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Introduction
LE SPORT EXISTE DEPUIS TOUJOURS ET DANS TOUTES LES CULTURES, même s’il prend des formes différentes au cours de l’Histoire et selon les civilisations. Ce simple fait démontre qu’il répond au besoin humain de jouer, d’échanger, mais aussi de s’évaluer et de se surpasser. Le sport tient également une place importante dans la société, en raison des valeurs qu’il véhicule. Pour beaucoup, il est la matérialisation d’une bonne hygiène de vie, d’une attitude de « gagnant » (être déterminé, aimer l’effort, savoir prendre des risques, etc.) et d’une intégration sociale. Dans ce contexte, on comprend pourquoi le nombre de sportifs amateurs ne cesse d’augmenter.
Le sportif, amateur ou de haut niveau, attend beaucoup de ses performances et de ses résultats qui sont le prolongement de son être et caractérisent sa personnalité. Lorsque ceux-ci ne sont pas à la hauteur de ses attentes, le sportif peut le vivre comme un vrai « drame personnel ».
Dans ma pratique de sophrologue, j’ai souvent accompagné des personnes chez lesquelles la réussite sportive était un enjeu majeur pour leur réalisation personnelle, voire professionnelle pour les sportifs de haut niveau. La sophrologie a été pour elles un moyen de développer leur mental, mais aussi de mieux gérer les suites de blessures ou de grandes déceptions.
Bien que la sophrologie ne puisse, à elle seule, faire gagner une compétition, elle apporte aujourd’hui une aide précieuse dans les programmes de préparation mentale des sportifs et son efficacité sur le sujet n’est plus à démontrer. C’est pourquoi de plus en plus de sophrologues collaborent avec les préparateurs physiques ou le staff médical en charge des athlètes.
Dans cet ouvrage, j’ai voulu offrir toutes les clés théoriques et pratiques aux sophrologues désireux de s’engager dans la compréhension et la prise en charge des sportifs amateurs ou de haut niveau. Je propose donc des protocoles complets répondant à toutes les grandes problématiques générées par le sport et des astuces de pratique pour optimiser leur résultat.


Partie I
ACCOMPAGNER LES SPORTIFS
1
COMPRENDRE LES SPORTIFS
SELON L’ARTICLE 2 de la Charte européenne du sport pour tous1, le sport se définit par « toutes formes d’activités physiques qui, à travers une participation organisée ou non, ont pour objectif l’expression et l’amélioration de la condition physique et psychique, le développement des relations sociales ou l’obtention de résultats en compétition de tous niveaux ».
Le sportif est donc une personne qui pratique une activité physique régulière, principalement sous forme de jeux individuels ou collectifs. Cependant, en fonction de ses motivations, de l’intensité de sa pratique et de ses résultats, il se classe plus particulièrement dans l’une des deux catégories suivantes :
• Le sportif amateur fait du sport pour se divertir et maintenir une bonne condition physique. Il pratique seul ou en groupe et adhère généralement à une association sportive. Il n’est pas soumis à des obligations de résultat et participe à des compétitions selon ses envies.

• Le sportif de haut niveau pratique le sport de façon intensive (entraînement quotidien de plusieurs heures), il est animé par un fort esprit de compétition et ses résultats sont plus élevés que ceux du sportif amateur. Il peut être professionnel2 et rémunéré pour son activité sportive, mais la plupart cumulent généralement un autre travail pour vivre (sportif semi-professionnel). Quelle que soit sa situation, il doit régulièrement rester performant, s’il souhaite maintenir ce statut et accéder aux compétitions internationales.


Quelle que soit la catégorie de sportif, amateur ou de haut niveau, la pratique d’une activité physique engendre des manifestations physiologiques spécifiques et nécessite des aptitudes psychologiques particulières.
LA PHYSIOLOGIE DU SPORTIF
Le sportif cherche constamment à améliorer ses capacités corporelles afin d’optimiser ses performances. En effet, que l’effort soit physique ou mental (concentration), il génère des besoins supplémentaires pour répondre à l’accroissement d’activité des muscles ou du cerveau. La pratique sportive nécessite donc une adaptation constante de l’organisme. Pour cela, des modifications physiologiques se réalisent principalement aux niveaux des systèmes neuromusculaire, cardiovasculaire, respiratoire, et endocrinien3 ; ces systèmes étant interconnectés et interdépendants.
Le système neuromusculaire
Le système neuromusculaire comprend l’ensemble du système nerveux et les muscles. Il est responsable des mouvements du corps et de leur coordination.
L’origine d’un mouvement se situe dans le cerveau. C’est lui qui élabore l’intention du geste (ce que j’ai envie de faire), planifie sa réalisation (quel type de mouvement doit être réalisé) et programme son exécution (avec quels paramètres). Il envoie ensuite l’information via un influx nerveux4 à la moelle épinière5. Celle-ci transmet l’information via des neurones6 (motoneurones alpha) aux nerfs moteurs en lien avec les muscles concernés. En fonction de la nature de l’information, certains muscles vont se contracter et raccourcir leur longueur (muscles agonistes) et d’autres vont s’étirer et s’allonger au-delà de leur longueur au repos (muscles antagonistes). Les muscles vont ainsi rapprocher ou éloigner les deux os auxquels ils sont attachés par les tendons7.
Chaque muscle est composé deux types de fibres, réparties dans des proportions différentes selon les individus :
• Les fibres à contraction lente (type I). Ces fibres sont de faible puissance, mais ont une très forte résistance. Elles sont particulièrement adaptées aux efforts de faible intensité, mais de longue durée.

• Les fibres à contraction rapide (type II). Ces fibres sont de forte puissance, mais ont une faible résistance. Elles sont particulièrement adaptées aux efforts intenses, mais de courte durée.


Lors d’un mouvement, les fibres à contraction lente sont toujours sollicitées en premier. Les fibres à contraction rapide sont, quant à elles, sollicitées dans un deuxième temps, surtout si l’effort est important et rapide.
Les muscles en mouvement sont de gros consommateurs d’oxygène8 et de nutriments9, mais aussi de gros producteurs de chaleur et de « déchets » (gaz carbonique10, acide lactique11, etc.). Leur performance est donc conditionnée par le bon fonctionnement du système cardiovasculaire.
À retenir
[image: Illustration] Les mouvements demandant de la vitesse, comme ceux du sprinter, sollicitent les fibres à contraction rapide ; les mouvements demandant de l’endurance, comme ceux du marathonien, sollicitent les fibres à contractions lentes ; les mouvements demandant de la force, comme ceux de l’haltérophile, sollicitent les deux types de fibres.
[image: Illustration] L’entraînement sportif permet de développer particulièrement le type de fibre nécessaire à l’activité sportive choisie.


[image: Illustration. La définition du système neuromusculaire]La définition du système neuromusculaire

Le système cardiovasculaire
Le système cardiovasculaire est constitué du cœur12 et des vaisseaux sanguins13. Il est destiné à « transporter » toutes les substances (oxygène, nutriments, hormones) nécessaires aux organes du corps, mais aussi à évacuer leur « déchets » (gaz carbonique, acide lactique, etc.). C’est un circuit fermé dans lequel le sang circule en permanence et où le cœur agit comme une pompe et les vaisseaux sanguins comme des tuyaux. Lorsque le sang part du cœur chargé d’oxygène, on dit qu’il est « rouge » et, lorsqu’il revient au cœur chargé de gaz carbonique, on dit qu’il est « bleu ».
Chaque contraction du cœur (le pouls) crée la pression nécessaire pour propulser le sang dans tout l’organisme. Au repos, le cœur se contracte en moyenne entre soixante-dix et quatre-vingts fois par minute et propulse environ cinq litres de sang par minute.
Durant un effort, le rythme cardiaque14 (nombre de contactions par minute) et le débit cardiaque (nombre de litres de sang propulsés par minute) augmentent. Le rythme maximal est propre à chaque sportif et varie selon son sexe, son âge et son entraînement physique, mais il ne peut pas dépasser un certain seuil15. De la même manière, le débit cardiaque varie en fonction du sexe, de l’âge et de l’entraînement sportif, oscillant entre vingt et quarante litres de sang par minute.
Cependant, l’augmentation du rythme cardiaque augmente la fatigue du cœur et réduit les capacités d’endurance et de concentration du sportif. L’entraînement consiste alors à « muscler » son cœur afin de conserver le même débit cardiaque tout en baissant le rythme des contractions.
À retenir
[image: Illustration] L’entraînement physique régulier permet de ralentir le rythme cardiaque au repos tout en conservant un débit sanguin important.
[image: Illustration] L’entraînement physique régulier diminue le temps de récupération.
[image: Illustration] La consommation d’oxygène par minute (VO2 max) varie selon les personnes et leur degré d’entraînement physique, dans la limite de leur prédisposition génétique. Plus la consommation par minute est élevée, plus elle augmente le potentiel physique d’endurance du sportif.


[image: Illustration. La définition du système cardiovasculaire]La définition du système cardiovasculaire

Le système respiratoire
Le système respiratoire est constitué des voies aériennes supérieures16 et des voies aériennes inférieures17. Il permet de capter l’oxygène présent dans l’air à chaque inspiration et de rejeter le gaz carbonique produit par l’organisme à chaque expiration.
La respiration est un mouvement réflexe naturel vital qui fonctionne de manière autonome et qui s’adapte au besoin de l’organisme. Au repos, la fréquence respiratoire est d’environ douze à vingt respirations par minute, le volume d’air échangé est d’un demi-litre et la respiration s’effectue par le nez, ce qui permet de filtrer, réchauffer et humidifier l’air inspiré.
Pendant l’effort, l’ensemble de ces mécanismes se modifient puisque les besoins en oxygène augmentent et que le volume de gaz carbonique à rejeter est plus important. La fréquence respiratoire s’accélère, variant entre quarante et cinquante respirations par minute et la respiration devient buccale. L’ensemble de ces modifications augmente le volume d’air échangé18, lui permettant d’atteindre en moyenne trois litres. Ces transformations favorisent également le refroidissement de l’organisme.
Après quelques minutes d’activité physique, la respiration est parfois difficile et s’accompagne d’une sensation de gêne ou d’oppression, souvent inconfortable (dyspnée). La personne essoufflée peut alors ressentir une montée d’angoisse ou avoir envie de vomir. Ces manifestations sont dues à l’inadéquation entre ses besoins en oxygène et l’apport qu’elle reçoit à chaque respiration. Lorsque l’effort n’est pas trop intense, ce phénomène disparaît progressivement, permettant à l’organisme de retrouver un équilibre respiratoire (« second souffle »).
À retenir
[image: Illustration] La respiration s’adapte aux besoins de l’organisme. Un rythme respiratoire inadapté, à la hausse ou à la baisse, entraîne des sensations désagréables, voire des malaises (hyperventilation ou dyspnée).


[image: Illustration. La définition du système respiratoire]La définition du système respiratoire

Le système endocrinien
Le système endocrinien est composé de l’ensemble des organes19 qui génèrent et régulent la sécrétion d’hormones20. Ces dernières accèdent aux organes par le sang et influencent leur activité en fonction des besoins de l’organisme.
Les hormones régulent les pulsions et les émotions fondamentales (pulsion sexuelle, colère, peur, joie, chagrin, etc.), stimulent la croissance et l'identité sexuelle, contrôlent la température corporelle, contribuent à la réparation des tissus lésés et aident à générer de l'énergie.
Lors d’un effort physique, de nombreuses modifications hormonales interviennent, permettant ainsi à l’organisme de maintenir son activité. Parmi elles, la sécrétion d’endorphines21 permet notamment de mieux supporter la douleur (propriété antalgique) occasionnée par l’effort, mais aussi de réduire le sentiment d’anxiété et de générer une sensation de bien-être, voire d’euphorie22.
Le taux d’endorphines est directement lié à l’intensité et à la durée de l’exercice. La quantité peut ainsi croître durant l’effort et atteindre jusqu’à cinq fois les valeurs de repos, trente à quarante-cinq minutes après l’arrêt de l’effort.23
À retenir
[image: Illustration] Le taux d’endorphines est également lié à la nature de l’activité physique. Les sports d’endurance ou à efforts fractionnés3 génèrent une sécrétion plus importante que les autres sports.


[image: Illustration. La définition du système endocrinien]La définition du système endocrinien


LA PSYCHOLOGIE DU SPORTIF
Bien qu’il soit impossible de définir un profil psychologique type du sportif, différentes recherches ont permis de mettre en lumière des caractéristiques communes dans leur personnalité et leur motivation.
La personnalité
La personnalité se définit comme l’ensemble des comportements et attitudes qui caractérisent une personne et permettent de la différencier des autres. Elle s’élabore à partir de dispositions innées, mais également acquises (expériences, éducation, etc.).
Lorsque l’on compare la personnalité des sportifs à celle des non-sportifs, on constate qu’ils sont généralement :
• plus extravertis24 ; ils sont dynamiques, aiment l’action, apprécient de travailler à un rythme soutenu et établissent facilement le contact avec les autres ;

• plus indépendants ; ils sont autonomes et s’affranchissent facilement du regard des autres ;

• plus compétiteurs ; ils aiment relever des défis, se surpasser, se confronter aux autres et gagner ;

• plus objectifs ; ils fondent leur analyse et leur raisonnement sur des faits et arrivent à se détacher de leur préférence personnelle ;

• moins anxieux ; ils ont confiance en leurs capacités et appréhendent peu les nouvelles situations.


Des similitudes de comportement ou des traits de caractères analogues sont également observables entre des sportifs pratiquant le même type de sport (individuel ou collectif) ou occupant le même type de poste dans une équipe (meneur de jeu, gardien de but, capitaine, etc.). Par ailleurs, on constate aussi des similitudes psychologiques entre les athlètes de très haut niveau (médaillé olympique, champion du monde, etc.).
Ces points communs semblent être à l’origine de l’intérêt d’une personne pour le sport plutôt que la conséquence de sa pratique sportive. Cependant, des recherches ont également démontré que des enfants n’ayant pas « naturellement » ces prédispositions pouvaient les développer, lorsqu’ils étaient orientés très jeunes vers une pratique sportive régulière.

La motivation
La motivation est l’ensemble des facteurs qui déterminent l’action et le comportement d’une personne pour atteindre un objectif ou réaliser une activité. C’est ce qui pousse une personne à agir dans une direction, avec une intensité donnée et l’incite à maintenir ses efforts. Chez le sportif, la motivation est un point fondamental, car elle définit son investissement, détermine sa persévérance et conditionne en grande partie ses résultats.
La motivation peut être générée par différents facteurs. En fonction de l’origine de chacun d’entre eux, elle peut se classer en deux catégories :
• La motivation intrinsèque. Les facteurs proviennent directement du sport. Ils sont liés à l’intérêt, au plaisir et la satisfaction que trouve le sportif dans sa pratique. Cela peut être le plaisir de maîtriser une technique spécifique, d’avoir des sensations particulières, de repousser ses limites, etc.

• La motivation extrinsèque. Les facteurs proviennent d’éléments extérieurs, engendrés par la pratique sportive. Le sportif n’agit pas pour son plaisir, mais pour les « récompenses » qu’il peut obtenir (médailles, reconnaissance sociale, argent, etc.) ou les « punitions » qu’il peut éviter (représailles, exclusion, etc.). Le sport est alors vécu comme un moyen.


Selon les cas, l’origine de la pratique sportive peut venir d’une motivation intrinsèque (« j’aime jouer au football »), extrinsèque (« je veux gagner des médailles ») ou des deux motivations associées (« j’aime jouer au football et je veux gagner des médailles »). Cependant, pour que celle-ci puisse perdurer dans le temps, il est essentiel que le sportif développe une motivation intrinsèque supérieure ou égale à la motivation extrinsèque. En effet, celle-ci est souvent plus stable et pérenne dans le temps.
La motivation est également étroitement liée au besoin d’accomplissement du sportif. Elle conditionne son épanouissement et lui permet de se réaliser dans sa pratique. Selon les cas, elle peut avoir une propension plus importante pour l’une ou l’autre des orientations suivantes :
• L’orientation vers la tâche25. Le sportif perçoit sa réussite au travers de sa maîtrise technique. Il veut être compétent et mesure sa progression par l’amélioration de son habileté et des ressentis qu’elle génère.

• L’orientation vers l’ego26. Le sportif perçoit sa réussite au travers de la comparaison qu’il peut faire entre lui et les autres. Il veut être le meilleur et mesure sa progression par l’amélioration de son classement.


L’orientation de la motivation varie selon l’âge27, la personnalité du sportif et ses expériences. Elle est également influencée par son entourage et son environnement. Le sportif qui évolue dans un milieu où seuls les résultats obtenus en compétition comptent développe généralement une motivation orientée vers l’ego et renforce sa motivation extrinsèque. À l’inverse, un sportif valorisé par son entraîneur pour l’exactitude de certains gestes pendant une épreuve, malgré des résultats peu satisfaisants, développe une motivation orientée vers la tâche et renforce sa motivation intrinsèque.
À retenir
[image: Illustration] Le développement de la motivation intrinsèque, orientée vers la tâche favorise la réussite.


Par ailleurs, la motivation peut être entretenue par la fixation régulière de buts à court, moyen et long terme. Ces buts peuvent être axés sur :
• le résultat – le but est défini par rapport à un résultat en comparaison de celui des autres (gagner un match, être premier, etc.) ou de ses précédents résultats (battre son record) ;

• la performance – le but est défini par rapport à une performance à obtenir, indépendamment de celles des autres (améliorer la réussite de certains gestes, réduire le nombre de fautes sur d’autres, etc.) ;

• le processus – le but est défini par rapport à un comportement spécifique à adopter pendant un geste technique (rester concentré sur la balle, tendre les pieds, maintenir la fermeté du poignet, etc.).


C’est le cumul et la diversité des buts qui permettent au sportif d’améliorer ses performances. Ils le poussent à développer son attention, l’incitent à faire des efforts, l’engagent à être persévérant et l’encouragent à développer de nouvelles stratégies d’apprentissage. Sur la durée, ils installent le sportif dans un cercle vertueux où la fixation de buts engendre l’amélioration de ses performances qui renforce alors sa motivation et l’incite à se poser de nouveaux buts, etc.
À retenir
[image: Illustration] L’association des buts de résultat, de performance et de processus favorise la réussite et renforce la motivation.




LA PRÉPARATION MENTALE
Depuis quelques années, la préparation mentale est devenue un élément incontournable de la préparation du sportif de haut niveau pour la compétition. En effet, de nombreux athlètes témoignent régulièrement de la place importante qu’elle a dans l’obtention de leurs bons résultats (médailles, records, avancée dans le classement, etc.).
Cependant, la préparation mentale n’est pas uniquement réservée aux athlètes de haut niveau. La recherche de performance et d’épanouissement dans la pratique sportive est également très présente chez les sportifs amateurs. C’est pourquoi ils sont de plus en plus nombreux à faire appel à des préparateurs mentaux.
La préparation mentale a pour objectif d’aider le sportif à optimiser ses performances tout en préservant son plaisir de jouer. Pour cela, il apprend à développer ses ressources psychologiques afin de mieux gérer les différents phénomènes engendrés par la compétition et l’entraînement. Ces derniers peuvent être :
• physiques : douleur, tension, fatigue, blessure, etc. ;

• émotionnels : peur, colère, chagrin, déception, etc. ;

• cognitifs : concentration, mémorisation, coordination, etc. ;

• relationnels : rapports avec l’équipe, le staff28 technique, la famille, etc.


Par ailleurs, la préparation mentale est un complément essentiel aux préparations, physique, technique et tactique, et ne peut prétendre mener un sportif à la victoire, à elle seule. Elle doit donc adapter les aptitudes mentales à travailler en fonction des différentes périodes du programme sportif :
• Période d’entraînement général : renforcement de la motivation, apprentissage des techniques de relaxation et de concentration, etc.

• Période d’entraînement spécifique : mémorisation ou correction de gestes techniques, intégration du schéma corporel, programmation des rituels de concentration, développement de la mémorisation, etc.

• Période de pré-compétition : gestion de l’anxiété, contrôle émotionnel, renforcement du lâcher-prise, activation de la concentration, etc.

• Période de compétition : renforcement de la combativité, gestion de la douleur, contrôle du stress, gestion des troubles du sommeil, etc.

• Période post-compétition : gestion de l’échec ou de la réussite, optimisation de la récupération, gestion de la blessure, etc.


[image: Illustration. Les aptitudes mentales travaillées durant le programme sportif]Les aptitudes mentales travaillées durant le programme sportif
À retenir
[image: Illustration] La préparation mentale permet au sportif de développer « un mental de champion » et de renforcer sa confiance en lui. Il peut ainsi faire face aux difficultés (stress, échec, blessure, manque de motivation, etc.) qu’il rencontre durant toute sa saison sportive.


La préparation mentale peut également être plus large et dépasser le périmètre de la compétition et de l’entraînement. Elle propose alors un travail plus personnel au sportif, lui permettant de mieux se connaître et de mieux comprendre ses fonctionnements. Elle participe également à maintenir son équilibre de vie, en lui permettant de concilier son désir de performance avec ses obligations professionnelles, familiales et amicales.
Programme type annuel29 de préparation physique
1. La phase de préparation générale correspond au travail des aptitudes physiques d’endurance de base.
2. La phase de préparation spécifique correspond au travail des aptitudes physiques et techniques liées à l’activité.
3. La phase de pré-compétition correspond au travail des aptitudes physiques et techniques liées à l’activité lors d’objectifs secondaires.
4. La phase de compétition correspond au réajustement des aptitudes physiques et techniques liées à l’activité lors d’objectifs principaux.
5. La phase de régénération correspond à la période de détente et de loisirs liée à la coupure de la fin d’année d’entraînement et de compétition (vacances).





1. Charte éditée par le Conseil de l’Europe.
2. En France, depuis les années 1990, certains sports se sont professionnalisés et rémunèrent leurs joueurs. C’est le cas notamment des footballeurs, rugbymen, tennismen, basketteurs, cyclistes, golfeurs, etc.
3. Système ayant pour fonction la sécrétion d’hormones.
4. Activité électrique.
5. Partie du système nerveux central située dans la colonne vertébrale, responsable des mouvements réflexes et de la conduction des messages entre les nerfs qui lui sont rattachés et le cerveau.
6. Cellules nerveuses.
7. Tissus fibreux élastiques reliant les muscles aux os.
8. Le terme oxygène désigne ici l’appellation courante du dioxygène (O2).
9. Molécules issues de la l’alimentation permettant d’apporter de l’énergie (protéines, glucides, lipides, etc.) au corps et d’assurer sa régulation (vitamines, eau, sels minéraux, etc.).
10. Le terme gaz carbonique désigne ici l’appellation courante du dioxyde de carbone (CO2).
11. Déchet produit par la dégradation du glucose lorsqu’il est privé d’oxygène.
12. Organe musculaire constitué de deux cavités supérieures (oreillettes gauche et droite), chargées de faire circuler le sang entre le cœur et les poumons, et de deux cavités inférieures (ventricules gauche et droit), chargées de faire circuler le sang vers tous les autres organes du corps.
13. Les vaisseaux sanguins sont classés en plusieurs catégories. Parmi elles, les artères sont les vaisseaux qui partent du cœur et sont chargés de transporter le sang rempli, entre autres, de dioxygène, les veines sont les vaisseaux sanguins chargés de ramener le sang chargé de dioxyde de carbone au cœur et les capillaires sont les vaisseaux permettant l’échange gazeux aux niveaux des cellules.
14. Également appelé fréquence cardiaque.
15. Le seuil maximal est généralement calculé comme suit : Fréquence max = 220 – l’âge en année de la personne. Le temps nécessaire au retour du pouls à la normale (temps de récupération) dépend de l’intensité physique de l’effort et de la condition physique de la personne.
16. Les voies aériennes supérieures sont composées du nez, des fosses nasales, de la bouche, du pharynx et du larynx.
17. Les voies aériennes inférieures sont intra-thoraciques et se composent de la trachée, des bronches et des poumons. Les poumons sont eux-mêmes composés des bronchioles et des alvéoles.
18. L’air rencontre moins de résistance lorsqu’il est inspiré par la bouche plutôt que par le nez.
19. Ces organes sont appelés glandes endocrines. Les principaux sont situés au niveau du cerveau (hypothalamus, épiphyse et hypophyse), au niveau du cou (thyroïde), au niveau de la poitrine (thymus), au niveau de l’abdomen (surrénales et pancréas) et dans les parties génitales (testicules ou ovaires).
20. Substance chimique.
21. Hormone sécrétée par l’hypophyse et hypothalamus.
22. Pour certains chercheurs, ces différentes particularités expliqueraient en partie la dépendance que peuvent ressentir certains sportifs à leur activité.
23. Sport alternant des séquences de quelques secondes à quelques minutes de forte intensité physique avec de brefs instants de récupération. Exemple : football, rugby, basket, boxe, etc.
24. Carl Gustav Jung, Les types psychologiques, Georg Éditeur, 1997.
25. Également appelée orientation vers la maîtrise.
26. Également appelée orientation vers la compétition.
27. L’enfant de deux à six ans environ est naturellement orienté vers la tâche. À partir de six ans, son orientation bascule vers l’ego et demeure ainsi généralement jusqu’à onze ans. À partir de douze ans, l’orientation de sa motivation se nuance et la répartition entre la tâche et l’ego devient variable selon les enfants.
28. Groupe de personnes qui travaillent ensemble et assurent l’encadrement du sportif sur un domaine.
29. Lorsque le sport pratiqué a plusieurs saisons dans l’année (championnat d’hiver et championnat d’été), la planification est alors organisée pour chacune des saisons.
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