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Introduction


La psychologie a pour objet générique la compréhension du comportement humain. On le sait, la psychologie est plurielle, et se différencie notamment en fonction des méthodes employées : la psychologie expérimentale repose sur l’application de protocoles rigoureux et sur l’administration statistique de la preuve, alors que la psychologie clinique se fonde sur une approche plus qualitative et sans doute plus profonde du sujet. On peut également distinguer, au-delà de ces différences méthodologiques, des approches ciblées sur des objets de recherche plus particuliers. Quelle que soit la méthode employée, le psychologue pourra porter son regard sur telle ou telle grande fonction mentale : l’apprentissage, l’intelligence, l’affectivité, la relation, la motivation, etc.

Enfin, la psychologie peut être caractérisée par une focalisation sur un certain type d’activité humaine. On considère alors que l’activité en question pose un certain nombre de problèmes psychologiques spécifiques, dont l’élucidation constitue un enjeu essentiel pour les acteurs qui y sont engagés et, au-delà, pour la société tout entière. C’est le cas notamment de la psychologie du travail, dont on conçoit aisément l’utilité sociale. La psychologie du sport, dont il est question dans cet ouvrage, renvoie à ce niveau de définition. Les pratiques sportives, au travers des exigences qu’elles imposent aux pratiquants (recherche de performance, stress compétitif, pression temporelle et difficulté de la tâche, etc.), suscitent le développement de comportements souvent exceptionnels, dont l’élucidation justifie une investigation spécifique.

La psychologie du sport regroupe donc l’ensemble des démarches psychologiques visant à approfondir la connaissance d’objets de recherche engendrés par la pratique sportive. On retrouvera à ce niveau l’ensemble des distinctions évoquées précédemment : la psychologie du sport comprend des approches expérimentales, mais la psychologie clinique y joue également un grand rôle. Quant aux grandes fonctions humaines dont nous avons précédemment parlé, on conçoit aisément qu’elles soient toutes sollicitées à l’extrême dans la pratique sportive, et de ce fait la psychologie du sport se décline souvent en branche particulière de la psychologie de la motivation, de l’apprentissage, ou des émotions.

On le voit, la psychologie du sport est plurielle, et il est difficile, dans le contexte d’un tel ouvrage, de rendre compte de sa diversité. Nous avons ici tenté de regrouper les travaux autour des thématiques qui nous ont semblé essentielles. D’aucuns pourront regretter certains rapprochements, ou peut-être l’absence de telle ou telle perspective théorique. Il nous a semblé avant tout nécessaire de faire état des approches établies, c’est-à-dire fondées sur le travail de nombreux auteurs et sur une durée assez longue. La psychologie du sport voit chaque année naître de nouvelles propositions, qu’il est prudent de laisser quelque peu maturer avant de les ranger dans les piliers de la discipline.

La psychologie du sport comprend en outre deux versants complémentaires. Le premier renvoie à la recherche scientifique, réalisée dans de nombreux laboratoires universitaires, dans les multiples disciplines psychologiques qui peuvent trouver dans le domaine du sport et de l’activité physique un terrain d’investigation fructueux. L’objectif de ces chercheurs est la constitution d’un corpus de connaissances dûment validées, selon les critères de la recherche scientifique. Il s’agit de bâtir et de discuter de théories et de modèles, possédant un certain niveau de généralité, et susceptibles d’améliorer la compréhension des conduites des sportifs.

Le second renvoie à l’intervention directe auprès de sportifs en activité. L’objectif est alors le plus souvent l’optimisation de la performance chez des sportifs particuliers. Ces intervenants sont psychologues, coaches, ou préparateurs mentaux, selon leur formation initiale ou le titre qu’ils jugent opportun de s’attribuer. On ne se situe plus ici dans le cadre régulé de la production de connaissances, mais dans celui, plus diffus, de l’action et de la recherche de résultat. On conçoit les dérives et les dangers potentiels que pourraient causer certains intervenants peu scrupuleux auprès d’athlètes souvent fragilisés par le stress lié à la compétition. C’est pourquoi diverses sociétés savantes et organisations professionnelles ont insisté sur l’éthique nécessaire à l’exercice de cette profession, tant au niveau de la formation initiale nécessaire qu’à celui des pratiques mises en œuvre.








CHAPITRE PREMIER
Activation et performance sportive



Le concept d’activation est un classique de la psychologie. Dans le domaine de la psychologie du sport, il a été abondamment étudié. Désignant l’état général de l’organisme, sous l’effet des stresseurs de l’environnement, et supposé affecter la performance du sujet, on conçoit l’intérêt qu’un tel concept pouvait revêtir dans le domaine du sport.



I. – L’activation : définition et mesure

La notion d’activation désigne classiquement le degré d’activité de l’organisme, selon un continuum qui irait du sommeil à la veille, puis à la veille attentive et au stress. L’activation représente la dimension intensive, énergétique du comportement, et a intéressé très tôt les chercheurs dans son influence sur l’efficacité des processus perceptifs, cognitifs ou moteurs. L’activation est contrôlée par une structure nerveuse du tronc cérébral, à la base de l’encéphale, appelée la formation réticulée. Cette formation est un centre nerveux important, recevant des informations multiples, et notamment des organes sensoriels. La formation réticulée va en retour activer de manière indifférenciée de nombreux circuits nerveux : elle est notamment en relation avec le système nerveux autonome (sympathique et parasympathique), se traduisant par des symptômes végétatifs tels que l’accélération des fréquences cardiaque et respiratoire, l’assèchement de la bouche, l’accroissement de la sudation, le « point à l’estomac », etc. Les chercheurs évaluent le niveau d’activation au travers d’indicateurs physiologiques, tels que la fréquence cardiaque, le rythme respiratoire, la tension musculaire, la conductance de la peau ou le diamètre pupillaire.

Le niveau d’activation est sous la dépendance des facteurs situationnels, liés soit à la tâche, soit au contexte. En ce qui concerne les variables liées à la tâche, l’incertitude, la difficulté ou la pression temporelle peuvent engendrer un accroissement de l’activation. A contrario, le temps passé sur la tâche constitue une variable qui tend à le réduire (cela étant lié à l’ennui). Au titre des variables contextuelles, on peut citer l’enjeu compétitif, l’incertitude du résultat, le risque corporel, la privation de sommeil, la chaleur, les drogues, ou le bruit.





II. – Activation et performance

Si l’activation a interpellé les psychologues du sport, c’est avant tout par ses effets supposés sur la performance. Ces effets peuvent suivre diverses causalités, et notamment l’activation semble jouer un rôle important dans la motivation. On a ainsi supposé qu’activation et plaisir étaient liés par une relation à optimum : un niveau trop bas d’activation est lié à des affects négatifs, renvoyant à l’ennui, alors qu’un niveau trop haut déclenche de l’anxiété et du stress. Il existerait donc un niveau optimum d’activation, et certains auteurs expliquent une grande partie des motivations humaines, notamment le jeu de l’enfant, la pratique sportive, les jeux de hasard, par cette recherche permanente de l’installation du niveau d’activation nécessaire à la satisfaction. On a longtemps pensé que l’individu cherchait au maximum à réduire les dissonances, à trouver l’équilibre. Cette théorie met l’accent sur une tendance inverse, qui consiste à rechercher et entretenir un certain taux de dissonance. Zuckerman explique la participation sportive par la recherche de sensations. Plus les gens ont besoin de sensation, plus ils vont investir des pratiques dangereuses, ou incertaines1.

Mais l’activation a surtout intéressé les psychologues dans ses relations plus directes à la performance : selon une théorie édictée dès le début du XXe siècle, activation et performance seraient également reliées par une courbe à optimum. Dans un premier temps, l’élévation du niveau d’activation permettrait une amélioration du niveau de performance, mais, au-delà d’un optimum, cette dernière tend à se détériorer. Cette hypothèse a reçu un certain nombre de validations expérimentales.

La théorie suppose en outre que la position de l’optimum dépend de la difficulté de la tâche à réaliser : plus la tâche est difficile, plus l’optimum d’activation est bas situé. Cette hypothèse a été exploitée largement en psychologie du sport, dans la mesure où elle suppose que, en fonction de la nature de l’activité pratiquée, le niveau optimum d’activation permettant la performance maximale sera différent. On suggère alors qu’un haut niveau d’activation est essentiel pour les activités globales, sollicitant rapidité, endurance et force, et à l’inverse est néfaste pour les habiletés complexes, nécessitant des mouvements musculaires fins, de la coordination, de la concentration, de l’équilibre.

On suppose alors qu’un des aspects de l’habileté, en sport, consiste en la capacité à ajuster son niveau d’activation au niveau optimal. Cette assertion apparaît globalement pertinente : par exemple, Boutcher et Zinsser montrent que des golfeurs de haut niveau présentent une décélération cardiaque systématique au moment de tenter un coup particulièrement précis2. À l’inverse, certaines pratiques d’échauffement ou de préparation mentale avant une compétition visent sans conteste à l’instauration d’un haut niveau d’activation jugé optimum pour la réalisation de performances du meilleur niveau.





III. – Perspectives différentielles

Des hypothèses ont été avancées quant à l’influence de certains traits de personnalité sur la relation activation-performance. La théorie la plus aboutie concerne le trait d’extraversion/introversion, notamment développé par Eysenck3. On connaît les manifestations sociales de ce trait de personnalité : les extravertis sont enclins à aller aux contacts des autres, à prendre la parole en public, etc. À l’inverse, les introvertis tendent à se replier sur eux-mêmes, et à éviter toute confrontation à autrui. Selon Eysenck, ces différences possèdent une base biologique, et sont liées à des fonctionnements contrastés du système activateur : les sujets introvertis présenteraient de manière chronique des niveaux d’activation plus élevés que les extravertis. Cette hypothèse particulièrement contre-intuitive (on pourrait s’attendre à l’inverse que les extravertis soient suractivés et inversement pour les introvertis) permet cependant de fonder une argumentation assez puissante. Les extravertis, chroniquement sous-activés, se situeraient donc volontiers dans une zone peu favorable, en deçà de l’optimum d’activation classiquement décrit comme procurant le maximum de satisfaction et la plus forte efficacité. De ce fait, les extravertis seraient toujours en recherche d’activation, multipliant à l’envi les occasions de mise à l’épreuve, de confrontation, de débat. À l’inverse, les introvertis adopteraient des comportements d’évitement pour se protéger de variations trop brusques de leur niveau d’activation. Les manifestations sociales de l’intro/extraversion apparaissent donc comme des corrélats de ces différences basales, d’origine physiologique, du système activateur. Ce modèle liant extraversion et activation a reçu quelques validations expérimentales assez convaincantes, montrant par exemple qu’une élévation du niveau d’activation induite par l’absorption de caféine entraînait une amélioration des performances chez des sujets extravertis (dans ce cas, l’élévation de l’activation tend à installer les conditions optimales de performance), mais, à l’inverse, une dégradation chez les introvertis.

Une autre hypothèse causée par ce modèle lie évidemment personnalité et choix des pratiques. On peut supposer, d’une manière générale, que les extravertis vont chercher dans les activités risquées, compétitives, difficiles, les stresseurs susceptibles d’installer les niveaux d’activation dont ils ont besoin. Un certain nombre de travaux (par exemple, Kirkcaldy et Furnham4) ont en effet montré que l’extraversion était un facteur déterminant du choix des activités de loisir. Les extravertis tendent à pratiquer des activités sportives compétitives, alors que les introvertis semblent préférer des activités telles que les jeux de société. Ces travaux montrent en outre que les extravertis n’investissent pas uniquement les activités à forte interaction sociale, mais également les sports individuels, pour peu qu’ils procurent les sensations attendues (escalade, spéléologie, etc.).

On peut également noter à ce niveau les travaux de Zuckerman sur la recherche de sensation (sensation seeking)5. Selon l’auteur, un sensation seeker est un individu caractérisé par « un besoin élevé d’intenses formes de stimulations et d’expériences nouvelles, complexes et variées » (Zuckerman, 1990). L’auteur a mis au point un questionnaire spécifique (Sensation Seeking Scale – SSS), évaluant les sujets selon quatre facteurs intervenant dans la recherche de sensation : la recherche d’aventure, la désinhibition, la recherche d’expériences inédites, et la susceptibilité à l’ennui. Zuckerman inscrit son approche dans une conception biologique de la personnalité, proche de celle d’Eysenck. Comme on pouvait s’y attendre, les sportifs investis dans des activités à risque présentent de hauts niveaux de recherche de sensation.

Un autre facteur susceptible d’influencer l’activation est la stabilité émotionnelle, appelée également névrosisme par Eysenck. On suppose que le névrosisme tend à accroître la sensibilité du système activateur aux stresseurs. Face à un stresseur donné, les sujets névrotiques vont subir des variations d’activation plus importantes que les sujets stables. Extraversion et névrosisme ont donc un effet d’interaction au niveau de l’activation. Kirkcaldy et Furnham, comparant les profils de personnalité de sujets compétitifs et non compétitifs, mettent en effet en évidence des différences significatives sur ces deux dimensions6.





IV. – La régulation de l’activation

On considère le plus souvent l’activation comme un phénomène subi par le sujet. Cependant un certain nombre de travaux ont montré qu’il était possible de contrôler son niveau d’activation (on peut à ce niveau rappeler les résultats cités précédemment sur la régulation de l’activation en golf). Il faut noter à ce niveau que le contrôle de l’activation est un processus coûteux, qui demande de l’effort au sujet.

La plupart des techniques de relaxation visent à permettre au sujet de diminuer le niveau d’activation. Il est surprenant de constater que de nombreux psychologues prescrivent sans discernement ce type de pratique, sans se soucier de la nature de l’activité pratiquée. Il est étonnant par exemple de voir des rugbymen faire de la sophrologie, juste avant de rentrer sur le terrain… Certains sportifs ont pour principal besoin d’élever leur niveau d’activation, et non de l’abaisser.

Certaines méthodes, appelées bio-feedback, reposent sur la transformation des indicateurs physiologiques de l’activation en signaux sonores. Le sujet apprend ainsi à réguler de manière autonome, à la hausse ou à la baisse, son niveau d’activation. Dans ce cas, aucune stratégie n’est imposée au sujet : il doit, à partir du signal sonore et de ses évolutions, déterminer ses propres stratégies pour contrôler son niveau d’activation.

L’activation constitue donc un concept essentiel, au carrefour de multiples problématiques en psychologie du sport. On retrouvera ce concept dans les chapitres qui suivent, et il apportera souvent une clé importante de compréhension des comportements.
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CHAPITRE II
L’anxiété compétitive



L’anxiété est l’un des concepts majeurs de la psychologie du sport. Cette émotion couramment ressentie par les athlètes en situation de compétition peut avoir des effets fortement débilitants, et son contrôle constitue un objectif central pour les préparateurs mentaux. L’anxiété cependant semble renvoyer à une réalité complexe et les théories les plus récentes suggèrent sa multidimensionalité, certaines facettes de l’anxiété se rapprochant du concept d’activation précédemment développé. Martens, Vealey et Burton ont proposé une synthèse particulièrement puissante sur ce thème de l’anxiété en psychologie du sport1.



I. – Une théorie cognitive de l’anxiété

L’anxiété est conçue comme une réponse de l’organisme aux prises avec les demandes environnementales. Elle se manifeste par le développement d’affects négatifs, de sentiments d’appréhension et de tension, associés à un haut niveau d’activation de l’organisme. Il s’agit d’une réponse complexe, mêlant les dimensions cognitive et somatique. Les travaux récents la conçoivent selon une optique cognitiviste, dans le sens où l’anxiété serait dépendante de variables intermédiaires représentées. L’état d’anxiété est lié à la perception d’une menace, c’est-à-dire à l’évaluation de la situation actuelle comme dangereuse, physiquement ou psychologiquement. On considère que la perception de la menace dépend de deux représentations indépendantes : la perception de l’importance du résultat, et la perception de l’incertitude du résultat.

La perception de l’incertitude du résultat est liée à la probabilité subjective de succès, c’est-à-dire aux chances que se donne le sujet d’atteindre le résultat escompté. Cette probabilité est déterminée par la mise en regard des exigences de la tâche et des capacités de réponse. Martens et ses collaborateurs estiment que probabilité subjective de succès et incertitude sont liées par une courbe à optimum : l’incertitude augmente jusqu’à un optimum correspondant à l’équiprobabilité, puis diminue au-delà. Dans ce sens, ni un succès certain ni une défaite assurée ne sont anxiogènes. Il ne faut donc pas comprendre la notion d’incertitude comme relative à l’occurrence du succès, mais comme une incertitude quant à la nature du résultat. La perception de l’importance du résultat renvoie au concept de valence, ou d’utilité, particulièrement développées dans les travaux concernant la motivation et la prise de risque. On conçoit aisément qu’une situation d’entraînement aura moins d’importance pour le sujet qu’une situation de compétition. Selon Martens et ses collaborateurs, la perception de la menace serait une fonction multiplicative de l’importance et de l’incertitude perçues. Cette proposition est logique, dans le sens où, si l’enjeu est nul, ou à l’inverse si la probabilité subjective de succès est maximale, la situation ne sera pas perçue comme menaçante.

Le modèle distingue l’état d’anxiété, qui est la réponse comportementale dérivant de la perception de la menace, et le trait d’anxiété, qui est une caractéristique durable de la personnalité, définie comme une prédisposition à percevoir certaines situations comme plus ou moins menaçantes et à y répondre par des états d’anxiété plus ou moins élevés. Les sujets à haut niveau d’anxiété-trait percevront plus souvent les situations comme menaçantes et/ou répondront à une situation menaçante par des états d’anxiété plus élevés. Cette approche est dans la lignée des approches cognitivistes contemporaines des relations entre personnalité et comportement : le comportement n’est pas déterminé en soi, de façon mécanique, par les traits de personnalité, mais par l’interaction entre personnalité et caractéristiques de la tâche. Martens et ses collaborateurs ont mis au point des questionnaires permettant d’évaluer séparément l’anxiété-trait (SCAT : Sport Competitive Anxiety Trait) et l’anxiété-état (CSAI-2 : Competitive State Anxiety Inventory).





II. – Anxiété cognitive et anxiété somatique

On l’a dit précédemment, l’anxiété semble une réponse complexe, mêlant les dimensions cognitive et somatique. On distingue de ce fait l’anxiété cognitive, qui est une composante représentative, caractérisée par des expectations pessimistes quant au succès, des auto-évaluations négatives, et un manque de concentration, et l’anxiété somatique, qui renvoie à la dimension physiologique, et notamment à la notion d’activation.

Un certain nombre de données expérimentales tendent à démontrer l’indépendance de ces deux dimensions. Certains facteurs situationnels accroissent l’anxiété cognitive mais pas l’anxiété somatique. C’est le cas notamment de l’absence de feedback ou de l’évaluation sociale. Le résultat obtenu lors d’une compétition affecte le niveau d’anxiété cognitive, mais pas l’anxiété somatique. On a pu montrer également que ces deux dimensions présentaient des évolutions différenciées dans le temps ; à l’approche d’une compétition, l’anxiété cognitive augmente précocement et demeure à un niveau élevé (plusieurs jours, voire plusieurs semaines avant l’événement), alors que l’anxiété somatique n’est généralement affectée qu’à l’arrivée sur le lieu de compétition. De même, l’anxiété somatique tend à décroître dès le début de la compétition, alors que l’anxiété cognitive reste stable.





III. – Anxiété et performance

L’influence des deux dimensions de l’anxiété sur la performance constitue également un argument en faveur de leur indépendance. Il semble que la performance décroît de manière linéaire quand s’élève l’anxiété cognitive. Cet effet est généralement expliqué par le détournement de l’attention induit par l’état d’anxiété. En revanche, l’anxiété somatique est liée à la performance par une relation à optimum, similaire à celle décrite précédemment pour l’activation. Dans un premier temps, l’anxiété somatique permet une amélioration du niveau de performance, mais au-delà d’un optimum cette dernière tend à se détériorer. On considère que l’élévation de l’anxiété somatique observée avant le début d’une compétition pourrait constituer un comportement adaptatif visant à optimiser la performance.

Étant donné que le niveau d’anxiété somatique tend à diminuer dès le début d’une compétition, on peut faire l’hypothèse que la performance sera davantage affectée par de forts niveaux d’anxiété lors d’activités sportives brèves, alors que les sportifs pratiquant des activités prolongées auront le temps de dissiper les effets somatiques. En revanche, et toujours à cause de cette disparition de l’anxiété somatique au cours de la compétition, ce serait l’anxiété cognitive qui affecterait principalement la performance, et ce d’autant plus que l’épreuve est longue.
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