficiles ou trop faciles.

4. Ecrivez vos objectifs noir sur blanc, cela permet également de les consulter
régulierement.
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5. Choisissez, en outre, des objectifs de résultats, de performance et de processus
qui soient importants pour vous et adaptés a la situation.

6. Se fixer des buts a court terme afin d'atteindre les buts a long terme.
7. Se fixer des buts de performance collectifs et individuels.

8. Se fixer des buts pour I'entrainement et pour la compétition.

9. Définissez des buts adaptés a I'athléte et facilement internalises.

10. Prendre en considération la personnalité de chaque sportif (par ex.,
orientation ego/tache -> stratégies vers la maitrise ou vers les efforts). (Paquet &
Antonini Philippe, 2009)

2.7 Cohésion :

Theme de psychologie sociale, la
cohésion est essentielle a I'amélioration
des performances et de I'ambiance au sein
d'une équipe. C’est devenu un concept
complexe dont la compréhension requiert
une étude approfondie.

Figure n°55 : Travail de cohésion
des Bulls dés le début

2.7.1. Caractéristiques de la cohésion :

Albert Carron, éminent spécialiste de la psychologie sociale du sport
définit la cohésion des groupes comme « un processus dynamique qui se
caractérise par la tendance d'un groupe a se serrer les coudes et a demeurer uni
dans la poursuite de ses objectifs » (Carron, 1982). Dans la mesure ou une
équipe sportive est un groupe, la définition fournie par Carron vaut aussi pour la
cohésion des équipes. Nous savons intuitivement que la cohésion est un
ingrédient difficile & obtenir qui permet de transformer en équipe un ensemble
désorganise d'individualités. (Cox, 2013)

La dynamique de groupe est un élement essentiel a I'étude de la cohésion.
Les membres d'une équipe ou d'un groupe interagissent des la formation de ce
dernier. Une fois constitué, ce groupe cesse d'interagir avec les forces
extérieures comme le ferait une somme d'individus. L'équipe devient alors une
entité a part entiére. Du point de vue de la Gestalt, le tout (un groupe ou une
équipe) est supérieur a la somme de ses parties.
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La légende de basketball Michael
Jordan nous parle a propos de la cohésion
au sein de son club les Chicago Bulls qui
les a permis de s’imposer face a des
équipes réputées meilleures : « les hauts
et les bas sont bien sdr inévitables, surtout
lorsque  certains  joueurs  essaient
d'atteindre les sommets. Mais, lorsque la , ol
machine se détraquait, nous savions de Figure n°56 : Michael Jordan,
quoi nous étions capables. Lorsque la Dennis Rodman et Scottie Pippen
situation était délicate, nous ne formions plus qu'un. C'est la raison pour lagquelle
NOuS pouvions revenir si souvent au score et gagner tant de matches serrés.
Voila pourquoi nous pouvions battre des équipes plus talentueuses. » (Jordan,
1994). Cela montre I’importance de la cohésion du groupe a faire la différence.

Les recherches menees ces 20 derniéres années sur la cohésion ont
clairement fait ressortir le lien entre la cohésion et le comportement d'une
équipe : la distinction entre la cohésion opératoire (face a I’exécution de de
taches) et la cohésion sociale et la distinction entre I’évaluation directe et
indirecte de la cohésion. (Cox, 2013)

2.7.2 Cohésion opératoire et la cohésion sociale :

La cohésion opératoire et la cohésion sociale sont deux composantes
indépendantes. Le fait de ne pas distinguer ces deux notions produit un lien
completement erroné entre performance sportive et cohésion. La cohésion
opératoire est le degré de collaboration d'une équipe dans la poursuite d'un but
bien précis : au handball, lorsqu'une équipe effectue une attaque avec
permutations, au basketball lorsqu'une équipe déclenche une attaque en
mouvement ou met en place une defense de zone tout terrain, au volley-ball
lorsqu'une équipe réalise une attaque multiple ou défend contre une attaque
multiple.

La cohésion sociale est le degré d'attirance entre les coéquipiers et le
degre de satisfaction des joueurs d'une équipe a évoluer ensemble.
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2.7.3 Evaluation directe et indirecte de la cohésion :

Si de nombreuses études n'ont pas fait la distinction entre cohésion
opératoire et cohesion sociale, nombreuses sont celles a ne pas avoir dissocié les
deux méthodes élémentaires pour évaluer la cohésion sociale (Carron, 1980 ;
Cox,1985). L'évaluation indirecte essaie de cerner la cohésion en demandant a
chaque joueur ses sentiments sur les autres membres via une question
élémentaire (par exemple, quelle est votre affection pour les différents joueurs
de votre équipe ?). Les scores cumulés des joueurs permettent d'évaluer la
cohésion de I'équipe. Avec I'évaluation directe, on demande aux joueurs a quel
point ils aiment jouer pour I'équipe (attirance individuelle) et leur sentiment sur
le fonctionnement du groupe (intégration au groupe). L'évaluation indirecte ne
parvient généralement pas a établir une relation sensée entre la cohésion et le
comportement de 'équipe ou des joueurs. Comme pour la cohésion opératoire et
la cohésion sociale, il est primordial de préciser le mode d'évaluation de la
cohésion car les résultats peuvent sensiblement varier selon I'approche
employée. Aujourd’hui, la recherche en psychologie du sport utilise tres
rarement I'évaluation indirecte. (Cox, 2013)

2.8 Routine ou rituel :

La routine est une séquence ordonnée de pensées ou d'actions relatives a
la tache effectuée systématiquement avant I'épreuve. La préparation du sac de
sport avant la rencontre, la mise en tenue dans les vestiaires et I'échauffement
sont autant de moments privilégiés pour se préparer mentalement a la rencontre.
Par exemple, pour se concentrer, Michael Jordan (basket-ball) portait a chaque
match sous son short des Bulls le short de I'Université de Caroline du Nord.

Le joueur devra egalement établir une routine précise lors d'une habileté
fermée (lancer franc au basket, penalty, transformation au rugby) qui
remobilisera toute son attention.

Exemple au Football une pénalité pour la transformation
systématiquement et identiquement, positionnement du ballon, prise d'élan trois
pas arriere puis deux pas latéraux, injonction positive « allez !», grande
inspiration et expiration, engagement dans la trappe. (Raimbault & Pion, 2004)

Cette technique c’est avéré efficace dans la préparation mentale car elle
met I’athléte dans les mémes conditions a chaque entrainement ou compétition,
ce qui fait que I’athléte I’apercois comme une situation déja vécue méme si c’est
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une situation nouvelle. L’ athléte peut créer sa propre routine, elle pourra étre
individuelle ou collectives.

Comme exemples (Figure n°57), Stephen Curry a une routine de dribble
avant chaque compétition malgré qu’il soit I’'un des meilleurs meneurs au
monde, Lebron James met du talc dans les mains et le jette en I’air avant chaque
match, Dwayne Wade s’attache au panier avant chaque compétition. Tous ces
rituels ont pour objectif de diminuer I’enjeu de la compétition et de mettre le
joueur dans la méme situation qu’a I’entrainement (diminution du stress negatif)
afin qu’il puisse réaliser de meilleures performances.

Figure n°57 : Exemples de Rituels

2.8.1 La musique une routine efficace : Des recherches ont montré I’efficacité
d’utiliser des chansons comme routine afin de se motiver et de se préparer pour
une compétition importante. D’aprés Cardella-Rinfret (2016) I’analyse des
données par theorisation ancrée démontre que les athletes utilisent la musique
comme outil de préparation mentale pour deux raisons principales : (1) pour
déclencher ou (2) pour réguler des processus psychologiques tels que la
concentration, la visualisation et les émotions, ce qui est bénéfique a la
performance sportive. Cependant, si elle n’est pas utilisée de la bonne maniére,
la musique peut altérer les processus psychologiques et donc nuire a la
performance. De plus, I’analyse des paroles des chansons qui avaient le plus
fortement marqué la carriere sportive des athlétes indique que le message
véhiculé par ces chansons est trés similaire d’une chanson a I’autre.
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Figure n°58 : La musique comme routine

3. Gestion du stress :

Les techniques et méthodes utilisées pour gérer mentalement le stress sont
nombreuses (training autogene de Schultz, hypnose, sophrologie,
programmation  neurolinguistique, thérapies cognitivo-comportementales,
yoga...etc.). En fait, elles utilisent toutes, selon des protocoles différents,
quelques techniques de base dont la respiration, la relaxation et I'imagerie
mentale. Les méthodes décrites dans cet ouvrage combinent ces processus selon
des protocoles qui se sont avérés efficaces aupres de sportifs, d'étudiants ou de
cadres qui présentaient des réactions de stress plus ou moins adaptées avant une
compétition, un examen ou un entretien d'embauche. (Perreaut-Pierre, 2000)

3.1 Approches de gestion du stress :

Différentes approches sont possibles pour gérer le stress en fonction des
réactions présentées par le sujet: approche physiologique, psycho-cognitive,
comportementale et approche globale.

= Approche physiologique : elle consiste a agir sur les réactions
physiologiques de stress. Par exemple : exercices respiratoires pour
régulariser les rythmes respiratoire et cardiaque et pour lever une tension
au niveau du diaphragme ou exercices de relaxation pour supprimer des
tensions musculaires.

= Approche psycho-cognitive : l'objectif est de modifier I'évaluation
cognitive de la demande et des ressources pour favoriser le controle
percu; elle permet de transformer le stress négatif en stress positif.
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= Approche comportementale : il s'agit de modifier des comportements
inadaptés en donnant au sujet des compétences supplémentaires pour
trouver une nouvelle voie de réponse.

= Approche globale : integre les trois approches précédentes. D'aprées le
modeéle tridimensionnel de LANG, les principales réactions de stress sont
d'ordre physiologique, cognitif et comportemental. Cependant il est bien
précisé que chaque sujet peut presenter plusieurs de ces types de réponses
d'ou l'intérét de proposer une approche globale intégrative. (Perreaut-
Pierre, 2000)

3.2 Classification des techniques de gestion du stress :

Les techniques de base peuvent étre classées en trois grandes catégories
selon leur action les techniques de dynamisation, les techniques de récupération
et les techniques de régulation (figure n°59). Les deux premieres seront utilisées
dans le but d'évoluer vers la zone de stress positif, les troisiemes permettront de
se maintenir dans cette zone. Le choix se fera en fonction du sportif
(personnalité, style de coping, mode de réaction en situation de stress,
motivation) et des objectifs attendus (contrat).

REGULATION
ZONE DE STRESS

POSITIF

Figure n°59 : Techniques de gestion du stress.
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En cas d'hypostress, ou immediatement avant une action, les techniques
de dynamisation aident & mobiliser toutes les ressources disponibles pour
évoluer vers la zone de stress positif.

En cas d'hyperstress, ou a l'issue d'une activité, il faudra se détendre et
récupérer a l'aide de techniques de récupération.

Des techniques de maintien et de régulation du tonus psycho-physio-
logique permettront de se maintenir en zone de stress positif, c'est-a-dire de
rester mobilisé et efficace. (Perreaut-Pierre, 2000)

3.3 Outils pour geérer le stress compétitif :

D'une facon générale, I'entraineur et le joueur devront veiller & une bonne
hygiéne de vie afin de réduire I’excitation et les tensions liées aux agents
stressants :

= Charge de travail adaptée a I'entrainement en tenant compte de la journée
de travail dans le cas des joueurs non professionnels.

= Récupération sommeil, hammam, sauna, balnéothérapie, massage,
relaxation.

= Alimentation équilibrée.

Pour gérer les stress, nous proposons également les outils suivants :

= Le coping ou « faire face » est une réponse cognitive et comportementale
face aux agents stressants, c'est-a-dire la maniére dont I'athléete va gérer ce
stress : évitement, fuite, lutte, renforcement de motivation... Par exemple,
avant une compétition, une stratégie peut consister a relativiser les enjeux
de I'événement.

= Les techniques de relaxation (contracter en inspirant la partie du corps
déja tendue puis expirer en relachant) et de respiration (la respiration est
lice au relachement musculaire). (Raimbault & Pion, 2004)

= Le biofeedback : « rétroaction biologique ». Il s'agit d'une technique de
gestion du stress et de préparation mentale (sport ou autre). Selon
Schwartz (1995), en tant que processus, le biofeedback appliqué est un
groupe de procédures thérapeutiques qui utilise des instruments
électroniques ou électromécaniques (exemple : électromyographie) pour
mesurer précisément, traiter et restituer aux personnes des informations
sur les activités neuromusculaires et autonomes, normales et anormales,
sous forme analogique, binaire, auditive et/ou visuelle. Conduits par un
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professionnel compétent, les objectifs sont d'aider les personnes a
développer une plus grande conscience et un contrdle volontaire de leurs
processus physiologiques qui sont habituellement hors du contréle
volontaire et de la conscience, ceci d'abord en contrélant un signal
externe, puis en utilisant des données psychophysiologiques internes.

= Le Stress Inoculation Training : technique mise au point par
Meichenbaum en 1977. L’idée est de vacciner le sujet contre des
situations anxiogenes en I'exposant et en lui apprenant a faire face a des
stimuli stressants de force croissante. L'athléte doit identifier les sources
de son état d'anxiété et répertorier les idées en relation avec le stress en les
verbalisant. Un travail de relaxation est inclus apres la verbalisation.

= Les techniques mentales : imagerie, pensee positive.

= Strateégie du parking-poubelle (il s'agit d'écrire les sources de stress et de
mettre a la « poubelle » celles qui ne seront d'aucune utilité en vue d'un
progres éventuel et de ranger mentalement dans un « parking » celles sur
lesquelles il faudra revenir afin d'améliorer les performances). (Raimbault
& Pion, 2004)

3.4 Creéer des situations stressantes pendant I’entrainement :

Il s’agit de mettre en place des situations stressants pendant
I’entrainement qui sont similaires a celle de la compétition, en laissant le joueur
ou I’equipe se debrouiller pour trouver une solution a cette situation menacante.

Mettre les joueurs en situation de jeu avec contraintes va de facon
générale entrainer I'ensemble des habiletés mentales (de I'estime de soi a la
gestion des émotions), de deceler leurs traits de personnalité (détermination,
résistance psychologique...) et la facon dont ils relévent les défis. En soumettant
ces exercices par définition stressants régulierement a vos joueurs, cela
permettra de les « vacciner » contre le stress. Enfin, ces exercices les
entraineront et habitueront a gérer les situations qui nécessitent le contréle de
soi, le calme et la lucidité pour apporter les bonnes réponses technicotactiques.

Nous donnons ci-dessous le theme du jeu ; I'entraineur doit y inclure ses
objectifs et ses consignes. Par exemple, les jeux peuvent étre effectues sur grand
terrain ou terrain réduit, en effectif réduit, en surnombre offensif ou défensif, en
effectif normal...

a. Le défi: Une equipe a dix points de retard. Il reste trois minutes de jeu.
Quelle stratégie mettre en place ?
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b. Total défense : Sur un demi-terrain, gagner trois ballons successifs en
defense pour passer en attaque.

c. Un contre un : Les paniers marqués par un joueur valent deux points, ceux de
I'autre joueur valent un point. Premier joueur a dix points.

d. Les paniers d'une équipe valent un point : Et les paniers de l'autre équipe
trois points. Jouer des périodes de dix minutes.

e. Le Lakers : L'équipe qui marque conserve le ballon. L'équipe passera d'un
panier a l'autre. Exemple : I'équipe 1 marque sur le panier A, elle repart pour
marquer sur le panier B. Premiere équipe a dix points.

f. Le « défend et marque » : Sur demi-terrain puis sur tout le terrain. Le jeu
commence sur un demi-terrain. Une équipe en attaque et une en défense. Si
I'équipe attaguante marque, elle garde la possession. Pour passer en attaque et
avoir la possession sur un demi-terrain, I'équipe qui défend doit récupérer la
balle et marquer dans le panier opposeé (contre les attaquants devenus défenseur).

g. L’aller-retour : Match cing contre cing. Les joueurs sont placés en file
indienne et effectuent des claquettes sur un panier. Au signal de I'entraineur,
I'équipe qui a la balle va marquer sur le panier opposé. L'autre équipe, lorsqu'elle
récupére le ballon, marquera sur le panier ou s'effectuaient les claquettes. Les
paniers valent deux ou trois points (tir a 6,75 m). En cas d'égalité a I'issue de
I'aller-retour, on départage les équipes a la mort subite au lancer franc (un point).
Premiére équipe a cing manches gagnees (une manche = un aller-retour).

Exemple : I'équipe A a la balle au signal du coach et marque a trois points.
L’équipe B effectue la remise en jeu, mais devra marquer a trois points pour
égaliser et pouvoir remporter la manche au lancer franc.

Variante : en cas d'égalité a I'issue de l'aller-retour, jouer jusqu'au panier décisif.

h. La validation : Match. Il s'agira pour I'équipe attaquante de valider chaque
panier, essai ou point marqué par la réussite d'une habileté fermée (lancer
franc...)

Exemples : confirmer un panier par un lancer franc marque.
Confirmer un point au volley-ball par un service dans une zone precise.

Confirmer un but par un penalty.
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I. Surnombre/infériorité : Exemple : match a cing contre quatre sur un demi-
terrain ou sur tout le terrain.

J. Le contrat : Contrat fin d'entrainement en situation de fatigue ou un nombre
de tentatives maximum pour effectuer une tache.

Exemple : huit lancers francs marqués sur dix...

k. Le milieu hostile : Matchs amicaux a I'extérieur ou en milieu hostile (bruits,
température dans la salle...).

Ces situations stressantes vont rappeler les joueurs a essayer de faire face
a ces probléemes et tenter de réaliser de meilleures performances.

3.5 Coping (faire-face) :

Pour tenter de prévenir I’apparition de stress chronique, plusieurs
programmes ont été congus en fonction des orientations théoriques de leurs
auteurs. Certains se basent sur les stratégies d’évaluation et d’adaptation
(coping) face a un stresseur (Folkman & al., 1986 ; Meichenbaum & Novaco,
1985), d’autres se concentrent davantage sur les techniques de relaxation
(Galvin, Benson, Deckro, Fricchione, & Dusek, 2006) ou plus récemment sur
celle de la pleine conscience (Szanton, Wenzel, Connolly, & Piferi, 2011). Les
stratégies d’évaluation et d’adaptation visent principalement la cognition. Elle se
centrent sur les habiletés de résolution de problemes et peuvent étre vues comme
des solutions a long terme en ce sens qu’elles s’attaquent a la cause du
probléeme; le stresseur en lui-méme. La deuxiéme classe de stratégies
(techniques de relaxation, pleine conscience, etc..), vise plutdt les conséquences
immédiates du stress c’est a dire les manifestations physiques subséquentes a
une réaction au stress. L’objectif est de stopper I’impact physique du stress sur
le coup. Elles sont dites a court terme car elles ne s’attaquent pas aux stresseurs
en lui-méme et n’éliminent donc pas son risque de chronicité.

Le terme de coping ne posséde pas d’équivalent de langue frangaise, to
cope signifiant littéralement faire face a quelqu’un et/ou quelque chose. Il est
genéralement traduit par les termes de stratégie d’ajustement (Dantchev, 1989 ;
Paulhan, 1992) ou stratégie d’adaptation (Paulhan, 1994). Il existe actuellement
plus d'une trentaine de definitions du concept de coping.

Alker, (1968) se risquant a une premiere approche syncrétique des
processus psychologiques complexes (cognitivo-comportementaux) en réaction
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a I’adversité, évoquera des mécanismes de défense adaptés. Le concept évolue
ensuite vers une entité distincte, il est alors question de réponse de coping
lorsqu’il s’agit d’évoquer les stratégies conscientes utilisées pour faire face a
I’adversité (Parker et Endler, 1996). (Parrocchetti, 2011)

Lazarus et Folkman (1984) définissent le
coping comme «I’ensemble des efforts cognitifs
et comportementaux, constamment changeants,
(déployeés) pour gérer des exigences specifiques
internes et/ou externes qui sont evaluees (par la
personne) comme consommant ou excédant ses
ressources » Il s’agit bien ici d’une conception
transactionnelle du stress et du coping qui ne sont
ni des caractéristiques de la situation, ni des
caractéristiques des individus, mais des processus Figure n°60 : Richard S.
impliquant des actions réciproques entre sujet et Lazarus
environnement (I’individu pouvant modifier - et
étre modifie par - la situation). Il s’agit de
stratégies élaborées pour tenter de maitriser les
situations aversives et/ou pour réduire la détresse
induite par ces situations.

Cette définition souligne bien que le
coping est un processus (constamment changeant
et spécifigue) et non une caractéristique générale
et stable. Elle permet de ne pas confondre les
stratégies de coping (tout ce que I’individu pense
et fait face a la situation) avec leurs effets
(réussite ou échec). Ainsi on ne peut considérer a
priori une stratégie de coping comme adaptée ou inadaptée, une stratégie
pouvant étre efficace dans certaines situations et inefficace dans d’autres.

l

Figure n°61 : Susan Folkman

3.5.1 Stratégies de coping :

Selon Lazarus et ses collégues, le coping a deux fonctions principales : il
peut permettre de modifier le probléme qui est a I’origine du stress, il peut
permettre de réguler les réponses émotionnelles associées a ce probléme
(Lazarus et Folkman, 1984 ; Lazarus et Launier, 1978).
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A. Coping centre sur le probleme

by

Cette stratégie vise a réduire les exigences de la situation et/ou a
augmenter ses propres ressources pour mieux y faire face. La vie quotidienne
fournit de nombreux exemples de ce type de coping, comme : négocier un délai
pour payer ses factures, rechercher un emploi mieux rétribué, consulter un
médecin, augmenter ses connaissances dans certains domaines, construire un
planning, rechercher des informations, ...

A l’origine, Lazarus et Folkman (1984) ont appliqué une échelle de 67
items, la WCC (Ways of Coping Checklist), a 100 adultes qui devaient y
répondre chaque mois pendant un an, en pensant a un évenement récent qui les
avait perturbés et a la facon dont ils avaient réagi. Ils obtiennent, en regroupant
ces réponses par des analyses factorielles, huit petits facteurs se regroupant en
deux stratégies générales, le coping centré sur le probleme et le coping centré
sur I’émotion. Le coping centré sur le probleme comprend deux facteurs plus
petits, la résolution du probléme (recherche d’informations, élaboration de plans
d’action) et I’affrontement de la situation (efforts et actions directs pour
modifier le probleme).

B. Coping centré sur I’émotion :

Il vise a gerer les réponses émotionnelles induites par la situation. La
régulation des émotions peut se faire de diverses facons (émotionnelle,
physiologique, cognitive, comportementale). Il existe beaucoup de réponses
appartenant a cette catégorie : consommer des substances (alcool, tabac,
drogues), s’engager dans diverses activités distrayantes (exercice physique,
lecture, télévision, ...), se sentir responsable (auto-accusation), exprimer ses
émotions (colére, anxiété, ...). Une modalité cognitive de ce coping consiste a
transformer la signification de la situation par exemple, en modérant sa gravité
(minimisation), une autre a nier la réalité (pensée magique, dénégation). La
chanson « tout va tres bien, madame la marquise » illustre tres bien la stratégie
de minimisation de la menace.

On peut utiliser a la fois a un coping centré sur le probléme et centré sur
I’émotion face au méme événement.

Une stratégie de coping est efficace (ou adéquate) si elle permet a I’individu de
maitriser la situation stressante ou de diminuer son impact sur son bien-étre
physique et psychique. Ceci implique que I’individu arrive a controler ou
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résoudre le probleme, mais aussi qu’il parvienne a réguler ses émotions
négatives, et notamment sa détresse (Lazarus et Folkman, 1984).

Un coping centré sur I’émotion et évitant s’accompagne le plus souvent de
comportements a risques (non perception des symptémes, délai a consulter, abus
de certaines substances, non-observance d’un traitement, ...). Un coping centré
sur le probleme et vigilant se traduit généralement par la recherche
d’informations concernant la sante, et I’attention portée aux symptomes, et une
bonne adhésion thérapeutique, et donc par des comportements sains.

Ceci n’est pas contradictoire avec le fait que cette stratégie peut parfois
étre dysfonctionnelle sur le plan émotionnel notamment, lorsqu’un sujet est
atteint par exemple d’une maladie grave, incontrolable et durable (Cohen et
Herbert, 1996). (Bruchon-Schweitzer, 2001)
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CHAPITRE 1 METHODOLOGIE DE LA RECHERCHE

1. Taches et objectifs :

Notre tache principale consiste a contréler I’efficacité d’un programme de
préparation mentale dans la diminution du stress négatif et par conséquent
I’ameélioration de la performance sportive.

2. Déroulement de I’enquéte :
2.1 Etude préliminaire :

Pour démarrer I’étude sur le terrain nous avons fait un entretien avec
I’entraineur du club Amal Chabab Béjaia (ACB) afin de discuter des difficultés
concernant la performance sportive des joueurs. Il nous a confirmé que les joueurs
ont de bonnes performances pendant I’entrainement, par contre au moment de la
compétition ils perdent leurs moyens et réalisent de mauvaises performances.

Ces remarques nous ont incité a essayer d’élaborer un programme de
préparation mentale afin de trouver des solutions a ces contre-performances. Pour
cela nous avons consulté plusieurs ouvrages afin de choisir les techniques les plus
faciles a réaliser et les plus efficaces. Apres avoir élaboré ce programme, nous
I’avons présenté lors du Collogue International ISSEP Ksar Said a Sousse
(Tunisie) du 27 au 29 Avril 2017, et lors du 4°™ Congreés International en Sciences
du sport qui s’est déroulé du 26/04/2018 au 28/04/2018 a I’hdtel Diar Lemdina
Hammamet (Tunisie), devant des spécialistes dans le domaine de la préparation
mentale et des docteurs en psychologie du sport tel que le Professeur Jean
Fournier (Université Paris Nanterre, France), le Professeur Julie Doron (INSEP
de Paris, France), le Docteur Hamrouni Saber (ISSEP Ksar Said, Tunisie), le
Professeur Amer Said El khikani (Université de Babylon, Irag), qui a suscité de
nombreuses questions, mettant en exergue la qualité de notre approche. Ainsi que
nous avons bénéficié d’une formation en préparation mentale dans la méme
période.

Au retour nous avons contacté les joueurs en leur proposant le programme
et en expliguant les bienfaits de ces techniques de préparation mentale. Apres
I’accord de I’entraineur et des joueurs, le programme a été mis en route.
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2.2 Etude principale :
2.2.1 Echantillon :

Notre échantillon comprend douze (12) joueurs du club Séniors Hommes
ACB (Amal Chabab Bejaia) de basket-ball qui évoluent dans la division
Excellence Est de I’Algérie ; cette division comporte 09 équipes pour la saison
sportive 2017/2018.

N° Nom et Prénom Date de naissance | Lieu de Naissance
01 Joueur n°04 09/07/1997 Béjaia

02 Joueur n°05 03/06/1997 Amizour
03 Joueur n°06 08/03/1981 Béjaia
04 Joueur n°07 28/12/1997 Béjaia

05 Joueur n°08 29/10/1983 Mostaganem
06 Joueur n°09 11/07/1991 Alger

07 Joueur n°10 19/12/1999 Béjaia

08 Joueur n°11 29/10/1996 Béjaia

09 Joueur n°12 21/03/1995 Berouaguia
10 Joueur n°13 25/04/1995 Béjaia

11 Joueur n°14 22/07/1991 Béjaia

12 Joueur n°15 21/03/1994 Souk Eltnine

Tableau n°01 : Liste des joueurs de I’équipe Amal Chabab Béjaia
2.2.2 Période et lieu des tests

Les tests ont été réalisés dans la période du 30/11/2017 au 10/05/2018, les
prélevements ont été réalisés au niveau du laboratoire d’analyses medicales
Djama de la wilaya de Béjaia. Le programme de préparation mentale a été réalise
au niveau de la salle omnisport du complexe de I’Union Maghrébine wilaya de
Béjaia. Nous avons egalement utilisé la salle du Judo du complexe pour réaliser
les séances de relaxation (tapis y afféerents).
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3 Moyens et Méthodes :

Dans le but de réaliser cette étude nous avons utilisé les méthodes
suivantes :

3.1 Analyse bibliographique :

Pour la réalisation de notre travail, nous avons eu recours a (44) ouvrages
et (10) theses de doctorat. Nous avons également consulté les travaux de recherche
au niveau de certains instituts nationaux et étrangers, publiés a travers certains
sites internet (08 sites et 24 articles scientifiques).

3.2 Méthode utilisée : Pour réaliser notre recherche nous avons opté pour une
démarche expérimentale avec un groupe apparié (I’expérimentation est réalisée
sur le méme groupe sans utiliser un groupe témoin).

La Méthode expérimentale : « compte parmi les méthodes de recherche les
plus en vogue actuellement en sciences humaines et sociales...Elle consiste a
tester une hypotheése de causalité entre une (des) variable(s) independante(s) et
une (des) variable(s) dépendante(s), a partir de la manipulation d’une ou plusieurs
variable(s) indépendante(s) et de la mesure d’une ou plusieurs variable(s)
dépendante(s), selon un certain design expérimental en effectuant des tests
statistiques adaptés ». (Cadario, Butori, & Parguel, 2017)

3.2.1 Variables indépendantes: Les variables indépendantes sont: le
programme de préparation mentale élaboré et I’état de stress précompétitif.

3.2.2 Variables dépendantes : Les variables dépendantes sont : la performance
sportive, le stress négatif et les différentes mesures physiologiques (FC, PA,
Cortisol, CgA et Lactate).

3.3 Protocole expérimental :
Les tests ont été réalisé comme suit :
1- Avant la compétition N°1 :

> Mesure de la fréquence cardiaque (FC) et de la pression artérielle (PA).

> Prise de salive : Mettre le coton dentaire dans la bouche et le faire tourner
pendant 2 minutes puis le mettre dans le tube et le pousser au fond avec un
bout pour que la salive remonte dessus + Centrifugation + Congélation.
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> Prise de sang : piquer le patient a I’aide d’une seringue et mettre le sang
dans le tube + Centrifugation + Congélation.

> Mettre les tubes dans une glaciere et les ramener au laboratoire pour réaliser
I’analyse hormonale.

2- Application du programme de préparation mentale a partir du 1" match.
3 - Evaluation des performances pendant les 8 premiers matchs (phase aller).
4 - Chaque veille de match préparation mentale (application du programme).

En utilisant les meilleures actions de la compétition précédente ou des matchs
antécédents (vidéo projection) pour renforcer I’imagerie mentale.

5- Continuer le programme de préparation mentale (match 9-16 phase retour).

6- Refaire les mesures avant la compétition N°16 (Fin de saison).

1-8 match 9-16 match
Mesures 1 compétition Mesures 16°™ compétition

Application du programme = Application du programme
a partir du 1° match

Evaluer les performances  Evaluer les performances des
des joueurs joueurs

Tableau n°02 : Déroulement des tests au cours de la saison sportive
3.3.1 Matériel requis :

1- Tensiomeétre. (Omron M3 confort)
(pour les mesures de la fréguence
cardiaque et de la pression artérielle en
méme temps).

Figure n°62 : Tensiometre
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2- Coton salivaire + tubes pour les
prises salivaires (20) + Etiquettes o
(20) + (20) embouts (pour pousser <‘ “ JZ‘
le coton au fond du tube) + 1
Glaciere pour protéger la salive
(pour le dosage du cortisol
salivaire, Chromogranine-A
Salivaire).

Figure n°63 : Matériel utilise pour le
prélevement salivaire

3- Seringues pour prise de sang (20) + tubes (20) + Etiquettes (20) + 1 Glaciére
pour protéger le sang (pour le dosage du cortisol sanguin, Chromogranine-
A Sanguine, Lactate).

Figure n°64 : Materiel utilisé pour le prélevement sanguin

4- Laboratoire d’analyses hormonales (centrifugation+ congélation+ dosage).
5- Microordinateur + Data show (pour montrer les meilleures actions des
matchs dans le programme de préparation mentale).

Figure n°65 : Microordinateur + Pico Projecteur
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6- Enceinte  Bluetooth pour
I’utiliser dans les séances de
relaxation (Training autogéne
de  Schultz, Relaxation
Progressive de Jacobson).

Figure n°66 : Enceinte Bluetooth

7- Une salle avec des tapis pour *
étre confortable pendant les
séances de relaxation.

8- Une salle de basketball avec les ballons pour réaliser les situations
stressantes intégrées dans les séances d’entrainement.

Figure n°68 : Salle omnisports Béjaia (lieu
d’entrainement de I’équipe ACB)
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O-

10- Camera pour filmer les matchs (pour

Une assistante pour aider a la réalisation des séances de relaxation (Training
autogene de Schultz + Relaxation progressive de Jacobson + Cohésion du

groupe).

évaluer les performances des
joueurs).

Figure n°69 : Caméra Sony

3.3.2 Contenu du programme de préparation mentale élabore :

Le programme que nous avons élaboré contiens les techniques suivantes :

Le Training Autogene de Schultz 1 séance par semaine (avec I’aide de
I’assistante) + Musique relaxante. (On a pu réaliser 10 séances)

La relaxation progressive de Jacobson 1 séance par semaine (avec I’aide de
I’assistante) + Musique relaxante. (On a pu réaliser 10 séances)
L’imagerie mentale renforcer par la vidéoconférence (rediffusion des
matchs précédents en analysant et retirant les meilleures actions du match,
la veille de chaque match)

Le Rituel ou la routine (créer des routines individuelles et collectives a
réaliser avant et pendant la compétition)

La cohésion du groupe : renforcer la cohésion du groupe en organisant des
sorties, des diners, des séances hammam, massage... (le travail de cohésion
a été realise tout au long de la saison sportive).

Fixation des buts : a I’aide d’une assistante qui a organisé cette technique
en demandant aux joueurs de fixer leurs objectifs dans I’équipe (objectifs a
court et long terme) au début de la saison sportive et vérifier les objectifs
atteints a la fin de la saison.

Créer des situations stressantes pendant I’entrainement similaires a celles
de la compétition, et laisser les joueurs se débrouiller pour faire face a cette
situation. Par exemple une équipe est en retard de 2points et il reste 5
secondes a la fin du match, I’équipe est a 20 points de retard et il lui reste
10 minutes pour recuperer le score, créer un surnombre équipe a 5 joueurs
et I"autre a 3 joueurs, mettre un joueur sur la ligne de lancer franc et les
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autres joueurs essaye de le perturber au moment ou il réalise le lancer
(simulation de spectateurs) ...etc. ces situations ont éte realisé lors des
séances d’entrainements.

3.4 Analyse statistique :

A I’aide du logiciel de statistique « IBM SPSS 25 », nous calculons les
indices suivants :

e La moyenne arithmétique : elle nous permet d’obtenir la valeur
moyenne des performances réalisées, de la fréquence cardiaque, de la
pression artérielle et les autres valeurs mesurées.

e | ’écarttype : pour voir la différence des mesures de chaque joueur avec
la moyenne de son groupe.

e T-Student : pour Vérifier s’il existe une différence significative entre les
mesures avant et apres la réalisation du programme.

Pour savoir si la différence est significative, il faut tout d’abord lire dans
la table t, la valeur critique correspondant au risque alpha = 5% pour un degré de
liberté : ddl=n—1

e Le test de Normalité Shapiro-Wilk : on I’utilise quand I’échantillon est
moins de 30.

e Le Test des rangs signés de Wilcoxon : Le test de Wilcoxon est une
alternative non paramétrique au test T-Student pour comparer deux
moyennes. C’est particulierement recommandeé dans une situation ou les
données ne sont pas normalement distribuées.
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4. Difficultés de la recherche :

Au cours de notre recherche nous avons rencontré certaines difficultés

parmi elles :

> Le probleme des analyses hormonales qui n’était pas disponible au niveau
de la wilaya de Béjaia nous a obligé a transporter les échantillons de
prélevement jusqu’a [I’hépital Mustapha Pacha Alger (service
hormonologie). Ainsi que la Chromogranine-A salivaire que nous n’avons
pas pu mesurer en raison de la quantité insuffisante de salive que nous
avons utilisé seulement pour le dosage du cortisol salivaire.

> Ladifficulté a utiliser la salle de judo pour réaliser les séances de relaxation
nous a obligé a annuler certaines séances envisagées (salle de Judo utilisée
souvent pour les compétitions).

> La préparation mentale étant quelque chose de nouveau pour les joueurs
n’a pas €té prise en considération de maniere significative ce qui nous a

rendu la tache difficile notamment dans I’application du programme.
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1. Présentation et analyse des résultats :

1.1 Présentation et analyse des résultats des mesures physiologiques et
hormonales :

Le tableau n° 03 nous montre les résultats des mesures physiologiques et
hormonales effectuées lors de cette recherche au début et a la fin du programme.

Ce tableau contient les valeurs de la fréquence cardiaque, de la Pression
artérielle, les valeurs du cortisol sanguin et salivaire, la Chromogranine-A et le
taux de lactate dans le sang.

Nous avons remarqué des différences entre les 1° et les 2°Mes
prélévements :

= La fréquence cardiaque a diminué de seulement (-0,61%) par rapport aux
1¢ prélevements aprés avoir appliqué le programme de préparation
mentale ;

= Lapression artérielle diastolique a diminue de (-1,08%) et la PA systolique
de (-1,82%) ;

= Pour le cortisol sanguin nous avons remarqué une augmentation de
(+4,12%) lors des 2°™s prélévements, par contre les valeurs du cortisol
salivaire ont eu une nette diminution de I’ordre de (-13,16%).

= Les valeurs de la Chromogranine-A sanguine ont augmente de (+36,83%)
alors que nous attendions une diminution de ce parametre, et la quantité
insuffisante de salive ne nous a pas permis de mesurer la Chromogranine-
A salivaire.

= Concernant le taux de lactate dans le sang nous avons remarque une

diminution importante de (-25,59%).
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Normales Normales Normales | Normales

138-690 nmol/l | 6-30 nmol/l |25-100 ng/ml| 0.50-2.20

mmol/I

I FF(:: b/:c : ;A mmHg Sai‘;ffi'ﬁ"éH S%?E':\Z?S'?L ;2;?;‘;% Lactate Sg(;\é'r%lé

P e e S ey B o = =V i = o
04 | Blidi Islem 78 | 60 | 79 | 74 | 130 | 130 | 447 | 656 |27.30[19.14| 23 | 42.4 |2.62|1.00 +
05 ﬁ:n'i\flgssa"“d 60 | 68 | 87 | 72 | 133 | 135 | 364 | 4585 |18.75|14.83| 168 | 28 |2.89|1.00 +
06 | Sahel Yacine 65 | 64 | 77 | 70 | 138 | 123 | 538 | 370.5 [22.60|16.30| 19 | 31.1 |2.59|1.00 +
07 | Ouzegdouh Tarik | 62 | 70 | 78 | 84 | 126 | 146 | 406 | 432 |18.83|17.42| 20 | 36.6 |2.53 |1.88 +
08 | Fatah Abdelatif | g1 | 74 | 82 | 77 | 120 | 118 | 571 | 502.3 |22.36|20.88 | 21.9 | 40.6 | 2.30 | 2.21 +
09 | Zouaoui Zakaria | 61 | 60 | 82 | 79 | 131 | 120 | 452 | 296 |19.32|13.88| 32 | 44.3 |158|2.64 +
10 3%22;“”9 85 | 77 | 81 | 79 | 135 | 128 | 557 | 611 [23.84|2575| 128 | 24 |3.07|1.00| +-
11 | Zadir Azzedine | 66 | 60 | 71 | 72 | 132 | 130 | 436 | 514 [21.84|18.92| 26 | 31.8 |2.83|1.83 +
12 | Djemil Djalil 68 | 74 | 64 | 73 | 111 | 126 | 538 | 502 |22.72|21.67 | 31.6 |34.44|2.24|2.40 +
13 | DjaballiRamzy | 74 | 75 | 73 | 85 | 129 | 129 | 408 | 535 |20.48|15.92| 19 | 35 |2.81|2.71 +
14 | saim Achour 63 | 59 | 63 | 70 | 119 | 103 | 279 | 390 |14.35|12.46| 26 | 34 |2.98|2.07 it
15 | Boulzazene Fares | go | 77 | 79 | 71 | 138 | 126 | 538 | 504.5 |21.90|23.65| 13 | 31 |2.143.00 + -

Tableau n° 03 : Résultat des mesures physiologiques et hormonales a I’issue du 1" match et du dernier match du championnat




CHAPITRE 2 ANALYSE ET INTERPRETATION DES RESULTATS

1.2 Présentation et Analyse des résultats des matchs de la phase aller et la

phase retour :

.~ Equpe  score  FEart
_ Aller Retour Aller Retour
DR ser s 0 s
DO OSER  Gess 87l 2 15

Tableau n°04 : Résultats des matchs aller/retour avec les écarts

Ecart des points entre les matchs Aller et
Retour

® aller mretour

Figure n°70 : Ecart des points entre les matchs aller et retour

Nous remarguons une nette amélioration des résultats de la phase retour par

rapport a la phase aller.
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Progression du score au cours de la saison
120

100
80
60

40

20

matchl
match2
match3
match4
match5
match6
match7
match8
matchl
match2
match3
match4
match5
match6
match7
match8

aller retour

Figure n°71 : Progression du score de I’équipe au cours de la saison

sportive

La figure n°71 présente la progression du score de I’équipe au cours de la
saison sportive. Nous remarguons qu’il y a une augmentation du score pendant

la phase retour beaucoup plus que la phase aller surtout le pic lors du 4°™ match
de la phase retour (110 points).
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Aller Retour Aller Retour Aller Retour Aller Retour Aller Retour Aller Retour Aller Retour Aller Retour ---
- Joueur n°04 7 9 6 12 2 0 3 3 7 6 0 16 0 0 4 0 --
- Joueur n°05 12 18 12 11 13 12 15 20 15 21 10 9 10 18 8 4 ---
- Joueur n°06 13 5 20 23 7 20 14 20 15 20 15 9 13 16 10 11 ---
- Joueur n°07 0 0 5 0 8 0o 13 8 7 0o 11 0 5 0 0 0 ---
- Joueur n°08 5 8 8 3 5 15 12 7 10 15 6 12 0 8 10 6 ---
- Joueur n°09 9 10 4 0 0 2 5 15 11 7 5 7 7 14 6 4 ---
- Joueur n°10 14 5 0 0 17 0 0 0 0 0 19 0 20 5 10 12 ---
- Joueur n°11 5 0 0 0 0 4 4 0 0 4 0 0 0 8 0 6
- Joueur n°12 14 14 20 9 9 10 10 20 12 10 6 21 7 14 7 4
- Joueur n°13 5 0 7 0 0 2 2 0 7 0 0 2 0 1 0 2
- Joueur n°14 0 5 0 5 1 4 10 13 5 4 7 6 0 1 2 2
- Joueur n°15 2 6 5 10 0 0 5 4 0 10 4 3 6 1 2 0
- Total 86 80 87 73 62 69 93 110 89 97 83 85 68 86 59 51 ---

Tableau n° 05 : Résultats détaillés des scores de chaque joueur pendant la saison

Nous avons enlevé 3 joueurs de I’échantillon : le numéro 07 a cause de sa blessure (il n’a pas pu jouer la plupart des
matchs de la phase retour), le numéro 10 et le numéro 13 a cause de I’épreuve de Baccalauréat ce qui les a obligés de s’absenter
dans la plupart des matchs retour.
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2. Interprétation des resultats :
2.1 Interpreétation des résultats des mesures physiologiques et hormonales :
2.1.1 Fréquence Cardiaque (FC) :

A. Test de normalité : On rappelle que I’utilisation du test de normalité est due

a I’échantillon réduit de notre étude qui est inférieur a 30 personnes.

Tests de normalité

Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk
Statistiques ddl Sig.  Statistiques ddl Sig.
Fcl ,202 12 ,189 ,870 12 ,065
Fc2 ,207 12 ,167 ,859 12 ,047

a. Correction de signification de Lilliefors
Tableau n°06 : Résultats du test de normalité (FC)

Histogramme —Normal

Moyenne = 68 58
Ecart type = 5 533
M=12

Fréquence

60,00 65,00 70,00 75,00 80,00 85,00

Fc1
Figure n° 72 : Test de normalité (FC1)
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Histogramme — Mormal

Maoyenne = 6817
Ecart type = 7,234
MN=12

Fréquence

0,00 65,00 70,00 75,00

Fc2

Figure n° 73 : Test de normalité (FC2)

D’apreés le tableau n°06, la P value des mesures de la Fcl est supérieure a
0,05 ce qui confirme la normalité, mais pour Fc2 la P value est inférieure a 0,05
donc la regle de normalité est rejetée, ce qui nous amene a vérifier la signification

par le test des rangs signés de Wilcoxon au lieu du T-Student.

B. Test des rangs signés de Wilcoxon :

Statistiques descriptives

N Moyenne Ecarttype Minimum Maximum
Fcl 12 68,5833 8,53291 60,00 85,00
Fc2 12 68,1667 7,23418 59,00 77,00
Tests statistiques?
Fc2 - Fcl
Z -,118°
Sig. asymptotique (bilatérale) ,906

a. Test de classement de Wilcoxon

b. Basée sur les rangs positifs.
Tableau n°07 : Résultats du test de Wilcoxon (FC)
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Moyenne FC

bpm

100,00

68,5833 68,1667

80,00

60,00

40,00

20,00

0,00
Fcl Fc2

Figure n° 74 : Différence de moyenne entre Fcl et Fc2

Selon le test de Wilcoxon (tableau n°07) la p value est supérieure au degré

de liberté 0,05 (0,906 > 0,05) ce qui confirme qu’il n y’a pas une différence

significative entre les mesures de la fréquence cardiaque FC1 et la fréguence

cardiaque FC2.
2.1.2 Pression Artérielle (PA) :

A. Test de normalité :

Tests de normalité

Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk
Statistiques ddl Sig. Statistiques ddl Sig.
Dial ,203 12 ,185 917 12 ,260
Dia2 ,196 12 ,200° ,882 12 ,093
Sysl ,191 12 ,200° 917 12 ,265
Sys2 ,188 12 ,200° ,935 12 ,439

*, Il s'agit de la borne inférieure de la vraie signification.
a. Correction de signification de Lilliefors

Tableau n°08 : Résultats du test de normalité (PA)
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Frégquence

Fréquence

Histogramme

0
60,00 65,00 70,00 75,00 80,00 85,00 90,00

Dia1

Figure n° 75 : Test de normalité (PA diastol

Histogramme

— Mormal

Moyenne = 76,33
Ecart type = 7,303
MN=12

ique 1)

— Mormal

Moyenne = 75 50
Ecart type = 5,245
=12

70,00 75,00 80,00 85,00

Dia2

Figure n° 76 : Test de normalité (PA diastol

ique 2)
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Histogramme

Fréquence

——Mormal

Moyenng = 128,50
Ecart type = 5,195
M=12

110,00 115,00 120,00 125,00 130,00 135,00 140,00

Sys1

Figure n° 77 : Test de normalité (PA systolique 1)

Histogramme

Fréquence

100,00 110,00 120,00 130,00 140,00 150,00

Sys2

— Mormal

Moyenne = 12617
Ecart type = 10,285
M=12

Figure n° 78 : Test de normalité (PA systolique 2)

D’apres le tableau n°08 et les résultats du test de normalité de Shapiro-Wilk
les significations sont toutes supérieures au degre de liberté dll=0,05, ce qui rejette

I’hypothese nulle de la non normalité, donc les valeurs de la pression artérielle

systoliques et diastoliques suivent la loi de la normalité.
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B. T-Student (PA) :

Statistiques des eéchantillons appariés

Moyenne
Moyenne N Ecart type erreur standard
Paire 1 Dial 76,3333 12 7,30297 2,10819
Dia2 75,5000 12 5,24838 1,51508
Paire 2 Sysl 128,5000 12 8,19645 2,36611
Sys2 126,1667 12 10,28532 2,96912

Tableau n°09 : Statistique descriptives des mesures de la PA

D’aprés le tableau, nous remarquons une diminution des valeurs

diastoliques et systoliques du 2°™ prélévement par rapport au 1°'.

Test des échantillons appariés

Différences appariées
Intervalle de
confiance de la
Moyenne difféerence a 95 %

Moye Ecart erreur Supérieu Sig.
nne type standard Inférieur r t ddl (bilatéral)
Paire Dial - ,8333 7,998 2,30885 -4,24842 5,91509 ,361 11 7125
1 Dia2 3 11
Paire Sysl- 2,333 11,14 3,21769 -4,74876 9,41542 725 11 ,483
2 Sys2 33 641

Tableau n°10 : Résultats du T-Student pour la PA
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Moyenne PA
mmHg
128,5000 126,1667
140,00
120,00
100,00 76,3333 75,5000
80,00
60,00
40,00
20,00
0,00
Dial Dia2 Sysl Sys2

Figure n° 79 : Différence de moyennes entre les valeurs de la Pal et Pa2

Diastoliques et Systoliques

D’apres le tableau n°10, la signification bilatérale est supérieure a 0,05 pour

les valeurs diastoliques et systoliques ce qui nous améne a conclure gqu’il n y’a

pas de différence significative entre les valeurs de pression artérielle entre les 1°

et les 2°™es prélevements.
2.1.3 Cortisol sanguin :
A. Test de normalité :

Tests de normalité

Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk
Statistiques ddl Sig. Statistiques ddl Sig.
Cortisoll 221 12 ,109 ,921 12 ,291
Cortisol2 ,166 12 ,200° ,975 12 ,954

*. Il s'agit de la borne inférieure de la vraie signification.
a. Correction de signification de Lilliefors

Tableau n°11 : Test de normalité pour le cortisol sanguin
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Histogramme — Mormal

Moyennes = 461,17
Ecart type = 83 531
=12

Fréquence

300,00 400,00 500,00 600,00

Cortisol1

Figure n° 80 : Test de normalité (Cortisol sanguin 1)

Histogramme — Narmal

Moyenne = 480 98
Ecart type = 100,273
M=12

Fréquence

/

0 I
200,00 300,00 400,00 500,00 00,00 700,00

Cortisol2

Figure n° 81 : Test de normalité (Cortisol sanguin 2)

Le tableau n°11 confirme que les mesures du cortisol sanguin suivent la
loi normale (0,291>0,05), (0,954>0,05).
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B. Test T-Student (cortisol sanguin) :

Statistiques des eéchantillons appariés

Moyenne

erreur

Moyenne N Ecarttype standard
Paire 1 Cortisoll 461,1667 12 89,63140 25,87436
Cortisol2 480,9833 12 100,27255 28,94619

Tableau n°12 : Statistiques descriptives pour le cortisol sanguin

Le tableau montre qu’il y a une augmentation du taux de cortisol sanguin
dans les 2°Mes prélévements par rapport aux 1° prélévements.

Test des échantillons appariés
Différences appariées
Intervalle de confiance
Moyenne de la difféerence a 95

Ecart erreur % Sig.
Moyenne type standard Inférieur Supérieur t ddl (bilatéral)
Paire Cortisoll - -19,81667 115,03 33,20677 -92,90428 53,27094 -597 11 ,563

1 Cortisol2 163

Tableau n°13 : Résultats du test T-Student pour le cortisol sanguin
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Moyenne Cortisol Sanguin 8H

nmol/I

490,00

480,00 161,1667
470,00
460,00
450,00
440,00
430,00
420,00
410,00
400,00

Cortisol1 Cortisol2

Figure n° 82 : Différence de moyennes du Cortisol sanguin 1 et 2

480,9833

En analysant le tableau n°13 on remarque qu’il n y’a pas de différence

significative entre les valeurs du cortisol sanguin (cortisoll et cortisol 2)

(0,563> 0,05).
2.1.4 Cortisol salivaire :
A. Test de normalité (Cortisol salivaire) :

Tests de normalité

Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk
Statistiques ddl Sig.  Statistiques ddl Sig.
CortisolS1 ,163 12 ,200° ,953 12 ,682
CortisolS2 ,115 12 ,200° ,976 12 ,961

*. Il s'agit de la borne inférieure de la vraie signification.
a. Correction de signification de Lilliefors

Tableau n°14 : Résultats du test de normalité (Cortisol Salivaire)

142




CHAPITRE 2 ANALYSE ET INTERPRETATION DES RESULTATS

Histogramme

Fréquence

15,00 17,50 20,00 2250 25,00 27,50

CortisolS1

——Mormal

Moyenne = 2118
Ecart type = 3,208
M=12

Figure n° 83 : Test de normalité (Cortisol salivaire 1)

Histogramme

Fréquence

12,50 15,00 17,50 20,00 2250 25,00

CortisolS2

— Mormal

Moyenne = 18 40
Ecart type = 4 036
M=12

Figure n° 84 : Test de normalité (Cortisol salivaire 2)

D’apreés le test de normalité de Shapiro-Wilk (tableau n°14) pour le cortisol

salivaire la valeur P est supérieure au degré de liberte 0,05, ce qui confirme que

les valeurs du cortisol salivaire suivent la loi normale.
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B. Test T-Student (Cortisol Salivaire) :

Statistiques des échantillons appariés

Moyenne

Ecart erreur

Moyenne N type standard
Paire 1 CortisolS1 21,1908 12 3,20920 ,92642
CortisolS2 18,4017 12 4,03649 1,16523

Tableau n°15 : Statistiques descriptives (Cortisol Salivaire)

Le tableau montre une diminution entre la moyenne du cortisol salivaire
(CortisolS1=21.19 nmol/l) et la moyenne du cortisol salivaire (CortisolS2=18.40
nmol/l).

Test des échantillons appariés

Sig.
Différences appariées (bilatéral)
Intervalle de
Moyenne confiance de la
Ecart erreyr  différence a 95 %

Moyenne  type standard Inférieur Supérieur t ddl

Paire CortisolS1 - 2,78917 3,05653 88234 84714 4,73119 3,161 11 ,009
1 CortisolS2

Tableau n°16 : Reésultats du T test pour cortisol salivaire

Selon le Tableau n°16 la signification P value pour les résultats du cortisol
salivaire est inférieure au degré de liberte 0,05. Cela veut dire qu’il y a une
différence significative entre les mesures des 2°™s prélevements et les 1°s

prélevements concernant le cortisol salivaire.
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Moyenne Cortisol Salivaire 8H

nmol/|

21,1908

24,00
22,00
20,00
18,00
16,00
14,00

12,00

10,00
CortisolS1 CortisolS2

18,4017

Figure n° 85 : Différence de moyennes du cortisol salivaire 1 et 2 (difféerence

significative)

2.1.5 Chromogranine-A (CgA) :

A. Test de normalité :

Tests de normalité

Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk
Statistiques ddl Sig.  Statistiques ddl Sig.
Chromol ,110 12 ,200° ,947 12 ,595
Chromo2 ,129 12 ,200° ,973 12 ,943

*. Il s'agit de la borne inférieure de la vraie signification.
a. Correction de signification de Lilliefors

Tableau n°17 : Test de normalité (CgA)
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Histogramme
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Figure n° 86 : Test de normalité (Chromogranine-A 1)
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Figure n° 87 : Test de normalité (Chromogranine-A 2)

Le tableau n°17 montre que les mesures de la Chromogranine-A suivent la

loi normale.
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B. T-Student (CgA) :

Statistiques des echantillons appariés

Moyenne

Moyenn Ecart erreur

e N type standard
Paire 1 Chromol 21,7583 12 6,31844 1,82398
Chromo2 34,4367 12 5,90936 1,70588

Tableau n°18 : Statistiques descriptives (CgA)

Le tableau n°18 nous montre une augmentation remarquable des valeurs de
Chromogranine-A des 2emes prélevements par rapport aux celles des 1°s
prélevements. Ce qui n’est pas cohérant car normalement la Chromogranine-A est
un marqueur de stress et que sa diminution prouve la diminution de I’état de stress.

Test des échantillons appariés
Différences appariées

Intervalle de
Moyenne confiance de la
Ecart erreur différence a 95 % Sig.
Moyenne type standard Inférieur Supérieur t ddl (bilatéral)

Paire Chromol -12,67833 5,28303 1,52508 -16,03501 -9,32166 -8,313 11 ,000
1 i
Chromo2

Tableau n°19 : Résultats du T-Student pour (CgA)

Le tableau n°19 nous confirme une augmentation significative des valeurs
de la Chromogranine-A (Chromo2) par rapport a celle des lers prélévements,

alors qu’on a attendu le contraire.
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Moyenne Chromogranine-A
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ng/ml
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Figure n° 88 : Différence de moyennes de CgA 1 et CgA 2

2.1.6 Lactate :

A. Test de normalité (Lactate) :

Tests de normalité

Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk
Statistiques ddl Sig.  Statistiques ddl Sig.
Lactatel ,149 12 ,200° ,927 12 ,347
Lactate2 ,220 12 ,113 ,886 12 ,103

*, Il s'agit de la borne inférieure de la vraie signification.
a. Correction de signification de Lilliefors

Tableau n°20 : Test de normalité (Lactate)
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Histogramme
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Figure n° 89 : Test de normalite (Lactate
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Figure n° 90 : Test de normalité (Lactate

——Mormal
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Le test de Shapiro-Wilk (tableau n°20) nous montre que les valeurs de
taux de lactate suivent la loi normale (0,103 > 0,05), (0,347 > 0,05).
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B. Test T-Student (Lactate) :

Statistiques des échantillons appariés

Moyenne
erreur
Moyenne N Ecart type  standard
Paire 1 Lactatel 2,5483 12 42548 ,12283
Lactate2 1,8950 12 , 714062 ,21380

Tableau n°21 : Statistiques descriptives (Lactate)
D’apres le tableau n°21 on remarque une légére diminution du taux de
lactate des 2emes prélévements par rapport aux lers prélévements.

Test des échantillons appariés
Différences appariées

Intervalle de
Moyenne confiance de la
Ecart erreur  différence a 95 % Sig.
Moyenne type standard Inférieur Supérieur t ddl (bilatéral)
Paire Lactatel - ,656333 1,04642 ,30207 -,01153 1,31819 2,163 11 ,053

1 Lactate2

Tableau n°22 : T- Student pour Lactate

La valeur P value du tableau n°22 est Iégerement supérieure a 0,05 (0,053).
Malgreé cela nous ne pouvons pas dire qu’il y a une différence significative entre

les deux valeurs de lactate.
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Moyenne Lactate

mmol/I
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Figure n° 91 : Différence de moyennes entre Lactate 1 et Lactate 2

2.1.7 Résultats des matchs aller/retour :

A. Test de normalité (Matchs aller/retour) :

Tests de normalité

Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk
Statistiques ddl Sig. Statistiques ddl Sig.
Score Aller ,198 9 ,200° ,917 9 ,370
Score Retour ,170 9 , 200" ,922 9 413

*. Il s'agit de la borne inférieure de la vraie signification.
a. Correction de signification de Lilliefors

Tableau n°23 : Test de normalité (Scores Matchs aller/retour)
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Histogramme

— Mormal

— Mormal

3 Moyenne = 53 11
Ec_sr1 type = 35133
a -
[/k]
[ &)
[ =
Lk
=
8
T
1
\\~
0 g 20,00 40,00 60,00 80,00 100,00 120,00_
ScoreAller
Figure n° 92 : Test de normalité (Scores Matchs aller)
Histogramme
3 Moyenne = 68 22
Ecart type = 37 036
MN=8
2
[/k]
[ &)
[ =
Lk
=
8
T

25,00 50,00 75,00 100,00 125,00

ScoreRetour

Figure n° 93 : Test de normalité (Scores Matchs retour)

D’apreés le tableau n°23, nous remarquons que les valeurs P-Value sont

superieures au degreé de liberté 0,05 (0,370 et 0,413) ce qui confirme que les

résultats du score des matchs aller/retour suivent la loi normale.

152




CHAPITRE 2 ANALYSE ET INTERPRETATION DES RESULTATS

B. T-Student pour Scores Matchs aller/retour :

Statistiques des echantillons appariés

Moyenne
erreur
Moyenne N Ecarttype  standard
Paire 1 Score Aller 53,1111 9 35,13348 11,71116
Score Retour 68,2222 9 37,03639 12,34546

Tableau n°24 : Statistiques descriptives (Scores Matchs aller/retour)

Le tableau n°24 montre une augmentation de la moyenne du score de la

phase retour par rapport a celle de la phase aller.

Test des échantillons appariés

Différences appariées

Moyenn Intervalle de
e erreur confiance de la Sig.
Ecart standar différence a 95 % (bilaté
Moyenne type d Inférieur  Supérieur t ddl ral)

Paire 1 Score Aller - -15,11111 3,05959 1,01986 -17,46292 -12,75930 -14,817 8 ,000
Score Retour

Tableau n°25 : T-Student pour Scores Matchs aller/retour.

Le tableau n°25 exprime les résultats du T-Student pour les scores des
matchs, et nous montre une différence de 15 points entre la phase aller et a la

phase retour, qui est une valeur tres significative.
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Moyenne Score Match Aller/Retour
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Figure n° 94 : Différence de moyenne des scores de matchs phase
aller/retour

D’apres la figure n°94, nous remarquons qu’il y a une différence tres
significative entre le score de la phase aller et la moyenne des scores de la phase

retour.
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CHAPITRE 3 DISCUSSION ET CONCLUSION

1. Comparaison des résultats avec les hypotheses :

1.1 Comparaison des résultats avec la premiére hypotheése : L’état de stress
peut étre détecté par les indicateurs suivants : mesure de la Fréquence Cardiaque,
mesure de la Pression artérielle, mesure du taux de lactate dans le sang et par une

analyse hormonale.

En comparant les tableaux n° 07 (FC), n° 10 (PA), n° 13 (Cortisol Sanguin),
et n°22 (Lactate) nous ne remarquons qu’aucun de ces indicateurs a montré une

différence significative des résultats entre le 1°" et le 2°™ prélévement.

Les valeurs de la Chromogranine-A (tableau n°19) ont augmenté lors des
2¢mes prélevements d’une fagon significative de 21,75 ng/ml a 34,43 ng/ml, alors

gue normalement nous remarquerons une diminution.

Le seul indicateur qui a montré une diminution significative c’est le cortisol
salivaire (tableau n°16) ou la moyenne des valeurs au 1*" prélevement est de 21,19
nmol/l. Elle a diminué au 2°™ prélévement a 18,40 nmol/I ce qui est une différence

statistiguement significative.

Donc nous pouvons dire qu’a part le cortisol salivaire les autres indicateurs

n’ont pas détecte I’état de stress.

A partir de ces résultats nous concluons que notre premiére hypothése est

rejetée car elle ne remplit pas tous les criteres.
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1.2 Comparaison des résultats avec la deuxiéeme hypothese : L’application du
programme de préparation mentale élaboré va diminuer la valeur des marqueurs

de stress.

Selon le tableau n°07 concernant les mesures de la Fréguence Cardiaque,
nous avons remarqué une diminution de 0,42 b/m qui n’est pas statistiguement

significative.

Concernant la Pression Arteérielle (tableau n°10) nous avons remarqué une
diminution de la valeur diastolique (0.83 mmHg) et de la valeur systolique (2,33

mmHg), malgreé cela elles ne sont pas statistiguement significatives.

Pour le Cortisol sanguin (tableau n°13) nous avons remarqué une
augmentation de 19,81nm/l qui n’est pas statistiquement significative. Par contre
le Cortisol salivaire (tableau n°16) a eté diminué de 2,79nm/l ce qui est

statistiguement significatif.

Le tableau n°19 des résultats de mesures de la Chromogranine-A montre

gu’il y a une augmentation de 12,68ng/ml qui est statistiguement significative.

Le taux de lactate (tableau n°22) a diminué de 0,65 mmol/l qui était presque

au seuil de la signification, malgré cela elle reste toujours non-significative.

D’apres les résultats obtenus, nous rejetons la deuxieme hypothese car le
programme élaboré n’a pas permis de diminuer la valeur de tous les indicateurs

utilisés dans notre recherche.
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1.3 Comparaison des résultats avec la troisieme hypothése : Le programme de
préparation mentale que nous avons élaboré pourra changer le stress négatif en

stress positif au profit de la performance sportive.

Si nous comparons les résultats du tableau n°25 concernant les scores des
matchs aller/retour nous allons remarquer gqu’il y a une amélioration tres
significative de la moyenne des scores avec un écart de 15 points ce qui confirme
I’efficacité de notre programme de préparation mentale dans le but d’améliorer la

performance sportive.

A partir de ces résultats nous concluons que notre troisieme hypothése est

confirmée.
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2. Discussion :

Le but de notre recherche est de démontrer I’efficacité d’un programme de
préparation mentale élaboré dans le but de changer le stress négatif en stress

positif et par conséquent ameliorer la performance sportive.

Nous avons essaye de rassembler le maximum de données concernant le
stress et sa physiologie, la performance sportive, les facteurs stressants en basket-

ball, les différentes techniques de préparation mentale et de gestion du stress.

Les résultats spécifiques ont démontre que notre programme de préparation
mentale a eté efficace concernant I’amélioration de la performance sportive ce qui
été confirme par les scores des matchs bien élevé lors de la phase retour par
rapport a la phase aller (+15 points en moyenne par match) alors que I’équipe
suivait le méme rythme des entrainements, le seul véritable changement c’était
notre programme de préparation mentale. (Ortega & Wang Chee Keng, 2018) ont
montre I’efficacité d’un programme de préparation mentale dans I’amélioration
de performance des tireurs sportifs (+15 points par rapport au pre-test). L’étude
de (Cosma et al, 2020) confirme aussi I’importance des stratégies de coping dans

I’amélioration de la performance sportive.

Les valeurs du cortisol salivaire confirment aussi I’efficacité de notre
programme avec une diminution significative de 2,78 nmol/l en moyenne par
rapport aux 1°° prélevements. Selon (Madrigal & Wilson, 2017) le cortisol
salivaire est un trés bon marqueur de stress et que sa valeur augmente avant la
compétition en corrélation avec la perturbation de concentration et de I’anxiété et
diminue aprées la compétition ce qui confirme que le cortisol salivaire augmente
lors d’une situation stressante, et que sa diminution confirme que le joueur a pu
surpasser cette situation ce qui est le cas de notre recherche. Clow et al. (1997)
confirment aussi que le cortisol et reconnu comme un marqueur physiologique

trés sensible au niveau du stress de I’individu.
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Concernant la fréquence cardiaque les résultats n’ont pas montré de
différences significatives entre les 2 prélevements, la diminution n’été pas
remarquable (-0,42 bt/s), cela est peut-étre expliqué par la période de I’application
du programme qui n’etait pas assez suffisante pour avoir une influence
significative sur les parametres physiologiques. (Ju Bae et al, 2019), ont démontré
gu’une élevation de la fréquence cardiaque est associé avec celle du cortisol
salivaire pendant une situation stressante ce qui n’est pas le cas dans notre
recherche ou le cortisol salivaire a montré des différences significatives par

rapport a la fréquence cardiaque.

Les valeurs de la pression artérielle n’ont pas donné lieu a des significations
malgré leurs diminution (-0,83 mmHg Diastolique et -2,33 mmHg Systolique). Le
stress aigu est capable d’augmenter immédiatement la pression artérielle, qui est
médiée par une augmentation du débit cardiague ou une augmentation de la
résistance vasculaire systéemique (Rozanski et al. 1988, Lacy et al. 1995, Esch et
al. 2002a, Kellerova 2013) (Puzserova & Bernatova, 2016). En ce qui concerne
notre recherche les valeurs de la pression arterielle des 1éres mesures ont éete plus
élevé (moyenne de 76,33mmHg diastolique et 128,50mmHg systolique) par
rapport aux valeurs de repos et en les comparants avec les 2émes mesures
(moyenne de 75,50mmHg diastolique et 126,16mmHg systolique) nous n’avons
pas trouvé de différences significatives, ce qui nécessite peut-étre une longue

période de préparation mentale.

La moyenne du cortisol sanguin a augmenté de (+19,81 nmol/l) mais elle
n’était pas statistiguement significative. Nous pourrons expliquer cela par une
phobie de seringues (trypanophobie ou peur des aiguilles) que quelques joueurs
nous ont révélées au moment du prélevement ce qui a peut-étre influence les
résultats des tests du cortisol sanguin. Selon (Willemsen, Chowdhury, & Briscall,
2002), les personnes atteintes d’une phobie des aiguilles lors d’une prise de sang

ressentent une peur qui provoque une augmentation de leur fréquence cardiagque
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et leur pression artérielle due aux secrétions hormonales et par conséquent un pic

de cortisol sanguin qui va influencer les résultats.

Pour la Chromogranine-A Sanguine les valeurs ont nettement augmenté en
moyenne de (+12,67 ng/ml) qui est statistiguement significative, alors que ne
devions avoir une diminution, nous expliquons cela par le manque de réactifs pour
le dosage de ce paramétre ce qui a pris du temps pour le réaliser et par conséquent
cela a pu influencer les résultats. Selon (Taupenot et al, 2003) la Chromogranine-
A est un marqueur de stress qui exerce de nombreuses fonctions, et qui s’éleve
lors d’une situation stressante et diminue immédiatement aprés (Angelone, Cerra,
& Tota, 2017). Dans notre recherche les valeurs ont augmenté aux 2emes
prélevements, on peut I’expliquer aussi par les différences individuelles qui
existent entre les joueurs, le nombre réduit de I’échantillon, ou autres facteurs que
nous n’avons pas abordes. Lee et al. (2006) confirment que la Chromogranine-A
salivaire a été considérée comme un indice utile du stress psychologique.
Malheureusement dans notre recherche, la quantité de salive n’été pas suffisante

pour faire le dosage de la Chromogranine-A salivaire.

Concernant le taux de lactate une diminution importante de moyenne de
(-0,65 mmol/l) qui était presque au seuil de la signification (p = 0,053) malgré
cela elle reste statistiqguement non significative. (Kubera et al, 2012), ont montré
que le lactate plasmatique augmenté de 47% pendant une situation stressante, par
contre la moyenne des 1°° prélevements a augmenté de 13,38% (2,54 mmol/l)
dans notre recherche par rapport a la valeur normale (2,20 mmol/l) et lors des 2°mes
prélevements elle a diminué de 25,59% (1,89 mmol/l) par rapport aux lers
prélevements. Cette diminution n’était pas significative, ce qui demande peut-étre

une période plus longue d’application du programme.

A partir de la comparaison des résultats avec les hypothéses nous

confirmons que notre programme de préparation mentale c’est avéré efficace par

161




CHAPITRE 3 DISCUSSION ET CONCLUSION

rapport a I’amélioration de la performance sportive des joueurs qui a éte illustré

par les résultats des matchs de la saison sportive.

Les mesures physiologiques n’ont pas donné des résultats significatifs, a
part celles du cortisol salivaire qui ont montré une diminution du taux de cortisol
salivaire lors des 2°™s prélévements ce qui confirme I’efficacité de notre

programme élaboré.
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3. Conclusion générale :

Le sport et notamment le basketball représente un champ d’investigations
complexe qui refléte d’une certaine maniére de nombreuses situations stressantes
de la vie. Les sources de stress y sont multiples, les modalités de pratique tres

différentes, et le niveau d’expérience tres varié suivant les individus.

Le Basketball demande de plus en plus d'exigences pour atteindre des
objectifs de performance élevés. En effet, la recherche de I'amélioration de la
performance, des compétitions sportives, engendrent de plus en plus de
contraintes pour le sportif. Celles-ci sont a la fois liées a I'entrainement et a sa
charge de travail (volume et intensité de travail) qui provoquent un stress
principalement d'ordre physiologique, mais également a la multiplication des
compétitions qui ajoutent d'autres contraintes physiologiques mais aussi
psychologiques. Ces pressions vont engendrer un stress général qui aura un

Impact sur les réactions biopsychologiques des sportifs.

Pour cela le sportif cherche toujours des solutions pour diminuer son stress
et améliorer sa performance ce que nous avons essayé de faire a travers notre
modeste travail en proposant un programme qui pourra aider I’athléte a résoudre

des contraintes liées a des situations stressantes qui menacent sa performance.

Afin de réaliser notre recherche nous avons tracé plusieurs objectifs pour
connaitre les effets physiologiques du stress et leurs impacts sur la performance
sportive, vérifier si les indicateurs choisit refletent I’état de stress chez les
basketteurs et de mettre en place un programme de préparation mentale qui pourra

limiter les effets du stress négatif.

La problématique de notre recherche consiste aux contre-performances que
les basketteurs font face lors de la compétition alors qu’ils réalisaient de tres
bonnes performances lors des entrainements. Nous avons déduit que c’était a

cause du stress précompetitif qui a influencé négativement sur leurs performances.
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Cela nous a mené a s’interroger sur les indicateurs qui déterminent cet état de
stress, sur le programme de préparation mentale qu’on dois appliquer et son

influence sur les indicateurs choisit et sur la performance sportive des basketteurs.

Nous avons supposé que I’état de stress peut étre détecté par les indicateurs
suivants : la Fréquence Cardiaque, la Pression Artérielle, le taux de lactates dans
le sang et I’analyse hormonale, et que I’application du programme élaboré va
diminuer ces indicateurs et par conséquent il va permettre de changer le stress

négatif en stress positif au profit de la performance sportive.

Nous avons étudié dans cette recherche la relation entre stress, performance
sportive et préparation mentale et nous avons essayé de voir comment les utiliser
pour obtenir les résultats souhaités. Le stress est une contrainte, la performance
sportive comme un objectif ou un resultat et la préparation mentale demeure un

moyen d’atteindre ce résultat car elle agit sur la contrainte.

Le programme de preparation mentale utilisé a mis en évidence le rdle de
la relaxation, I’importance de la cohésion entre les joueurs, le rdle du rituel,
I’importance de I’imagerie mentale, I’utilisation des situations stressantes pendant
I’entrainement, dans la transformation du stress negatif en stress positif par le biais
de la diminution des paramétres physiologiques notamment le cortisol salivaire

ce qui a permis aux joueurs de réaliser de meilleures performances.

Cosma et al (2020) ont confirmé I’importance de la préparation mentale
dans I’amélioration de la performance sportive ce qui été le cas dans notre
recherche. Ortega et Wang Chee Keng (2018) ont montré aussi I’efficacité d’un
programme de préparation mentale dans I’amélioration de la performance

sportive.

La diminution significative du cortisol salivaire a confirmé I’efficacité de

notre programme de préparation mentale. Madrigal et Wilson (2017) confirment
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que le cortisol salivaire est un trés bon marqueur de stress qui augmente avant la

compétition. Cette idée est appuyée aussi par Clow et al. (1997).

Les autres indicateurs (Fréquence Cardiaque, Pression artérielle, Cortisol
Sanguin, Chromogranine-A, Lactate) n’ont pas diminué d’une facon significative
ce qui demande peut-étre une période plus longue d’application du programme de

préparation mentale.

Cette recherche ne peut pas donner lieu a des généralisations vu la taille
réduite de I’échantillon qui ne représente pas la population de I’étude, cela peut

ouvrir la porte a d’autres recherches avec un échantillon important.

Enfin, nous avons confirmé qu’il nous reste beaucoup a découvrir dans le
domaine du stress et de la préparation mentale surtout sur le plan physiologique
car il s’agit de quantifier I’ensemble des valeurs. C’est ce que nous allons essayer

de faire dans de futures recherches.
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4. Recommandations :

Les objectifs de notre recherche ont été atteint concernant la connaissance
des effets physiologiques du stress et leurs impacts sur la performance sportive,
I’efficacité de la méthode ou le programme utilisé qui a pu résorbé les effets du
stress négatif, nous avons pu aussi démontré I’importance de la préparation

mentale dans I’amélioration de la performance sportive.

Le seul objectif que nous n’avons pas pu atteindre était de verifier si les
indicateurs choisit refletent I’état de stress chez les basketteurs, car ces indicateurs
n’ont pas donné des résultats significatifs a part le cortisol salivaire qui a diminué
d’une facon significative apres I’application du programme de préparation

mentale.
Notre recherche a ouvert des perspectives a d’autres études futures :

= Elargir I’échantillon de I’étude pour avoir des résultats plus significatifs.

= Sensibiliser les entraineurs et les athletes de I’importance de la préparation
mentale dans I’amélioration de la performance.

= Faire plus d’études sur le plan physiologique du stress afin de bien
comprendre ses mécanismes et son fonctionnement, et par la suite trouver
un remede efficace.

= QOrganiser des formations en préparation mentale pour les entraineurs afin
de I’utiliser au sein de leurs clubs.

= Cerner par d’autres études les parametres psychiques et physiologiques qui

n’ont pas été abordé.
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ANNEXES 01

Relaxation progressive de Jacobson

Cette méthode a été developpée par Edmund Jacobson et procede de la fagon
suivante :

 Vous induisez volontairement une tension spécifique a un groupe de muscles
(sans que cette tension ne soit douloureuse). Les principales régions sollicitées
sont les épaules, les bras, les mains, la ceinture pelvienne, les jambes, les pieds,
le cou et le visage.

* Vous maintenez cette tension pendant quelques secondes (5 sec.)
* VVous relachez la tension.

1. Installez-vous dans un endroit tranquille ; étendez-vous sur le dos, les bras le
long du corps, les pieds décroises (sans oreiller sous votre téte). Fermez les yeux.

2. Concentrez-vous d'abord sur votre respiration actuelle. Respirez lentement,
profondément et tdchez de maintenir cette fagon de respirer tout au long de
I'exercice.

3. Pour chacun des groupes de muscles, induisez une tension qui soit juste assez
forte pour bien la sentir, sans étre douloureuse ou trop pénible pendant 5 a 7
secondes ; centrez-vous bien sur l'inconfort de votre tension, puis relache-la.
Sentez maintenant le bien-étre, la chaleur, et les sensations agréables de détente,
puis examinez bien la différence entre la tension-relachement. Reprenez deux ou
trois fois le cycle tension-relachement ou plus selon vos besoins en essayant de
vous centrer le plus possible sur le groupe de muscles que vous travaillez.

Voici les étapes de la relaxation progressive :

Groupe de muscles

1. Serrez le poing. Relachez.

2. Tendez vos biceps. Relachez.

3. Plissez le front en remontant les sourcils. Relachez.

4. Froncez les sourcils comme si vous vouliez qu'ils se touchent. Relachez.
5. Fermez les yeux trés forts. Relachez.

6. Serrez la machoire comme si vous mordiez. Reléchez.

7. Serrez les lévres en les pressant I'une sur I’autre. Rel&chez.
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8. Poussez la téte le plus possible vers l'arriere. Reléchez.
9. Pressez le menton contre votre poitrine. Relachez.
10. Remontez les épaules. Relachez.

11. Ramenez les épaules vers I’arriere comme si vous vouliez que vos omoplates
se touchent. Relachez.

12. Poussez les muscles du ventre vers I'extérieur en les durcissant. Relachez.
13. Arquez le dos. Relachez.

14. Tendez les muscles de vos fesses en les serrant I'une contre l'autre. Relachez.
15. Serrez les muscles de vos cuisses. Relachez.

16. Tendez les muscles de vos mollets en pointant vos orteils (vers le haut).
Relachez.

17. Tendez les muscles de vos pieds en recourbant vos orteils (vers le bas).
Relachez.



ANNEXES 02

Training autogene de Schultz

1- Expérience de la pesanteur :

Mon bras (droit puis gauche) est lourd, tout a fait lourd — ma jambe (droite puis
gauche) est lourde, tout a fait lourde. Tout mon corps est lourd, comme attiré vers
le centre de la Terre. Tout mon corps est agréablement lourd.

2- Expérience de la chaleur :

Mon bras (droit puis gauche) est chaud, tout a fait chaud — ma jambe (droite puis
gauche) est chaude, tout a fait chaude. Tout mon corps est chaud, comme
réchauffe par les rayons du soleil. Tout mon corps est agréablement chaud.

3- Expérience de ma respiration :

J’ai conscience de mon diaphragme. Il y a quelque chose qui respire en moi.
J’entends ma respiration. Mon ventre s’éleve et s’abaisse, comme un bateau sur
une mer calme. Je suis transporté par ma respiration. Tout mon corps respire. Je
suis ma respiration.

4- Expérience de mon ceeur :

Je sens mon cceur dans ma poitrine. Mon cceur bat calmement, tranquillement,
puissamment. Mon cceur et mon corps battent au méme rythme. Mon coeur bat
dans mon corps et avec mon corps.

5- Expérience de mon plexus solaire :

Je porte mon attention sur cette zone de mon corps située juste sous le sternum.
Une douce lumiére chaude réchauffe mon plexus solaire. Cette douce chaleur
rayonne tout autour de mon plexus solaire. Mon ventre devient chaud a
I’intérieur. Il y a comme un soleil dans mon ventre.

6- Expeérience de mon cerveau relaxé :

Mon front est agréablement frais. Je sens une agréable sensation de fraicheur sur
mon front.
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Fixation des objectifs

Nom : Club :
Prénom : Entraineur :
Age : Catégorie :
Poste : Date :
Objectifs Dissertation
Résultats

Des matchs retours

Performances
personnelles :

* Tactique

* Nombre de tire

* Lancer franc

Processus

Technique

Collectifs
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Mr Fatah Abdelatif Beéjaia le 30/11/2017
Enseignant STAPS

Université A.Rahmane Mira Béjaia

Au
Dr. Touati Epouse Djama
Laboratoire d’Analyses Médicales

Djama

Objet : Demande d’aide pour prélévement

Je viens par la présente sollicité votre bienveillance de bien vouloir accepter
ma demande dans le cadre de la préparation de ma thése de doctorat dont I’intitulé
est : « Amélioration de la performance sportive chez les basketteurs a I’aide d’un
programme de préparation mentale permettant de changer le stress négatif en

stress positif ».

Je vous demande de m’aider a réaliser des prélévements sanguins plus la
centrifugation sans faire I’analyse pour 15 joueurs seniors garcons du club ACB
Bejaia de Basketball au sein de votre laboratoire et cela le Samedi 02 décembre
2017 a 08h0O0.

Dans I’attente d’une réponse favorable veuillez accepter mes salutations

distinguées.

L’intéressé

A.Fatah
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Mr Fatah Abdelatif Bejaia le 01/04/2018
Enseignant STAPS

Université A.Rahmane Mira Béjaia

Au
Dr. Touati Epouse Djama
Laboratoire d’Analyses Médicales

Djama

Objet : Demande d’aide pour 2¢™ prélévements

Je viens par la présente sollicité votre bienveillance de bien vouloir accepter
ma demande dans le cadre de la préparation de ma thése de doctorat dont I’intitulé
est : « Amélioration de la performance sportive chez les basketteurs a I’aide d’un
programme de préparation mentale permettant de changer le stress négatif en

stress positif ».

Je vous demande de m’aider a réaliser les 2°™ prélévements sanguins plus
la centrifugation sans faire I’analyse (comme la 1% fois), pour 15 joueurs séniors
garcons du club ACB Béjaia de Basketball au sein de votre laboratoire et cela le
Samedi 03 Avril 2018 a 08h30.

Dans I’attente d’une réponse favorable veuillez accepter mes salutations

distinguees.

L’intéressé

A.Fatah
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B #1.UB SPORTIVE AMATEUR
AMAL CHABAB BEJAIA

Siege social cite 792 logt sidi Ahmed Bt KIl Pn°130 Bejaia Tel:0735 30 19 83

ATTESTATION DE TRAVAIL

Je soussigné Mr. Sahel Yacine , Président du Club Sportif Amal

Chabab B¢jaia (ACB) Atteste que Mr. Fatah Abdelatif
ne le 19831983/10/ 29 a Mostaganem, en plus de sa qualité de
joueur, a travaillé au sein du club ACB en catégorie Séniors en tant
qu’entraineur adjoint et aussi préparateur physique et mental
pendant une période de 5 ans (2018-2013). Son rdle, au sein du
Club a été tres positif et s’est soldé par une double accession

en Nationale 3 et une amélioration remarquable des performances
des joueurs sur le plan physique, technique et mental.

-

La présente attestation est délivrée pour servir et valoir ¢e que de droit.

.\ Béjaia, le 2018/09/01
Signature-et cachet

\

- -\___\_"}
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Colloque International
ISSEP Ksar Said

Enseignement et recherche en activités

physiques et sportives

ATTESTATION

Mme / Mr : Fatah Abdelatif

A présenté au cours du colloque international ISSEP
Ksar Said une communication orale intitulée :

Les effets physiologiques du stress sur la performance

sportive des joueurs de basketball _
Co-auteur : 1957

i

S5EP KSAR SAID
UNIVERSITE

Fatah Abdelatif

Sousse Président du colloque
Le:27 28 et 29 Avril 2017 Dr. Hafsi Bedhioufi /

DE LA MANOUBA
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