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    PRÉFACE
PAR JEAN FOURNIER
[image: Illustration]Vous tenez dans les mains la dernière version du manuel classique de psychologie du sport. Cet ouvrage a été publié pour la première fois en anglais sous le titre Foundations of Sport and Exercice Psychology par les professeurs Robert S. Weinberg et Daniel Gould en 1995. Un quart de siècle plus tard, la septième édition est disponible en français, sous le titre L’Encyclopédie de la préparation mentale.
 
La performance sportive dépend de multiples facteurs : physique, technique, stratégique ou matériel. La psychologie du sport est la dernière frontière à franchir pour améliorer les performances des athlètes qui pratiquent la compétition et aussi pour faciliter la pratique de l’activité physique pour tous. Ce livre regroupe les bases de la psychologie du sport et de l’exercice dans un langage simple, adossé aux recherches scientifiques et aux pratiques classiques en Amérique du Nord : chaque chapitre présente les connaissances tirées des recherches publiées dans des revues scientifiques. Tous les thèmes principaux de la psychologie du sport sont présents dans les 25 chapitres et traitent des questions psychologiques individuelles (par exemple la motivation, le stress ou l’imagerie), d’équipe (cohésion et leadership), ainsi que des thèmes actuels comme les blessures ou la diversité et l’inclusion. Reconnaissons le travail des auteurs qui n’ont eu cesse de mettre à jour les contenus pendant plus de 25 ans pour que ce manuel reste la référence principale de formation scientifique des étudiants en sciences du sport, des entraîneurs et des professionnels de la psychologie du sport. Cette encyclopédie représente donc une somme considérable de connaissances scientifiques en psychologie du sport et de l’activité physique.
 
La Société Française de Psychologie du Sport (SFPS) est une société savante qui regroupe des chercheurs et des intervenants de terrain, les psychologues et préparateurs mentaux. La SFPS a pour mission de vulgariser et de diffuser les connaissances scientifiques de la psychologie du sport et de l’exercice. Quoi de plus efficace que de contribuer à la publication de l’ouvrage de référence ?
 
Après la traduction, la SFPS a été associée à la relecture des chapitres pour que les expressions et le vocabulaire correspondent aux usages du monde francophone. Il a fallu vérifier l’adaptation des termes aux usages scientifiques et pratiques actuels. Les enseignants-chercheurs ont relu et adapté les chapitres qui correspondaient à leur champ d’expertise, en recherche ou en intervention. Pour leur relecture attentive, je tiens à remercier Marjorie Bernier, Cyril Bossard, Grégoire Bosselut, Karine Corrion, Julie Doron, Maël Goisbault, Jean-Philippe Heuzé, Sandrine Isoard-Gautheur, Gilles Kermarec, Laurence Kern, Steven Le Pape, Noémie Lienhart, Anne-Claire Macquet, Élise Marsollier, Virginie Nicaise, Valentin Roux, Alexis Ruffault et Philippe Vacher.
 
Bon travail et bonne lecture,
 
			



[image: Illustration]Jean Fournier
Président de la Société Française de Psychologie du Sport
Maître de conférences à l’université Paris Nanterre

AVANT-PROPOS À L’ÉDITION FRANÇAISE
Aux lecteurs de cette édition française de la référence américaine Foundations of Sport and Exercise Psychology, nous souhaitons préciser en avant-propos toute information relative à l’adaptation lexicale et aux différences culturelles.
 
LE LEXIQUE PROFESSIONNEL
 
TABLEAU DE CORRESPONDANCES
[image: Illustration. Voir légende.]* Kinésiologie : secte en France, voir rapport de la Miviludes du 22 mars 2018.
** Voir ci-dessous.
DIFFÉRENCE DE CERTIFICATIONS
Chaque pays francophone développe ses propres critères de certifications pour les intervenants en psychologie du sport (les psychologues et les préparateurs mentaux). Les différences sont importantes entre la France, le Canada francophone, la Suisse, la Belgique ou le Maghreb. Sauf mention de certification équivalente précisée, les informations et règlements concernent les certifications américaines.
 
MISE EN GARDE SPÉCIFIQUE SUR LE TITRE DE PSYCHOLOGUE
En France, le métier de psychologue fait partie des professions réglementées***. Nous conservons ce terme lorsqu’il fait référence aux exigences professionnelles relatives au système médical français dans la pratique de la psychologie. Le terme est plus large en langue anglaise, pouvant faire référence à la fois à différents types de praticiens et aux chercheurs en psychologie. Dans cette édition française, nous distinguons les psychologues, préparateurs mentaux et chercheurs en psychologie.
*** Pour exercer : être titulaire d’un master mention psychologie, être inscrit au répertoire ADELI, voir circulaire DHOS/DREES/2002/143 du 21 mars 2003.
 
LES SYSTÈMES ÉDUCATIFS AMÉRICAIN ET FRANÇAIS
 
DIFFÉRENCE DANS LE SECONDAIRE
Il convient de garder à l’esprit que si elles se ressemblent, les structures du système éducatif américain et du système éducatif français ne permettent pas une correspondance parfaite des niveaux de classe.
L’essentiel de la différence se situe au moment de l’entrée dans ce que nous appelons en France le lycée. La classe de 3e (dernière année du collège) correspond aux États-Unis à la première année de high school, le plus souvent traduit par « lycée ».
La différence ne jouant que sur une année, sauf cas particulier et pour ne pas alourdir le propos des auteurs, nous traduisons middle school par « collège » et high school par « lycée ».
 
CAS PARTICULIER DU SPORT UNIVERSITAIRE
Le sport universitaire ne jouit pas de la même visibilité en France et aux États-Unis. S’il est peu développé dans le premier cas, il convient de noter qu’au contraire, l’université est un passage obligé pour les athlètes professionnels américains, avec des championnats universitaires prestigieux. Les structures de détection/formation françaises favorisent plutôt une professionnalisation des sportifs dès la sortie du lycée, le sport universitaire étant davantage vu comme un service public à la disposition des étudiants, sans qu’il soit un lieu d’élitisme ou un vivier de talents.
 
INFRASTRUCTURES ET INVESTISSEMENT FINANCIER
Gardons également à l’esprit que les enjeux économiques du sport aux États-Unis ne sont pas les mêmes qu’en France, des moyens beaucoup plus importants étant alloués à son développement outre-Atlantique.
Pour bien comprendre cet ouvrage, qui évoque un cadre américain, il faut garder ces distinctions à l’esprit. Lorsque cela est possible et/ou pertinent, nous précisons le contexte et ajoutons des explications utiles aux étudiants français (notamment de la filière STAPS).
 
LA CONTEXTUALISATION CULTURELLE
 
Comme le rappellent régulièrement les auteurs de l’ouvrage, il est toujours important pour un professionnel du sport et de l’activité physique de prendre en compte la culture des athlètes avec lesquels il travaille. De la même manière nous tenons à pointer quelques spécificités culturelles propres à la culture des auteurs qui peuvent paraître au lecteur en décalage avec son expérience personnelle.
Même scientifiquement rigoureuse, toute approche critique est marquée par l’idéologie et le contexte culturel de celui qui en est à l’origine. L’adaptation d’un livre aussi riche que L’Encyclopédie de la préparation mentale est en ce sens compliquée car il est important de ne pas trahir l’esprit des auteurs, tout en donnant aux lecteurs de la traduction des outils de contextualisation qui leur permettent de s’extraire de leur propre cadre culturel.
Le lecteur sera peut-être interpellé par le mot « race » ou la présence de statistiques ethniques (lesquelles sont interdites en France). Ces deux points, qui pourraient paraître polémiques, sont liés à une vision de la société qui correspond à l’histoire des États-Unis.
D’autres notions doivent être mises en perspective, celle du genre notamment. L’écriture inclusive n’a pas été retenue pour cette édition française, notre langue n’ayant pas la souplesse morphologique et grammaticale de l’anglais sur cette question. Nous avons jugé appréciable et suffisant que l’ouvrage original mette en lumière de nombreuses sportives, tout en traitant systématiquement les sujets qu’il aborde dans le cadre du sport féminin, dont il indique les singularités.
D’autres faits de société présentés ne sont pas strictement transposables : les problématiques de santé publique liées notamment à l’obésité, les problèmes de gangs, la question de la présence d’armes à l’école, etc.
 
Nous avons fait le pari de la sagacité du lecteur, qui sera en mesure de dresser des parallèles là où ils sont pertinents et de prendre du recul sur les situations décrites par les auteurs quand cela s’impose.


REMERCIEMENTS
La septième édition de ce livre n’aurait pas été possible sans le travail constant d’innombrables psychologues du sport et de l’exercice à travers le monde. C’est grâce à leurs recherches, leurs écrits et leurs expertises que le domaine a tant progressé ces dernières années, et c’est pour cette raison que nous souhaitons les remercier.
Nous tenons également à remercier les enseignants, entraîneurs, spécialistes de la médecine sportive et athlètes avec lesquels nous avons eu la possibilité d’échanger. En effet, ils nous ont beaucoup appris sur la psychologie du sport et de l’exercice.
Nous tenons à remercier le personnel de Human Kinetics pour nous avoir aidés à rendre ce livre possible. En particulier, un grand merci aux éditeurs Myles Schrag, Bridget Melton et Drew Tyler et à la rédactrice en chef du développement Amanda Ewing pour l’attention portée aux détails concernant tous les changements nécessaires pour une révision aussi importante. Dan aimerait également remercier Nori Pennisi et Lauren Szczgiel pour leur aide dans la recherche documentaire et l’organisation du matériel pour cette édition.
Enfin, nous tenons à remercier nos familles. En particulier, Dan aimerait remercier sa femme, Deb, et ses fils, Kevin et Brian. Bob tient à remercier sa mère et son père (décédés après la fin de la quatrième édition) ; son frère, Randy ; ses enfants, Josh et Kira ; et plus récemment, Elaine. Ils méritent tous beaucoup de remerciements pour leur soutien inconditionnel. Merci à tous.








À L’ATTENTION DES FORMATEURS
La psychologie du sport et de l’exercice a considérablement changé notre vie et celle de nombreux athlètes, entraîneurs et autres professionnels du sport et de l’exercice avec lesquels nous avons travaillé et que nous avons formés au fil des ans. Riches de cette expérience, nous souhaitons à notre tour rendre ce que nous avons reçu par le biais de ce texte complet et introductif à la psychologie du sport et de l’exercice. Les six premières éditions avaient pour objectif de jeter un pont entre la recherche et la pratique la plus moderne, en retenant le meilleur de ce que nous avions appris des entraîneurs, des universitaires, des praticiens, des médecins du sport, des professionnels de la santé et des athlètes. Nous avons conservé cette ambition dans notre septième édition.
Depuis nos six premières éditions, nous avons reçu de nombreux retours des enseignants et des étudiants indiquant que nous avions réussi à atteindre notre objectif. Nous sommes ravis que notre livre ait aidé à combler un vide dans l’enseignement de la psychologie du sport et de l’exercice. Mais tout texte académique étant perfectible, nous avons décidé d’écrire une septième édition. Dans cette édition, nous nous sommes tenus aux buts et objectifs fondamentaux des éditions précédentes et avons également essayé d’incorporer les commentaires et les suggestions perspicaces que nous avons reçus afin d’améliorer encore le texte.
Concernant la structure du texte, nous avons divisé le chapitre 1 de la septième édition en deux chapitres. Le premier chapitre se concentre maintenant sur ce qu’est la psychologie du sport et de l’exercice et sur ce que font réellement les consultants en psychologie du sport. Il décrit également l’histoire du domaine de la psychologie du sport et de l’exercice. Le deuxième chapitre se concentre sur le développement et l’application des connaissances dans le domaine de la psychologie du sport et de l’exercice.
 
Nous avons réuni les deux chapitres de la sixième édition sur la dynamique de groupe et la cohésion de groupe en un seul chapitre consacré aux groupes. Enfin, nous avons ajouté un nouveau chapitre sur la diversité et l’inclusion, un sujet qui prend de l’importance dans notre domaine puisque le monde devient de plus en plus interconnecté et globalisé.
De plus, nous avons mis à jour chaque chapitre avec les dernières recherches et pratiques en matière de psychologie du sport et de l’exercice. Cela comprend la mise à jour des références pour inclure des sources plus contemporaines. Dans certains cas, ces changements ont été importants car la recherche et les implications qui en découlent pour améliorer les pratiques se sont développées de manière significative. Dans d’autres chapitres, les changements sont moins spectaculaires parce que ces champs particuliers n’ont pas évolué ou changé de manière importante au cours des dernières années. Nous avons également reçu des exemples pratiques et des anecdotes encore plus récents pour aider les étudiants à comprendre les théories, concepts et recherches présentés. Des questions d’approfondissement sont proposées après chaque chapitre pour permettre aux étudiants de réfléchir de manière plus critique à la mise en application pratique de la recherche. De plus en plus d’étudiants exercent hors de la sphère sportive à proprement parler (par exemple, la physiothérapie, l’ergothérapie, la santé et le bien-être), nous avons intégré davantage d’exemples en rapport avec ces professions.
Des modifications de contenu spécifiques ont été apportées tout au long du texte pour mettre en évidence les avancées significatives de la recherche et des pratiques. Ceux-ci incluent des domaines tels que le « grit », la pleine conscience, la psychologie du sport organisationnel, la technologie en psychologie du sport, le harcèlement sexuel et la thérapie comportementale ou la thérapie rationnelle-émotive.


À L’ATTENTION DES ÉTUDIANTS
L’étude du comportement humain est à la fois complexe et considérable, et a donc intrigué pendant de nombreuses années. Ce livre se concentre sur le comportement humain dans certains types de situations – à savoir le sport et l’exercice. Il examine principalement ce qui motive les gens, ce qui les met en colère et ce qui les effraie, comment ils régulent leurs pensées, leurs sentiments et leurs émotions et comment leurs comportements peuvent devenir plus efficaces.
Peut-être souhaitez-vous devenir éducateur physique, formateur de préparateurs physiques, entraîneur sportif, professionnel de la médecine sportive, ou même psychologue du sport ? Ou peut-être êtes-vous simplement curieux de savoir comment les gens se comportent pendant l’activité physique et sportive et pourquoi ils se comportent de cette façon ? Dans tous les cas, L’Encyclopédie de la préparation mentale a été conçue pour répondre à vos interrogations. Nous espérons que cet ouvrage vous fournira une vision générale de la psychologie du sport et de l’exercice, comblera le fossé entre la recherche et la pratique, exposera les principes fondamentaux de la pratique professionnelle et vous initiera à ce que le monde du sport et de l’exercice a de plus captivant.
VOTRE GUIDE POUR COMPRENDRE LA PSYCHOLOGIE DU SPORT ET DE L’EXERCICE
La plupart d’entre vous ne montez pas dans une voiture pour commencer un long voyage sans une destination à l’esprit et un plan pour y arriver. Vous choisissez un endroit précis et utilisez un appareil GPS pour trouver le meilleur itinéraire, le plus agréable.
Ironiquement, cependant, certains élèves lisent des manuels scolaires sans plan ni objectif éducatif (à part terminer le travail du lendemain à temps). Ne pas vous fixer un objectif et un plan d’étude avec vos manuels scolaires, c’est un peu comme conduire sans destination ni GPS : vous passez beaucoup de temps à conduire sans but.
Votre compréhension de la psychologie du sport et de l’exercice sera plus facile si vous définissez un plan et gardez un objectif à l’esprit lors de la lecture de ce texte. Notre but est de vous fournir les connaissances et informations les plus récentes et pertinentes dans le domaine de la psychologie du sport et de l’exercice. Cependant, nous voulons vous apporter ces connaissances d’une manière conviviale afin que vous puissiez facilement les mettre en œuvre dans votre quotidien personnel et professionnel. Nous pensons que votre voyage ne sera pas achevé tant que vous ne pourrez pas utiliser ces informations dans votre vie quotidienne. Vous pouvez utiliser cette introduction comme guide pour atteindre deux objectifs : (1) mieux appréhender la psychologie du sport et de l’exercice et (2) comprendre comment utiliser ou appliquer les connaissances en psychologie du sport et de l’exercice.
 
Ce livre est divisé en sept parties :
1. Débuter votre voyage

2. Identifier les pratiquants

3. Comprendre l’environnement du sport et de l’exercice

4. Focus sur les processus de groupe

5. Améliorer la performance

6. Améliorer la santé et le bien-être

7. Faciliter la croissance et le développement psychologiques


Bien que ces parties et leurs chapitres fonctionnent bien lorsqu’ils sont lus dans l’ordre, votre formateur peut choisir d’en modifier l’ordre pour l’adapter à la particularité de votre classe ; nous avons conçu chaque chapitre de manière autonome, indépendamment des connaissances des chapitres précédents. La seule exception est le chapitre 1, que nous recommandons de lire en premier, tout particulièrement s’il s’agit d’une première approche de ce domaine. Si cela peut aider, pensez aux chapitres comme des arrêts sur le trajet de votre voyage. Chaque arrêt (chapitre) est nécessaire pour créer un chemin qui vous mène à une destination, mais vous pouvez choisir de sauter certains arrêts, de vous arrêter à un arrêt pendant une courte période seulement ou de démarrer le chemin par l’extrémité opposée. Tous les arrêts sont nécessaires pour terminer le chemin, mais vous n’avez pas besoin de vous attarder à chaque arrêt pour atteindre la fin du chemin.
La configuration pratique de chaque chapitre vous aidera à parcourir le texte dans l’ordre que votre professeur lui attribuera. La partie I, Débuter votre voyage, est l’endroit où vous vous préparez pour le voyage. Dans le chapitre 1, vous découvrirez le domaine de la psychologie du sport et de l’exercice, son histoire, ses orientations contemporaines et les évolutions probables à venir. Au chapitre 2, vous apprendrez à quel point la recherche et la pratique sont étroitement liées et comment vous pouvez rendre ce lien encore plus fort.
La prochaine étape de votre voyage est la partie II, Identifier les pratiquants. Un enseignement, un coaching et une formation efficaces reposent sur la compréhension de la composition psychologique des personnes avec lesquelles vous travaillez – ce qui les fait vibrer ! Par conséquent, les trois chapitres de cette partie se concentrent sur les individus, qu’il s’agisse de pratiquants, d’athlètes, de personnes en rééducation ou d’étudiants en éducation physique. Cette partie vous aidera à comprendre les individus en termes de personnalités, d’orientations de motivation, de motivation à la réussite, de compétitivité et de niveau d’anxiété.
Vous devez également tenir compte des situations ou des environnements dans lesquels les gens évoluent. Pour cette raison, la partie III, Comprendre l’environnement du sport et de l’exercice, examine les principales influences environnementales qui affectent les sportifs. Vous en apprendrez davantage sur la concurrence et la coopération, comment la rétroaction et le renforcement influencent les gens, et l’importance de la diversité, des compétences culturelles et de l’inclusion.
La quatrième étape de votre voyage est la partie IV, Focus sur les processus de groupe, qui se concentre sur le fonctionnement des groupes. La plupart des enseignants, des entraîneurs et des éducateurs travaillent avec des groupes ; il est donc essentiel de comprendre la dynamique de l’équipe, la cohésion du groupe, le leadership et la communication. Des sujets tels que la cohésion de groupe, la paresse sociale, la structure du groupe et les styles de leadership sont abordés dans cette partie.
L’amélioration de la performance individuelle est un pilier de la psychologie du sport et de l’exercice. Par conséquent, la partie V, Améliorer la performance, est l’un des arrêts les plus longs de notre voyage, composé de six chapitres. Vous y apprendrez comment développer un programme d’entraînement aux compétences psychologiques pour réguler l’excitation, utiliser l’imagerie mentale pour améliorer les performances, améliorer la confiance en soi, fixer des objectifs efficaces et renforcer la concentration.
 
La partie VI, Améliorer la santé et le bien-être, vous présente les rôles conjoints de la psychologie et du développement physique pour motiver les gens à faire de l’exercice, profiter des avantages de l’exercice, traiter les blessures sportives et contribuer à la rééducation. Vous pourrez y lire des informations essentielles sur la lutte contre la toxicomanie, les troubles de l’alimentation, la dépendance à l’exercice et le surentraînement.
L’une des fonctions les plus importantes des professionnels du sport et de l’exercice est d’aider les gens à se développer psychologiquement et à développer leur caractère. La partie VII, Faciliter la croissance et le développement psychologiques, conclut le texte par des discussions sur trois questions spécifiques : les enfants dans le sport, l’agressivité et le développement du tempérament.
Le livre se termine par une courte conclusion que nous avons intitulée Continuer votre voyage et qui présente les auteurs de ce livre. Dans ce texte, nous soulignons l’orientation pratique du livre et le lien entre la recherche et sa mise en œuvre. Après avoir étudié les sept parties du livre, vous aurez non seulement une excellente idée de ce qu’implique la psychologie du sport et de l’exercice, mais aussi des connaissances spécifiques sur la manière d’utiliser efficacement l’information.
Avant de lire un chapitre, voyez où il s’intègre dans le parcours global. Et pendant que vous lisez chaque chapitre, posez-vous ces questions :
1. Que puis-je faire en tant que professionnel pour utiliser efficacement ces informations ?

2. Quelles considérations personnelles et situationnelles influenceront la façon dont j’utiliserai et modifierai ces informations ?

3. Mon objectif principal en utilisant ces informations sera-t-il d’aider les pratiquants à améliorer leurs performances, à se développer et à grandir personnellement, ou une combinaison de ces objectifs ?

4. Comment puis-je intégrer ces informations et mettre en œuvre des stratégies de pratique efficaces et efficientes ?


Note des traducteurs : l’index de l’édition américaine ne figurant pas dans l’édition française, nous avons réécrit ce paragraphe de présentation en conséquence.


AIDE POUR VOTRE VOYAGE
Nous avons essayé de rendre ce livre convivial grâce à ses caractéristiques. De nombreux éléments du manuel vous aideront à identifier et à retenir les informations clés. Les points clés de chaque chapitre résument les informations essentielles à connaître. Voici un exemple d’un concept clé :
POINT CLÉ
La psychologie du sport et de l’exercice est l’étude scientifique des personnes et de leurs comportements dans les activités sportives et l’exercice, et l’application pratique de ces connaissances.


À la fin de chaque chapitre, vous trouverez des outils pédagogiques – un résumé du chapitre, une liste de termes clés, des questions de révision et des questions de réflexion critique – qui vous permettront de savoir si vous avez une compréhension approfondie du contenu du chapitre et qui vous donnera l’occasion d’approfondir des sujets importants.
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                            QUEL NIVEAU DE CONNAISSANCE AVEZ-VOUS CONCERNANT LA PSYCHOLOGIE
                                DU SPORT ET DE L’EXERCICE?
                        
                    

                    
                        Dans cette section, nous nous efforçons de vous aider, futur
                            praticien des sciences du sport et de l’activité physique, à débuter
                            votre voyage dans la psychologie du sport et de l’exercice. Tout
                            d’abord, pour présenter la nature de la psychologie du sport et de
                            l’exercice, nous décrivons en quoi consiste ce domaine en constante
                            évolution.

                         

                        Le chapitre 1 vous propose une introduction à ce domaine,
                            détaille une partie de son histoire et présente son état actuel. Nous
                            décrivons ici ce que font les psychologues du sport et de l’exercice,
                            discutons des orientations pour étudier le champ et les futures
                            orientations et opportunités du domaine. Parce que le lien entre la
                            science et la pratique est un concept important, le chapitre 2 présente
                            les principales façons d’acquérir des connaissances en psychologie du
                            sport et de l’exercice, en soulignant l’importance d’intégrer les
                            connaissances scientifiques et pratiques pour vous permettre de mieux
                            accompagner psychologiquement les étudiants, les athlètes et les
                            pratiquants.

                         

                        Ces informations peuvent également vous aider à décider si vous
                            souhaitez poursuivre une carrière en psychologie du sport et de
                            l’exercice.

                    

                

            

        
    
		
			
			
				
					
						Chapitre 01
					
				
			

			
				
					BIENVENUE DANS LA PSYCHOLOGIE DU SPORT ET DE L’EXERCICE
				
			

			
				
					
						
							APRÈS AVOIR LU CE CHAPITRE, VOUS DEVRIEZ ÊTRE EN MESURE DE
						
					

					
						1) décrire ce qu’est la psychologie du sport et de l’exercice ;

						2) comprendre ce que font les spécialistes de la psychologie du
							sport et de l’exercice ;

						3) savoir quelle formation est exigée d’un psychologue du sport
							et de l’exercice ;

						4) comprendre les principales évolutions de l’histoire de la
							psychologie du sport et de l’exercice.

					

				

				Julio, le meneur de l’équipe de basket-ball du lycée, devient trop
					nerveux en compétition. Plus la situation est critique, plus il devient nerveux
					et plus il joue mal. Votre plus grand défi cette saison sera d’aider Julio à
					apprendre à gérer le stress.

				Beth, directrice de la préparation physique pour le St. Peter’s
					Hospital Cardiac Rehabilitation Center, gère un programme de rééducation. Elle
					est cependant inquiète, car certains clients cessent de respecter leurs
					programmes d’exercices lorsqu’ils commencent à se sentir mieux.

				Kimly se spécialise en STAPS et sait qu’elle veut s’engager vers un
					certain type de carrière liée à la santé, comme poursuivre des études
					supérieures pour devenir médecin orthopédiste, assistante médicale ou
					physiothérapeute. Bien qu’elle aime la biologie, elle se demande quel rôle
					jouent les facteurs psychologiques dans la médecine préventive, en particulier
					en ce qui concerne le bien-être général et l’utilisation de l’activité physique
					comme traitement.

				Patty est l’entraîneure principale du Campbell State College. Tyler
					Peete, la vedette de l’école occupant le poste de demi-offensif (running back)
					dans l’équipe de foot US, a récupéré à 99 % d’une chirurgie du genou. Les
					entraîneurs remarquent cependant que, pendant les entraînements, il épargne
					toujours son genou précédemment blessé et hésite à opérer des changements de
					trajectoires brusques. Patty sait que Tyler est physiquement rétabli mais qu’il
					a besoin de reprendre confiance.

				Kareem, psychologue du sport et fan de baseball de longue date, vient
					d’entendre qu’il a une opportunité pour accéder au métier de ses rêves en tant
					que consultant. Les propriétaires des Chicago Cubs, fatigués du manque de
					cohésion de l’équipe, lui ont demandé de concevoir rapidement un programme
					d’entraînement axé sur les habiletés mentales. Si Kareem parvient à proposer un
					programme solide en une semaine, il sera embauché comme le psychologue de
					l’équipe.

				Si vous devenez un entraîneur, un instructeur, un spécialiste des
					soins de santé, un éducateur physique, un entraîneur sportif ou même un
					psychologue du sport, vous vivrez des situations similaires à celles rencontrées
					par Julio, Beth, Kimly, Patty et Kareem. La psychologie du sport et de
					l’exercice constitue une ressource pour résoudre ces problèmes et de nombreuses
					autres préoccupations pratiques. Dans ce chapitre, vous serez initié à ce
					domaine d’étude passionnant et apprendrez comment la psychologie du sport et de
					l’exercice peut vous aider à résoudre des problèmes pratiques.

				
					
						
							
								DÉFINIR LA PSYCHOLOGIE DU SPORT ET DE L’EXERCICE
							
						
					

					La psychologie du sport et de l’exercice est l’étude
						scientifique des personnes et de leurs comportements dans les contextes du
						sport et de l’exercice et l’application pratique de ces connaissances (Gill,
						Williams et Reifsteck, 2017). Les psychologues du sport et de l’exercice
						identifient des principes et des lignes directrices que les professionnels
						peuvent utiliser pour aider les adultes et les enfants à participer et tirer
						bénéfices des effets des activités sportives et d’exercice. Ils le font en
						examinant les fondamentaux de la psychologie : les émotions, le comportement
						(les actions) et les cognitions (les pensées) dans un environnement
						dynamique et en constante évolution (Gill et al., 2017).

					
						
							
								POINT CLÉ
							
						

						
							La psychologie du sport et de l’exercice est l’étude
								scientifique des personnes et de leurs comportements dans les
								activités sportives et l’exercice, et l’application pratique de ces
								connaissances.

						

					

					La plupart des gens étudient la psychologie du sport et de
						l’exercice avec deux objectifs en tête :

					
						
							1. Comprendre comment les facteurs psychologiques
								affectent la performance physique d’un individu.

						

						
							2. Comprendre comment la pratique du sport et de
								l’exercice affecte le développement psychologique, la santé et le
								bien-être d’une personne.

						

					

					
						Ils poursuivent cette analyse en se posant les types de questions
							suivants :
					

					
						
							OBJECTIF A: COMPRENDRE LES EFFETS DES FACTEURS
								PSYCHOLOGIQUES SUR LES PERFORMANCES PHYSIQUES OU MOTRICES
						

						
							
								[image: Illustration] Comment l’anxiété
									affecte-t-elle la précision d’un joueur de basket-ball lors des
									lancer-francs ?

							

							
								[image: Illustration] Le manque de confiance en
									soi influence-t-il la capacité d’un enfant à apprendre à
								nager ?

							

							
								[image: Illustration] Comment le système de
									récompenses et de sanctions mis en place par un entraîneur
									influence-il la cohésion d’équipe ?

							

							
								[image: Illustration] L’entraînement à
									l’imagerie mentale facilite-t-il la récupération des athlètes et
									des pratiquants blessés ?

							

							
								[image: Illustration] Comment le style de
									communication d’un praticien de soins de santé influence-t-il
									l’adhésion d’un patient au programme de rééducation à domicile
									et à son rétablissement ?

							

						

					

					
						
							OBJECTIF B: COMPRENDRE LES EFFETS DE LA PARTICIPATION
								À L’ACTIVITÉ PHYSIQUE SUR LE DÉVELOPPEMENT PSYCHOLOGIQUE, LA SANTÉ
								ET LE BIEN-ÊTRE
						

						
							
								[image: Illustration] La course à pied
									réduit-elle l’anxiété et la dépression ?

							

							
								[image: Illustration] Les jeunes athlètes
									apprennent-ils à être trop agressifs au début de leur pratique
									sportive ?

							

							
								[image: Illustration] La participation aux cours
									quotidiens d’éducation physique améliore-t-elle l’estime de soi
									d’un enfant ?

							

							
								[image: Illustration] La participation à
									l’athlétisme à l’université améliore-telle le développement de
									la personnalité ?

							

							
								[image: Illustration] La kinésithérapie
									influence-t-elle la santé physique d’un athlète blessé et
									l’aide-t-elle à créer une vision plus optimiste de
								l’avenir ?

							

						

						La psychologie du sport s’applique à une large population.
							Bien que certains professionnels l’utilisent pour aider les sportifs de
							haut niveau à atteindre des performances optimales, de nombreux autres
							psychologues s’intéressent davantage aux enfants, aux personnes
							handicapées physiques ou mentales, aux personnes âgées et aux
							pratiquants occasionnels. De plus en plus de psychologues du sport se
							sont concentrés sur les facteurs psychologiques impliqués dans
							l’activité physique et la santé, développant des stratégies pour
							encourager les personnes sédentaires à faire de l’exercice ou évaluant
							l’efficacité de l’exercice comme traitement contre la dépression. Pour
							refléter cet élargissement des intérêts, le domaine est maintenant
							appelé psychologie du sport et de l’exercice. Certaines personnes se
							concentrent uniquement sur les aspects liés à l’activité physique et à
							la santé.

						
							
								
									POINT CLÉ
								
							

							
								Les psychologues du sport et de l’exercice cherchent à
									comprendre et à aider les sportifs de haut niveau, les enfants,
									les personnes handicapées physiques ou mentales, les personnes
									âgées et les pratiquants dits « loisirs » à atteindre une
									participation maximale, des performances optimales, la
									satisfaction personnelle et le développement.

							

						

					

				

				
				
					
					
						
							
								SE SPÉCIALISER EN PSYCHOLOGIE DU SPORT
							
						
					

					Les spécialistes contemporains en psychologie du sport
						poursuivent diverses carrières. Ils remplissent trois rôles principaux dans
						leurs activités professionnelles :

					
						
							1. Mener des recherches

						

						
							2. Enseigner

						

						
							3. Conseiller

						

					

					
						
							
								
									RÔLE DE CHERCHEUR (ENSEIGNANT-CHERCHEUR)
								
							
						

						L’une des fonctions principales des chercheurs dans
							n’importe quel domaine académique est de faire progresser les
							connaissances du secteur en menant des recherches. Aux États-Unis, où le
							sport universitaire est très développé, certains chercheurs en
							psychologie du sport et de l’activité physique sont également intégrés à
							des équipes locales en qualité de préparateurs mentaux. En dehors de ce
							cas de figure américain très spécifique, les psychologues ne font pas de
							recherche au sens universitaire du terme : ils appliquent ce qui est
							trouvé par les chercheurs. Ces derniers peuvent, par exemple, étudier ce
							qui motive les enfants à s’impliquer dans le sport très tôt, comment les
							images mentales influencent la maîtrise au golf, comment courir pendant
							vingt minutes quatre fois par semaine affecte les niveaux d’anxiété du
							pratiquant, ou quelle est la relation entre l’éducation au mouvement et
							la représentation de soi chez les élèves en éducation physique.
							Aujourd’hui, certains chercheurs sont membres d’équipes de recherche
							multidisciplinaires qui étudient des problèmes tels que l’adhésion à
							l’exercice, la psychologie des blessures sportives, comment les
							militaires (qui sont des athlètes qui pratiquent les sports de combat)
							peuvent améliorer leurs performances ou encore le rôle de l’exercice
							dans le traitement du VIH. Ils partagent ensuite leurs résultats avec
							leurs collègues et les praticiens (que sont les préparateurs mentaux)
							sur le terrain. Ce partage produit des avancées, des discussions et des
							débats constructifs lors de réunions professionnelles et dans des revues
							(cf. Principaux organismes et revues de psychologie du sport et de
							l’exercice).

					

					
						
							
								
									RÔLE D’ENSEIGNANT (ENSEIGNANT-CHERCHEUR)
								
							
						

						Aux États-Unis, de nombreux spécialistes de la psychologie
							du sport et de l’exercice enseignent à l’université des disciplines
							comme la psychologie de l’exercice et de la santé ou la psychologie du
							sport appliquée et la psychologie sociale du sport. Ces spécialistes
							peuvent également dispenser des cours sur la psychologie de la
							personnalité ou la psychologie du développement s’ils travaillent dans
							un département de psychologie, ou des cours sur l’apprentissage et le
							contrôle moteurs ou la sociologie du sport s’ils travaillent dans un
							programme de sciences du sport. En France, c’est la filière STAPS qui
							s’apparente le plus à cette approche. À l’université, les enseignants
							(qui ont un doctorat ou sont maîtres de conférence) ont une double
							casquette d’enseignant-chercheur. Mais au collège ou au lycée, les
							enseignants ne font pas de recherche.

					

					
						
							
								
									RÔLE DE CONSULTANT (PRATICIENS PSYCHOLOGUES OU PRÉPARATEURS
										MENTAUX)
								
							
						

						Un troisième rôle consiste à accompagner des athlètes
							individuels ou des équipes d’athlètes pour développer des compétences
							psychologiques afin d’améliorer les performances en compétition et à
							l’entraînement. Les comités olympiques et certaines grandes universités
							américaines emploient des consultants en psychologie du sport à plein
							temps, et des centaines d’autres équipes et athlètes font appel à des
							consultants à temps partiel pour l’entraînement des compétences
							psychologiques. Certains psychologues du sport travaillent maintenant
							avec les militaires pour aider à préparer les troupes à des performances
							optimales, et d’autres travaillent avec des chirurgiens pour les aider à
							perfectionner leurs compétences. De nombreux consultants en psychologie
							du sport travaillent avec des entraîneurs par le biais de groupes et
							d’ateliers.

						Certains psychologues du sport et de l’activité physique
							travaillent maintenant dans l’industrie du fitness, appliquant des
							programmes d’exercice (généralement conceptualisés par des chercheurs)
							qui maximisent la participation et favorisent le bien-être psychologique
							et physique. Certains consultants travaillent dans des cliniques de
							médecine sportive ou de physiothérapie, fournissant des services
							psychologiques aux athlètes blessés.

					

				

				
				
					
						
							
								DISTINGUER DEUX SPÉCIALITÉS (TELLES QU’EXERCÉES
								AUX ÉTATS-UNIS)
							
						
					

					En psychologie contemporaine du sport, une distinction
						significative existe entre deux types de spécialités : la psychologie
						clinique du sport et la psychologie éducative du sport.

					[image: Illustration] 
							Les psychologues cliniciens du sport 
						ont une formation approfondie en psychologie, de sorte qu’ils peuvent
						détecter et traiter les personnes souffrant de troubles émotionnels (par
						exemple les dépressions graves, les tendances suicidaires). Les psychologues
						cliniciens du sport sont agréés par l’État pour traiter les personnes
						souffrant de troubles émotionnels et ont reçu une formation supplémentaire
						en psychologie du sport et de l’exercice et en sciences du sport. Les
						psychologues cliniciens du sport sont nécessaires parce que, tout comme dans
						la population en général, certains athlètes et pratiquants développent des
						troubles émotionnels graves qui demandent un traitement spécial (Brewer et
						Petrie, 2014 ; Proctor et Boan-Lenzo, 2010). Les troubles de l’alimentation
						et la toxicomanie sont deux domaines dans lesquels un psychologue clinicien
						du sport peut souvent aider.

					[image: Illustration] Les préparateurs mentaux ont
						une formation approfondie en sciences du sport et ils comprennent la
						psychologie du mouvement humain, en particulier en ce qui concerne les
						contextes du sport et de l’exercice. Ces spécialistes ont souvent une
						formation supérieure avancée en psychologie et en accompagnement. Ils ne
						sont pas formés pour traiter les personnes souffrant de troubles
						émotionnels, et ne sont pas des psychologues agréés.

					 

					Une bonne façon de comprendre ce qu’est un spécialiste de la
						psychologie du sport éducatif est de l’imaginer comme un « entraîneur
						mental » qui, à travers des séances individuelles ou de groupe, éduque les
						athlètes et les pratiquants sur les compétences psychologiques et leur
						développement. La gestion de l’anxiété, le développement de la confiance en
						soi et une meilleure communication sont quelques-uns des domaines abordés
						par les préparateurs mentaux. Lorsque l’un d’eux rencontre un athlète
						souffrant d’un trouble émotionnel, il le dirige vers un psychologue
						clinicien agréé ou, de préférence, un psychologue clinicien du sport pour
						mettre en œuvre un traitement approprié.

					 

					
						
							
								PRINCIPAUX ORGANISMES ET REVUES DE PSYCHOLOGIES DU SPORT
									ET DE L'EXERCICE
							
						

						
							
								
									LES ORGANISATIONS NORD-AMÉRICAINES
								
							

							[image: Illustration] Association for Applied Sport Psychology (AASP) –
								Le seul but de cette organisation est de promouvoir la recherche et
								la pratique dans le sport appliqué et la psychologie de l’exercice.

							[image: Illustration] American Psychological Association (APA) Division
								47 – Psychologie de l’exercice et du sport – L’une des 50 divisions
								de l’APA (la plus grande organisation de psychologie professionnelle
								des États-Unis), cette organisation met l’accent sur la recherche et
								la pratique en psychologie du sport et de l’exercice.

							[image: Illustration] Fédération européenne de psychologie du sport
								(FEPSAC) – Lancée en 1968, cette organisation promeut les efforts
								scientifiques, éducatifs et professionnels en Europe.

							[image: Illustration] International Society of Sport Psychology (ISSP)
								– Créée en 1965, cette organisation se consacre à la promotion de la
								recherche, la pratique et le développement de la psychologie du
								sport et de l’exercice à travers le monde.

							[image: Illustration] North American Society for the Psychology of
								Sport and Physical Activity (NASPSPA) – L’une des plus anciennes
								organisations travaillant sur les aspects psychologiques du sport et
								de l’activité physique, cette organisation se concentre sur la
								recherche en développement moteur, l’apprentissage et le contrôle
								moteur, et la psychologie sociale et l’activité physique.

							[image: Illustration] Société canadienne d’apprentissage psychomoteur
								et de psychologie du sport (SCAPPS) ou Société canadienne
								d’apprentissage psychomoteur et de psychologie du sport – Cette
								organisation encourage l’échange d’idées et de connaissances
								scientifiques liées à l’apprentissage psychomoteur et à la
								psychologie du sport et fait la promotion du domaine au Canada.

							[image: Illustration] Canadian Sport Psychology Association (CSPA), qui
								se dévoue au développement de la psychologie du sport au Canada.

							 

							
								
									JOURNAUX EN ANGLAIS
								
							

							[image: Illustration] Case Studies in Sport and Exercise Psychology –
								Lancée en 2017, cette revue présente des études de cas détaillées
								des approches adoptées et de l’expérience acquise par les
								professionnels du domaine.

							[image: Illustration] International Journal of Sport & Exercise
								Psychology – Il s’agit du journal officiel de la Société
								internationale de psychologie du sport. Il vise à améliorer les
								connaissances théoriques et pratiques dans les sciences de
								l’activité physique, de l’exercice et du sport.

							[image: Illustration] International Journal of Sport Psychology – Créée
								en 1970, cette revue publie des manuscrits liés à la psychologie du
								mouvement humain, y compris des articles sur la psychologie du
								sport, la psychologie de l’exercice et la pédagogie du sport.

							[image: Illustration] International Review of Sport and Exercise
								Psychology – Cette revue publie des analyses critiques de la
								littérature de recherche en psychologie du sport et de l’exercice.

							[image: Illustration] Journal of Applied Sport Psychology – Lancé en
								1989, il s’agit du journal officiel de l’AASP.

							[image: Illustration] Il publie des articles sur la recherche appliquée
								en psychologie du sport et la pratique professionnelle.

							[image: Illustration] Journal of Clinical Sport Psychology – Ce
								journal, né en 2007, est conçu pour promouvoir une compréhension de
								la théorie, de la technique et des découvertes scientifiques axée
								sur la pratique intégrée de la psychologie clinique, du conseil et
								du sport.

							[image: Illustration] Journal of Sport Psychology in Action – Ce
								journal ne publie pas de recherche originale. C’est plutôt une revue
								appliquée qui promeut l’application des connaissances scientifiques
								à la pratique du sport, de l’exercice et de la psychologie de la
								santé.

							[image: Illustration] Journal of Sport and Exercise Psychology – Lancé
								en 1979, il s’agit de l’une des revues de recherche les plus
								anciennes et des plus reconnues dans le domaine. Il publie des
								études de recherche fondamentales et appliquées en psychologie du
								sport et de l’exercice.

							[image: Illustration] Sport Exercise and Performance Psychology – Lancé
								en 2012, il s’agit du journal officiel de l’Exercise and Sport
								Psychology Division 47 de l’American Psychological Association. Il
								publie des articles qui mettent l’accent sur le sport, l’exercice et
								la psychologie de la performance.

							[image: Illustration] Psychology of Sport and Exercise – Lancée en
								2000, cette revue fournit un forum pour des rapports savants sur la
								psychologie du sport et de l’exercice au sens large.

							[image: Illustration] The Sport Psychologist – Cette revue, commencée
								en 1987, publie à la fois des recherches appliquées et des articles
								de pratique professionnelle qui facilitent la prestation de services
								psychologiques aux entraîneurs et aux athlètes.

							[image: Illustration] Sport and Exercise Psychology Review – Cette
								revue publie des articles sur tous les aspects psychologiques du
								sport.

							 

							
								
									JOURNAUX EN FRANÇAIS
								
							

							[image: Illustration] Revue STAPS, publiée depuis 1980 sous l’égide de
								l’Association francophone pour la recherche en activités physiques
								et sportives (AFRAPS), propose une analyse scientifique du phénomène
								sportif sous ses différents aspects.

							[image: Illustration] Science et Motricité est la revue de
								l’association des Chercheurs en activités physiques et sportives
								(ACAPS).

						

					

					
					
						
							
								POINT CLÉ
							
						

						
							Les psychologues traitent les athlètes et les sportifs qui
								ont de graves troubles émotionnels. Les préparateurs mentaux
								éduquent les athlètes et les entraîneurs sur les compétences
								psychologiques et leur développement.

						

					

					Les deux sortes de praticiens doivent avoir une connaissance
						approfondie de la psychologie et des sciences de l’exercice et du sport
							(figure 1.1). En 1991, aux États-Unis,
						l’AASP a lancé un programme de consultants certifiés. Pour obtenir un
						certificat d’agrément et exercer comme consultant, les personnes doivent
						avoir une formation avancée en psychologie et en sciences du sport. En 2016,
						l’organisation a également voté l’ajout d’un examen de certification qui
						doit être réussi par toute personne souhaitant devenir consultant certifié.
						Ces exigences visent à protéger le public contre les personnes non
						qualifiées se proclamant psychologues ou préparateurs mentaux. Des
						certifications équivalentes existent également en France (SFPS) et au
						Canada.

					  



				

				
				
					
						
							
								RETOUR SUR L’HISTOIRE DE LA PSYCHOLOGIE DU SPORT
								ET DE L’EXERCICE
							
						
					

					Aujourd’hui, la psychologie du sport et de l’exercice est plus
						populaire que jamais. C’est toutefois une erreur de penser que ce domaine ne
						s’est développé que récemment. La psychologie du sport moderne remonte aux
						années 1880 (Kornspan, 2012), et les références à la psychologie remontent
						aux anciens Jeux olympiques (Kremer et Moran, 2008). L’histoire de la
						psychologie du sport reflète l’histoire d’autres domaines tels que la
						psychologie, et les STAPS. En outre, le domaine a été influencé par des
						développements socioculturels plus vastes tels que la croissance du
						mouvement olympique, les efforts de libération des femmes et la popularité
						du sport professionnel (Gould et Voelker, 2014).

					 

					L’histoire de la psychologie du sport se divise en six
						périodes, qui sont mises en évidence ici au travers d’individus et
						d’événements spécifiques pour chaque période. Ces différentes périodes ont
						des caractéristiques distinctes et sont pourtant interdépendantes. Ensemble,
						elles ont contribué au développement du domaine et à son évolution.

					
						[image: Illustration]
					
					
						
						
							
								
									PÉRIODE 1 : LES DÉBUTS (1893–1920)
								
							
						

						
							[image: Illustration]
						
						En Amérique du Nord, la psychologie du sport a commencé
							dans les années 1890. Par exemple, Norman Triplett, un psychologue de
							l’Université d’Indiana et passionné de courses de vélo, a voulu
							comprendre pourquoi les cyclistes roulaient parfois plus vite en groupes
							ou à deux que lorsqu’ils étaient seuls (Triplett, 1898). Tout d’abord,
							il a vérifié que ses premières observations étaient correctes en
							étudiant les records de course cycliste. Pour tester davantage son
							intuition, il a également mené une expérience dans laquelle les jeunes
							enfants devaient rembobiner une ligne de pêche aussi vite qu’ils le
							pouvaient. Triplett a constaté que les enfants rembobinaient plus vite
							lorsqu’ils étaient en présence d’autres enfants. Cette expérience lui a
							permis de prévoir de façon plus fiable les conditions dans lesquelles
							les cyclistes réaliseraient de meilleures performances.

						Un autre pionnier fut E.W. Scripture, un psychologue de
							Yale intéressé par une approche plus scientifique de l’étude de la
							psychologie, car une grande partie de la psychologie de ces premières
							années était introspective et philosophique (voir Kornspan, 2007, pour
							un examen approfondi de son travail). Scripture considérait le sport
							comme un excellent moyen de démontrer la valeur de cette « nouvelle »
							psychologie scientifique et, avec ses étudiants, il a mené un certain
							nombre d’études en laboratoire sur les temps de réaction et de mouvement
							musculaire des tireurs et des coureurs ainsi que sur le transfert de
							l’entraînement physique. Scripture a également mené les premières
							recherches examinant comment le sport pouvait développer le tempérament
							des participants. Le plus intéressant était le fait que Scripture
							travaillait en étroite collaboration avec William Anderson de Yale, l’un
							des premiers éducateurs physiques en Amérique. Cela démontre que les
							spécialistes de l’éducation physique et de la psychologie ont travaillé
							ensemble pour développer la psychologie du sport.

						Alors que Triplett et Scripture faisaient partie du
							mouvement de la « nouvelle psychologie » qui se concentrait sur
							l’utilisation de méthodes et de mesures de laboratoire expérimentales
							pour acquérir des connaissances, d’autres s’intéressaient au domaine
							d’un point de vue plus philosophique. Le plus important est Pierre de
							Coubertin, fondateur des Jeux olympiques modernes (Kornspan, 2007).
							Coubertin a beaucoup écrit sur les aspects psychologiques du sport et a
							organisé deux premiers congrès olympiques qui se sont concentrés sur la
							psychologie établissant que celle-ci pourrait être liée au sport.

						Au cours de ces premières années, les psychologues, les
							éducateurs physiques et d’autres personnes intéressées par ce domaine
							commençaient seulement à explorer les aspects psychologiques du sport et
							de l’apprentissage des habiletés motrices. Ils ont mesuré les temps de
							réaction des athlètes, étudié comment les gens apprennaient les
							habiletés sportives et discuté du rôle du sport dans le développement de
							la personnalité et du tempérament, mais ils n’ont pas fait grand-chose
							pour mettre en œuvre les résultats de ces études. De plus, les gens se
							sont lancés dans la psychologie du sport, mais personne ne s’est
							spécialisé dans le domaine.

						
							
								
									
										DATES CLÉS DE LA PÉRIODE 1
									
								
							

							
								
									[image: Illustration] 
											1893
										 : E.W. Scripture mène des études fondées sur les
										données d’athlètes à Yale, examinant les temps de réaction
										et de mouvement ainsi que le transfert de l’entraînement
										physique ;

								

								
									[image: Illustration] 
											1897
										 : Norman Triplett mène la première expérience de
										psychologie sociale et de psychologie du sport, étudiant les
										effets du groupe sur les performances des cyclistes ;

								

								
									[image: Illustration] 
											1897
										 : le deuxième Congrès olympique débat de l’effet
										psychologique du sport sur les jeunes ;

								

								
									[image: Illustration] 
											1899
										 : E.W. Scripture, de Yale, décrit les traits de
										personnalité qui, selon lui, peuvent être favorisés par la
										pratique sportive ;

								

								
									[image: Illustration] 
											1903
										 : le troisième Congrès olympique se concentre sur la
										psychologie du sport ;

								

								
									[image: Illustration] 
											1903
										 : G.T.W. Patrick s’intéresse à la psychologie du
										jeu ;

								

								
									[image: Illustration] 
											1914
										 : R. Cummings évalue les réactions motrices,
										l’attention et les capacités pendant la pratique
									sportive ;

								

								
									[image: Illustration] 
											1918
										 : en tant qu’étudiant, Coleman Griffith mène des
										études informelles sur les joueurs de football et de
										basket-ball à l’Université de l’Illinois.

								

							

						

					

					
						
							
								
									PÉRIODE 2 : DÉVELOPPEMENT DES LABORATOIRES ET DES TESTS
										PSYCHOLOGIQUES (1921-1938)
								
							
						

						
							[image: Illustration]
						
						Cette période de l’histoire de la psychologie du sport et
							de l’exercice a été caractérisée par le développement de laboratoires de
							psychologie du sport en Allemagne, au Japon, en Russie et aux États-Unis
							et l’augmentation des tests psychologiques (Kornspan, 2012). Coleman
							Griffith a été le premier nord-américain à consacrer une partie
							importante de sa carrière à la psychologie du sport et il est
							aujourd’hui considéré comme le père de la psychologie du sport
							américaine (Kroll et Lewis, 1970). Psychologue à l’Université de
							l’Illinois qui a également travaillé dans le département du bien-être
							physique (éducation physique et athlétisme), Griffith a développé le
							premier laboratoire de psychologie du sport, a aidé à lancer l’une des
							premières écoles d’entraînement en Amérique et a écrit deux livres de
							référence, Psychology of Coaching et Psychology of
							Athletics. Il a également mené une série d’études sur l’équipe de
							baseball des Cubs de Chicago et développé des profils psychologiques de
							joueurs légendaires tels que Dizzy Dean. Il a entretenu une
							correspondance avec l’entraîneur de football américain de Notre-Dame
							Knute Rockne sur la meilleure façon de faire progresser
							psychologiquement une équipe et a interrogé le joueur de football du
								Hall of Fame Red Grange sur ses pensées pendant les matches.
							En avance sur son temps, Griffith a travaillé dans un isolement relatif,
							mais sa recherche de haute qualité et son engagement profond à améliorer
							les pratiques restent un excellent modèle pour les psychologues du sport
							et de l’exercice. Au cours de cette période, les psychologues ont
							également commencé à tester des athlètes, en évaluant des éléments comme
							les temps de réaction, la concentration, la personnalité et
							l’agressivité. Par exemple, l’illustre joueur de baseball Babe Ruth a
							été amené au laboratoire de psychologie de l’Université Columbia pour y
							être testé (Fuchs, 2009).

						
							
								
									
										DATES CLÉS DE LA PÉRIODE 2
									
								
							

							
								
									[image: Illustration] 
											1920
										 : Robert Schulte dirige un laboratoire de
										psychologie au lycée allemand d’éducation physique ;

								

								
									[image: Illustration] 
											1920
										 : le premier département de psychologie du sport est
										créé par P.A. Rudik à Moscou à l’Institut d’État de la
										culture physique ;

								

								
									[image: Illustration] 
											1921
										 : Schulte publie Body and Mind in Sport ;

								

								
									[image: Illustration] 
											1921-1931
										 : Griffith publie 25 articles de recherche sur la
										psychologie du sport ;

								

								
									[image: Illustration] 
											1925
										 : Schulte publie Aptitude and Performance Testing
										for Sport ;

								

								
									[image: Illustration] 
											1925
										 : création du laboratoire de recherche en athlétisme
										à l’Université de l’Illinois ; Griffith en est nommé
										directeur ;

								

								
									[image: Illustration] 
											1926
										 : Griffith publie Psychology of Coaching ;

								

								
									[image: Illustration] 
											1928
										 : Griffith publie Psychology of Athletics.

								

							

						

					

				

				
				
					
						
							
								PÉRIODE 3 : PRÉPARATION DE L’AVENIR (1939–1965)
							
						
					

					
						[image: Illustration]
					
					Franklin Henry de l’Université de Californie à Berkeley est en
						grande partie responsable du développement scientifique du domaine. Il a
						consacré sa carrière à l’étude des aspects psychologiques du sport et de
						l’acquisition des habiletés motrices. Plus important encore, Henry a formé
						de nombreux autres éducateurs en physique énergétique qui sont ensuite
						devenus professeurs d’université et ont lancé des programmes de recherche
						systématiques. Certains de ses étudiants sont devenus des administrateurs
						qui ont remodelé les programmes d ’études et développé les sciences du sport
						et de l’exercice ou le domaine des STAPS tels que nous les connaissons
						aujourd’hui.

					D’autres chercheurs de 1939 à 1965, tels que Warren Johnson et
						Arthur Slatter-Hammel, ont contribué à jeter les bases d’une étude moderne
						de la psychologie du sport et à créer la discipline universitaire de
						l’exercice et des sciences du sport. De plus, sous la direction d’Alfred
						Hubbard, le Laboratoire de psychologie du sport de l’Université de
						l’Illinois a été rétabli et divers étudiants ont mené des études pendant
						cette période (Kornspan, 2013). Le travail appliqué en psychologie du sport
						était encore limité. Cependant, à la fin de cette période, les choses ont
						commencé à changer.

					Dorothy Hazeltine Yates a été l’une des premières femmes aux
						États-Unis à pratiquer et à faire de la recherche en psychologie du sport.
						Yates a conseillé des boxeurs universitaires, leur apprenant à utiliser la
						relaxation et les affirmations positives pour gérer les émotions et
						améliorer les performances (Kornspan et Mac Cracken, 2001). Yates a
						développé une technique de relaxation, pendant la seconde guerre mondiale,
						qu’elle a appliquée à une équipe de boxe universitaire avec un succès
						considérable. Elle a ensuite enseigné la psychologie dans un cursus
						exclusivement destiné aux athlètes et aux aviateurs. Comme beaucoup de
						psychologues du sport d’aujourd’hui, Yates a cherché à déterminer
						scientifiquement si ses interventions étaient efficaces et elle a publié un
						test expérimental de sa technique avec des boxeurs (Yates, 1943). Bien
						qu’elle ait mené son travail dans un isolement relatif, les recherches de
						Yates sur l’orientation de la pratique étaient particulièrement
						impressionnantes.

					David Tracy, qui a été embauché pour travailler avec les Browns
						de St. Louis, une équipe professionnelle de baseball (Kornspan et Mac
						Cracken, 2001), a lui aussi fait de la recherche appliquée. Son travail a
						été largement médiatisé et est reconnu pour avoir attiré l’attention sur la
						psychologie du sport (Kornspan, 2009).

					John Lawther, professeur et entraîneur de basket-ball de la
						Pennsylvania State University, a lui aussi fait progresser la recherche en
						posant les bases des futurs travaux. Lawther a non seulement écrit l’un des
						premiers livres appliqués dans le domaine, Psychology of Coaching,
						mais il a également souligné l’importance de lier la recherche à la
						pratique. Il était également influent dans l’enseignement supérieur, dans la
						supervision de doctorants qui sont devenus des leaders dans le domaine et
						dans le développement d’organisations de psychologie du sport (Kornspan,
						2015).

					
						
						
							
								
									DATES CLÉS DE LA PÉRIODE 3
								
							
						

						
							
								[image: Illustration] 
										1938
									 : Franklin Henry occupe un poste au département
									d’éducation physique de l’Université de Californie à Berkeley et
									établit un programme d’études supérieures en psychologie de
									l’activité physique ;

							

							
								[image: Illustration] 
										1943
									 : Dorothy Yates travaille avec des boxeurs
									universitaires et étudie les effets de sa méthode de
									relaxation ;

							

							
								[image: Illustration] 
										1949
									 : Warren Johnson évalue les émotions des athlètes avant
									la compétition ;

							

							
								[image: Illustration] 
										1951
									 : John Lawther écrit Psychology of Coaching ;

							

							
								[image: Illustration] 
										1951
									 : le Laboratoire de Psychologie du sport de l’Université
									de l’Illinois est rétabli ;

							

							
								[image: Illustration] 
										1965
									 : Le Premier congrès mondial de psychologie du sport se
									tient à Rome.

							

						

					

					
						
							
								
									PÉRIODE 4: CRÉATION DE LA PSYCHOLOGIE DU SPORT ACADÉMIQUE
										(1966-1977)
								
							
						

						
							[image: Illustration]
						
						Au milieu des années 1960, l’éducation physique est devenue
							une discipline universitaire (maintenant appelée kinésiologie au Canada,
							STAPS en France ou science du sport) et la psychologie du sport est
							devenue une composante de cette discipline, distincte de l’apprentissage
							moteur. Les spécialistes de l’apprentissage moteur se sont concentrés
							sur la façon dont les gens acquièrent des habiletés motrices (pas
							nécessairement des habiletés sportives) et sur les conditions de
							pratique, les feedbacks et le timing. En revanche, les psychologues du
							sport ont étudié comment les facteurs psychologiques – anxiété, estime
							de soi et personnalité – influencent les performances sportives et
							motrices et comment la participation au sport et à l’éducation physique
							influe sur le développement psychologique (par exemple, la personnalité,
							l’agressivité).

						Des consultants en psychologie du sport appliquée ont
							également commencé à travailler avec des athlètes et des équipes. Bruce
							Ogilvie, de l’Université d’État de San Jose, a été l’un des premiers à
							le faire, et il est souvent considéré comme le père de la psychologie du
							sport appliquée en Amérique du Nord.

						John Lawther a écrit son livre Sport Psychology et a
							continué d’influencer le domaine avec ses recherches en enseignant dans
							les universités du pays après sa retraite de la Pennsylvania State
							University. Parallèlement à l’accroissement de l’intérêt pour ce
							domaine, les premières sociétés de psychologie du sport ont été créées
							en Amérique du Nord.
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									[image: Illustration] 
											1966
										 : les psychologues cliniciens Bruce Ogilvie et
										Thomas Tutko écrivent Problem Athletes and How to Handle
										Them (les athlètes à problèmes et comment les gérer) et
										commencent à travailler avec les athlètes et les
									équipes ;

								

								
									[image: Illustration] 
											1967
										 : Bryant Cratty de l’UCLA écrit Psychology of
										Physical Activity ;

								

								
									[image: Illustration] 
											1967
										 : première conférence annuelle NASPSPA ;

								

								
									[image: Illustration] 
											1972
										 : John Lawther publie Sport Psychology ;

								

								
									[image: Illustration] 
											1974
										 : les actes de la conférence NASPSPA sont publiés
										pour la première fois.

								

							

						

					

					
						
							
								
									PÉRIODE 5 : SCIENCES ET PRATIQUES MULTIDISCIPLINAIRES
										EN PSYCHOLOGIE DU SPORT ET DE L’EXERCICE (1978-1999)
								
							
						

						
							[image: Illustration]
						
						Du milieu des années 1970 et jusqu’à 1999, la psychologie
							du sport et de l’exercice croît de façon phénoménale en Amérique du Nord
							et à l’étranger. Le champ d’étude est de mieux en mieux accepté et
							considéré par le public. L’intérêt pour les questions appliquées a
							caractérisé cette période, tout comme la croissance et le développement
							de la psychologie de l’exercice en tant que domaine de spécialité pour
							les chercheurs et les praticiens. La psychologie du sport et de
							l’activité physique s’est également séparée des spécialisations liées à
							l’exercice et aux sciences du sport, de l’apprentissage et du contrôle
							et du développement moteur. Elle est apparue comme une sous-discipline à
							part entière. Des recherches plus nombreuses et de meilleure qualité ont
							été menées et ont suscité un respect et une acceptation accrus dans des
							domaines connexes tels que la psychologie. Des formes alternatives de
							recherche qualitative et interprétative ont émergé et sont devenues
							mieux acceptées à la fin de la période. Des revues spécialisées et des
							conférences se sont développées et de nombreux livres ont été publiés.
							Les étudiants et les professionnels ayant des connaissances en
							psychologie générale se sont intéressés au domaine. La formation dans le
							domaine a adopté une perspective plus multidisciplinaire, car les
							étudiants ont suivi davantage de cours et de conseils liés à la
							psychologie. Le domaine a été confronté à une variété de problèmes de
							pratique professionnelle tels que la définition de normes de formation,
							l’élaboration de normes éthiques, l’établissement d’un permis d’exercer
							et la création de postes à temps plein pour le nombre croissant de personnes souhaitant travailler dans le domaine.

						Au cours de cette période, Dorothy Harris, professeure à la
							Pennsylvania State University, a fait avancer la cause des femmes et de
							la psychologie du sport en aidant à concevoir le programme d’études
							supérieures en psychologie du sport. Ses réalisations comprennent le
							fait d’être la première américaine et la première femme membre de
							l’International Society of Sport Psychology, la première femme à
							recevoir une bourse Fulbright en psychologie du sport et la première
							femme présidente de la North American Society of Sport Psychology and
							Physical Activity. Harris a ouvert la voie à un moment où peu de femmes
							étaient professeurs dans le domaine.
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									[image: Illustration] 
											1979
										 : création du Journal of Sport Psychology
										(maintenant appelé Journal of Sport and Exercise
										Psychology) ;

								

								
									[image: Illustration] 
											1980
										 : le Comité olympique américain développe le Conseil
										consultatif de psychologie du sport ;

								

								
									[image: Illustration] 
											1984
										 : la couverture télévisée américaine des Jeux
										olympiques met l’accent sur la psychologie du sport ;

								

								
									[image: Illustration] 
											1985
										 : le Comité olympique américain embauche son premier
										psychologue du sport à plein temps ;

								

								
									[image: Illustration] 
											1986
										 : la première revue savante appliquée, The Sport
										Psychologist, est créée ;

								

								
									[image: Illustration] 
											1986
										 : création de l’AASP ;

								

								
									[image: Illustration] 
											1987
										 : développement de la division 47 de l’APA
										(Psychologie de l’exercice et du sport) ;

								

								
									[image: Illustration] 
											1988
										 : l’équipe olympique américaine est accompagnée pour
										la première fois d’un psychologue du sport officiellement
										reconnu ;

								

								
									[image: Illustration] 
											1989
										 : début du Journal of Applied Sport Psychology ;

								

								
									[image: Illustration] 
											1991
										 : AASP établit la labellisation de « consultant
										certifié ».

								

							

						

					

				

				
				
					
						
							
								PÉRIODE 6 : PSYCHOLOGIE CONTEMPORAINE DU SPORT ET DE L’EXERCICE
									(2000 À AUJOURD’HUI)
							
						
					

					Aujourd’hui, la psychologie du sport et de l’exercice est un
						domaine dynamique et passionnant avec un avenir radieux. Cependant,
						plusieurs problèmes graves doivent être résolus. Plus loin, dans le chapitre
						2, vous en apprendrez plus sur le sport contemporain et la psychologie de
						l’activité physique en détail, mais certains des développements clés sont
						mis en évidence ici.

					
						
							
								
									DATES CLÉS DE LA PÉRIODE 6
								
							
						

						
							
								[image: Illustration] 
										2000
									 : la revue Psychology of Sport and Exercise est
									publiée en Europe ;

							

							
								[image: Illustration] 
										2003
									 : la division 47 de l’APA se concentre sur la
									psychologie du sport en tant que domaine de compétence
									spécialisé ;

							

							
								[image: Illustration] 
										2017
									 : la Conférence de la Société internationale de
									psychologie du sport à Séville, en Espagne, compte plus de 1 000
									participants de 70 pays ;

							

							
								[image: Illustration] Des inquiétudes émergent
									quant aux meilleures façons de préparer et d’éduquer les
									étudiants ;

							

							
								[image: Illustration] La psychologie de
									l’exercice prospère, en particulier dans les environnements
									universitaires, grâce aux possibilités de financement externe et
									à son utilité pour faciliter le bien-être et réduire les coûts
									des soins de santé ;

							

							
								[image: Illustration] Des programmes de
									recherche solides, diversifiés et soutenus se manifestent
									partout dans le monde ;

							

							
								[image: Illustration] L’intérêt pour la
									psychologie du sport appliquée continue de croître.

							

						

					

				

				
				
					
						
							
								SE CONCENTRER SUR LA PSYCHOLOGIE DU SPORT ET DE L’EXERCICE DANS
									LE MONDE
							
						
					

					
						[image: Illustration]
					
					La psychologie du sport et de l’exercice prospère dans le monde
						entier. Des spécialistes en psychologie du sport travaillent dans plus de
						soixnate-dix pays. La plupart de ces spécialistes vivent en Amérique du Nord
						et en Europe ; l’activité dans ce domaine a également fortement augmenté en
						Amérique latine, en Asie et en Afrique au cours de la dernière décennie.

					Les psychologues du sport au Japon, en Russie et en Allemagne
						ont commencé à travailler à peu près au moment où Coleman Griffith a débuté
						son travail à l’Université de l’Illinois. Le travail de pionnier du
						psychologue sportif russe Avksenty Puni a récemment été diffusé auprès d’un
						public anglophone et donne un aperçu fascinant de sa carrière qui a duré
						cinquante ans (Ryba, Stambulova et Wrisberf, 2005 ; Stambulova, Wrisberf et
						Ryba, 2006). La théorie de Puni sur la préparation psychologique à la
						compétition sportive axée sur des objectifs réalistes, un effort sans
						compromis, une excitation émotionnelle optimale, une tolérance élevée aux
						distractions et au stress, et l’autorégulation était révolutionnaire et bien
						en avance sur ce qui se faisait en Amérique du Nord à l’époque. Son travail
						démontre l’importance de regarder au-delà des frontières en matière de
						psychologie du sport.

					L’ISSP a été créé en 1965 pour promouvoir et diffuser des
						informations sur la psychologie du sport à travers le monde. L’ISSP a
						parrainé quatorze congrès mondiaux de psychologie du sport – axés sur des
						sujets tels que la performance humaine, la personnalité, l’apprentissage
							moteur, le bien-être et l’exercice, et la psychologie de l’entraînement –
						qui ont joué un rôle déterminant dans la sensibilisation et l’intérêt pour
						le domaine. L’ISSP a également parrainé la revue International Journal of
						Sport Psychology.

					
						[image: Illustration]
					
					Une grande partie du développement international de la
						psychologie du sport revient au psychologue italien du sport Ferruccio
						Antonelli, qui a été à la fois le premier président de l’ISSP et le premier
						rédacteur en chef de l’International Journal of Sport Psychology. La
						psychologie du sport et de l’exercice est désormais bien reconnue dans le
						monde entier à la fois comme un domaine universitaire et une profession. La
						perspective d’une croissance continue reste brillante.

					
						
							
								
									LES FEMMES DANS LA PSYCHOLOGIE DU SPORT ET DE L’EXERCICE
								
							
						

						
							Quand on regarde l’histoire de la psychologie du sport et
								de l’exercice, l’absence des femmes est frappante. C’est le cas dans
								de nombreux domaines scientifiques ; plusieurs facteurs expliquent
								cette absence. Historiquement, les femmes n’avaient pas les mêmes
								opportunités que leurs homologues masculins, et les femmes devaient
								souvent surmonter les préjugés et autres obstacles majeurs à un
								avancement professionnel. En outre, les contributions des femmes ont
								souvent été peu mises en avant dans l’histoire scientifique.

							Kornspan et Mac Cracken (2001) ont réhabilité l’important
								travail de recherche, d’enseignement et d’application réalisé par
								Dorothy Hazelitine Yates dans les années 1940, et le travail de
								Dorothy Harris a également été reconnu. Vealey (2006), en
								fournissant une histoire complète de l’évolution de la psychologie
								du sport et de l’exercice, a également révélé des contributions
								jusqu’alors ignorées de femmes pionnières dans le domaine. Enfin,
								Krane et Whaley (2010) et Whaley et Krane (2012) ont mené une étude
								auprès de huit femmes américaines qui ont grandement influencé le
								développement du domaine au cours des 30 dernières années : Joan
								Duda, Deb Fletz, Diane Gill, Penny Mc Cullagh, Carole Oglesby, Tara
								Scanlan, Maureen Weiss et Jean Williams. Ces femmes partageaient
								plusieurs points communs – motivées, humbles, compétentes,
								passionnées par le domaine – et ont contribué à façonner le domaine
								en encadrant d’innombrables étudiants masculins et féminins, en
								travaillant sur des recherches pointues et en apportant un
								leadership bienveillant et compétent (Krane et Whaley, 2010). Ils
								ont également été confrontés à de nombreux défis dans leurs efforts
								novateurs, tels que surmonter la politique du département et le
								sexisme (Krane et Whaley, 2010). Cependant, leur « compétence
								discrète » a prévalu, et ces femmes exceptionnelles ont grandement
								contribué à l’histoire de la psychologie du sport et de l’exercice
								aux États-Unis. Leurs contributions ne se limitent pas aux
								États-Unis. Des femmes du monde entier, telles que la russe Natalia
								Stambulova, l’allemande Dorothea Alfermann et l’Espagnole Gloria
								Balague, ont fourni un apport important pendant plusieurs décennies.
								L’une des plus grandes contributrices, Ema Geron de Bulgarie, a
								publié des livres dans son pays et a joué un rôle majeur dans la
								formation de la Fédération européenne de psychologie du sport. Elle
								était la première présidente de l’organisation, de 1969 à 1973.

							Une chose est claire : bien qu’elles ne reçoivent pas le
								crédit qu’elles méritent, les femmes ont participé au développement
								de la psychologie du sport et de la psychologie de l’exercice et
								contribuent aujourd’hui à des avancées majeures dans le domaine.

						

					

					
						
					

					
						
							
								
									OUTILS PÉDAGOGIQUES
								
							
						

						
							
								
									RÉSUMÉ
								
							
						

						
							
								1. Décrire ce qu’est la psychologie du
										sport et de l’exercice.
							

							 

							La psychologie du sport et de l’exercice est l’étude
								scientifique du comportement des personnes engagées dans des
								activités physiques et sportives et de l’application des
								connaissances acquises. Les chercheurs dans le domaine ont deux
								objectifs principaux : (1) comprendre comment les facteurs
								psychologiques affectent les performances motrices d’une personne
								(2) comprendre comment la participation à l’activité physique
								affecte le développement psychologique d’une personne. Malgré une
								croissance énorme ces dernières années, la psychologie du sport
								remonte au début des années 1900 ; elle se comprend mieux au regard
								de six périodes historiques distinctes.

							  



							
								2. Comprendre ce que font les
										spécialistes de la psychologie du sport et de
									l’exercice.
							

							 

							Les spécialistes contemporains du sport et de l’exercice
								ont différents rôles, notamment de la recherche, de l’enseignement
								ou du conseil auprès des athlètes et des sportifs.

							  



							
								3. Savoir quelle formation est requise
										pour exercer en tant que psychologue du sport et de
										l’exercice.
							

							 

							Tous les spécialistes en psychologie du sport et de
								l’exercice ne sont pas formés de la même manière. Les psychologues
								sont formés spécifiquement pour traiter les athlètes et les
								personnes qui connaissent des troubles émotionnels graves, tels que
								la toxicomanie ou l’anorexie. Les préparateurs mentaux ou les
								consultants en performance mentale reçoivent une formation en
								sciences de l’exercice et du sport et dans des domaines
								complémentaires ; ils servent « d’entraîneur mental », éduquent les
								athlètes et les entraîneurs sur les compétences psychologiques et
								leur développement. Ils ne sont pas formés pour aider les personnes
								souffrant de troubles émotionnels graves.

							  



							
								4. Comprendre les principaux
										développements de l’histoire de la psychologie du sport et
										de l’exercice.
							

							 

							La psychologie du sport et de l’exercice a une longue et
								riche histoire qui remonte à plus de cent ans. Son histoire se
								divise en six périodes. La première, celle des tout débuts
								(1893-1920), est caractérisée par des études isolées. Au cours de la
								deuxième période (1921-1938), des laboratoires de psychologie du
								sport et des tests psychologiques se sont tenus dans plusieurs
								endroits du monde. Aux États-Unis, Coleman Griffith est devenu le
								premier américain à se spécialiser dans le domaine. La troisième
								période, la préparation de l’avenir (1939-1965), est caractérisée
								par le développement scientifique du domaine attribuable aux efforts
								de Franklin Henry. Pendant la mise en place de la discipline
								académique (1966-1977), la psychologie du sport et de l’exercice est
								devenue une composante à part entière de la discipline académique de
								l’éducation physique. La cinquième période, la science et la
								pratique multidisciplinaires (1978-1999), se caractérise par une
								croissance considérable à mesure que le domaine devient plus accepté
								et respecté par le public. L’intérêt pour les questions appliquées
								et la croissance et le développement de la psychologie de l’exercice
								deviennent de plus en plus évidents. La formation dans ce domaine
								adopte une perspective davantage multidisciplinaire et le domaine se
								penche sur une variété de problèmes de pratique professionnelle. La
								dernière période de la psychologie contemporaine du sport et de
								l’exercice (de 2000 à nos jours) est caractérisée par une croissance
								continue dans le monde entier, une recherche diversifiée
								considérable et un intérêt pour les mises en applications et le
								conseil. La psychologie de l’exercice est florissante.
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							Psychologie du sport et de l’exercice

							Psychologues du sport

							Préparateurs mentaux et consultants en performance
							mentale

						

					

					
						
					

					
						
							
								QUESTIONS DE RÉVISION
							
						

						
							
							
								
									1. Qu’est-ce que la psychologie du sport et de
										l’exercice et quels sont ses deux objectifs généraux ?

								

								
									2. Décrivez les principales étapes de chacune
										des six périodes de l’histoire de la psychologie du sport et
										de l’exercice. Quelles contributions Coleman Griffith et
										Franklin Henry ont-ils apporté à la psychologie du sport et
										de l’exercice ?

								

								
									3. Décrivez trois rôles de spécialistes en
										psychologie du sport et de l’exercice.

								

								
									4. Expliquez la différence entre l’approche
										clinique et l’approche éducative. Pourquoi cette distinction
										est-elle importante ?

								

								
									5. Pourquoi les psychologues sportifs
										contemporains doivent-ils s’efforcer d’avoir une vision
										mondialisée de leur domaine ?

								

							

						

					

					
						
							
								QUESTIONS D’APPROFONDISSEMENT
							
						

						
							
								
									1. Pourquoi est-il important de comprendre
										l’histoire de la psychologie du sport et de l’exercice ?

								

								
									2. En tenant compte de vos objectifs
										professionnels (par exemple, devenir physiothérapeute,
										entraîneur, physiologiste spécialisé dans la pratique
										sportive), identifiez comment le domaine de la psychologie
										du sport peut affecter ce que vous voulez faire.

								

								
									3. Pourquoi est-il important pour les
										psychologues du sport de comprendre les avancées mondiales
										dans ce domaine ?

								

							

						

					

				

				
			

		
	Chapitre 02
SCIENCE ET PRATIQUE PROFESSIONNELLE DE LA PSYCHOLOGIE DU SPORT ET DE L’EXERCICE
APRÈS AVOIR LU CE CHAPITRE, VOUS DEVRIEZ ÊTRE EN MESURE DE
1) distinguer les connaissances scientifiques des pratiques professionnelles ;

2) intégrer les connaissances expérientielles et scientifiques ;

3) comparer et analyser les applications pratiques ;

4) décrire les possibilités de carrière et les futures orientations possibles dans le domaine.




Pas une semaine ne semble s’écouler sans qu’une nouvelle étude scientifique indique que la consommation de certains aliments provoque le cancer, qu’un nouveau régime miraculeux vient d’être découvert, que d’anciens footballeurs américains professionnels ont subi une lésion cérébrale permanente due aux coups répétés reçus tout au long de leur carrière, que l’exercice est un traitement efficace contre la dépression, ou que la pression des parents et des entraîneurs entraîne un stress malsain et l’épuisement professionnel chez des jeunes athlètes. Cependant, alors que certaines de ces découvertes résistent à l’épreuve du temps, d’autres sont contredites à peine un ou deux ans plus tard. Cela se produit parce que les limites de la conception de l’étude scientifique originale n’ont pas été comprises ou que les résultats ont été diffusés avant de pouvoir être reproduits. Des méthodes scientifiques solides et une compréhension de la science sont nécessaires pour interpréter avec précision les forces et les limites des nouvelles recherches. La science peut également être utilisée pour contrer les mythes de l’entraînement ou de la préparation physique auxquels nous adhérons simplement parce que nous avons toujours fait les choses d’une certaine manière ou pour corriger des informations erronées. Par exemple, de nombreux parents disent à leurs enfants qu’ils ne devraient pas nager juste après avoir mangé, mais la recherche a prouvé qu’il n’est pas nécessaire d’attendre. De même, on suppose souvent que les cinq meilleurs joueurs formeront la meilleure équipe de basket-ball, mais comme nous l’apprendrons au chapitre 9 sur la dynamique et la cohésion du groupe et de l’équipe, ce n’est pas le cas. Il est important de prendre des décisions fondées sur de solides connaissances scientifiques et non pas seulement sur des ouï-dire ou par tradition.
Que les résultats scientifiques résistent ou non à l’épreuve du temps ou qu’ils aident à démystifier des croyances de longue date, une chose est claire. Aujourd’hui, en raison du volume de recherches scientifiques menées, les résultats de la recherche affectent notre vie plus que jamais auparavant, et nous devons donc mieux la comprendre, quelles que soient ses forces et ses limites. En tant que professionnel des Sciences et Techniques des Activités Physiques et Sportives (STAPS), vous devrez comprendre les fondements scientifiques de votre domaine afin de pouvoir mieux aider les athlètes, les sportifs et les patients que vous accompagnez. Certains d’entre vous voudront peut-être devenir eux-mêmes des spécialistes en psychologie du sport et de l’exercice et découvrir la joie d’appréhender de nouvelles connaissances et de faire avancer la science. Que vous souhaitiez effectuer des recherches ou poursuivre une carrière professionnelle en psychologie du sport et de l’exercice ou dans un autre domaine lié au sport ou à la santé, vous aurez besoin de comprendre les enjeux du sport et de la psychologie de l’activité physique à la fois en tant que science et en tant que profession.
ALLIER SCIENCE ET PRATIQUE
Lire un manuel de psychologie du sport et de l’exercice et travailler de manière professionnelle avec des pratiquants et des athlètes sont deux activités complètement différentes. Pour comprendre la relation entre les deux, vous devez être en mesure d’appliquer les connaissances des manuels scientifiques dans le cadre d’une expérience professionnelle pratique. En effet, l’American Psychological Association souligne l’importance de la pratique fondée sur des preuves (où les praticiens intègrent les meilleures recherches disponibles avec leur propre expertise lorsqu’ils travaillent sur des cas concrets pour tous les aspects de la psychologie, y compris la psychologie du sport et de l’exercice (Anderson, 2006). Nous vous aiderons à développer les compétences nécessaires pour que vous puissiez mieux utiliser les connaissances en psychologie du sport et de l’exercice sur le terrain.
CONNAISSANCES ISSUES DES SCIENCES
La psychologie du sport et de l’exercice est avant tout une science. Par conséquent, il est important que vous compreniez comment les connaissances issues de la science sont produites et comment elles fonctionnent ; c’est-à-dire qu’il est nécessaire de comprendre la méthode scientifique. La science est dynamique, il s’agit du résultat de ce que font les scientifiques (Kerlinger, 1973). La science n’est pas simplement une accumulation de faits découverts grâce à des observations détaillées, mais plutôt un processus, ou une méthode, d’apprentissage du monde à travers le filtre systématique, contrôlé, empirique et critique des connaissances acquises par l’expérience. Lorsque nous abordons la psychologie d’un point de vue scientifique, les objectifs sont de décrire, d’expliquer, de prédire et de permettre le contrôle du comportement.
Prenons un exemple. La docteure Jennifer Jones, chercheuse en psychologie du sport, veut étudier comment l’éducation au mouvement affecte l’estime de soi des enfants. Elle définit d’abord l’estime de soi et l’éducation au mouvement et détermine les groupes d’âge et les enfants particuliers qu’elle souhaite étudier. Elle explique ensuite pourquoi elle s’attend à ce que l’éducation au mouvement et l’estime de soi soient liées (par exemple, les enfants seraient reconnus et félicités pour l’apprentissage de nouvelles compétences). Ses recherches portent vraiment sur la prédiction et le contrôle : elle veut montrer que l’utilisation de l’éducation au mouvement dans des conditions similaires affectera systématiquement et de la même manière l’estime de soi des enfants. Pour tester de telles choses, les chercheurs ont développé des principes généraux en matière de recherche scientifique :
[image: Illustration] La méthode scientifique dicte une approche systématique de l’étude d’une question. Il s’agit de normaliser les conditions de l’étude ; par exemple, on pourrait évaluer l’estime de soi des enfants dans des conditions identiques avec une mesure soigneusement conçue.

[image: Illustration] La méthode scientifique implique le contrôle des conditions. Les variables clés ou les éléments de la recherche (par exemple, l’éducation au mouvement ou les changements d’estime de soi) sont au centre de l’étude et d’autres variables sont contrôlées (par exemple, la même personne qui enseigne) afin qu’elles n’influencent pas la relation principale.

[image: Illustration] La méthode scientifique est empirique, ce qui signifie qu’elle est basée sur l’observation. Les preuves objectives doivent étayer les postulats, et ces preuves doivent être ouvertes à une évaluation et à une observation externe.

[image: Illustration] La méthode scientifique est critique, ce qui signifie qu’elle implique une évaluation rigoureuse par le chercheur et d’autres scientifiques. Une analyse critique des idées et des travaux permet de garantir la fiabilité des conclusions.


THÉORIE
Le but ultime d’un scientifique est une théorie ou un ensemble de faits interdépendants qui présentent une vue systématique de certains phénomènes afin de décrire, expliquer et prédire des événements. La théorie permet aux scientifiques d’organiser et d’expliquer un grand nombre de faits selon un modèle qui aide les autres à les comprendre. Conformément à la notion de pratique fondée sur des preuves, la théorie et les principes scientifiquement validés devraient également être utilisés pour guider la pratique. Comme l’a souligné le psychologue Kurt Lewin (1951) il y a de nombreuses années « (…) il n’y a rien de plus pratique qu’une bonne théorie. »
Un exemple est la théorie de la facilitation sociale (Zajonc, 1965). Après la première expérience de Norman Trillet auprès d’enfants rembobinant une ligne de pêche (voir le chapitre 1), les psychologues ont étudié comment la présence d’un public affecte la performance, mais leurs résultats manquaient de cohérence. Parfois, les gens réalisent de meilleures performances devant un public et d’autres fois, ce n’est pas le cas. Zajonc a vu une tendance dans les résultats apparemment aléatoires et a formulé une théorie. Il a remarqué que lorsque les gens effectuent des tâches simples ou qu’ils maîtrisent, le fait d’avoir un public a une influence positive sur leur performance. Au contraire, lorsque les gens effectuent des tâches inconnues ou complexes, le fait d’avoir un public nuit à la performance. Dans sa théorie de la facilitation sociale, Zajonc a soutenu qu’un public crée une activation chez l’athlète, ce qui nuit à la performance sur des tâches difficiles qui n’ont pas été apprises (ou correctement apprises) et aide à la performance sur des tâches bien apprises.
POINT CLÉ
Une théorie est un ensemble de faits interdépendants présentant une vue systématique d’un phénomène afin de décrire, expliquer et prédire des événements.


La théorie de Zajonc a permis de mieux comprendre comment la présence du public influence la performance à de nombreux niveaux (par exemple, les étudiants, les professionnels) et dans de nombreuses situations (par exemple, le sport, l’entraînement). Il a regroupé de nombreux exemples qui n’ont pas l’air d’être reliés les uns aux autres en une théorie suffisamment élémentaire pour que les enseignants, les entraîneurs et les formateurs s’en souviennent et l’appliquent dans diverses circonstances.
Bien sûr, toutes les théories ne sont pas utiles de la même façon. Certaines en sont aux premiers stades de développement et d’autres ont déjà passé l’épreuve du temps. Certaines ont une portée limitée, d’autres un large éventail d’applications. Certaines impliquent peu de variables, d’autres font appel à une matrice complexe de variables et de comportements.

OBSERVATIONS CONTRE EXPÉRIENCES
Une des méthodes privilégiées par les scientifiques pour construire, soutenir ou réfuter une théorie consiste à mener des études d’observation et des expériences. Dans une étude d’observation un enquêteur observe ou évalue des facteurs sans modifier l’environnement de quelque façon que ce soit. Par exemple, une étude d’observation comparant l’efficacité de la fixation d’objectifs, de l’imagerie mentale et de la réflexion sur l’amélioration des performances sportives pourrait utiliser un questionnaire écrit remis à un échantillon de coureurs de cross-country du secondaire juste avant une course. Les chercheurs ont pu comparer les techniques utilisées par les vingt coureurs les plus rapides avec celles utilisées par les vingt coureurs les plus lents. Les chercheurs ne changent ni ne manipulent aucun facteur, mais observent plutôt, simplement, si les coureurs plus rapides ont déclaré utiliser des compétences mentales particulières (par exemple, l’imagerie). Les chercheurs ne savaient pas si l’établissement d’objectifs, l’imagerie et le dialogue interne avaient poussé certains coureurs à aller plus vite ou si, inversement, courir plus vite les avait incités à se fixer plus d’objectifs. Les études d’observation ont une capacité limitée à identifier ce que les scientifiques appellent des relations causales (de cause à effet) entre les facteurs.
POINT CLÉ
La détermination des relations causales est le principal avantage de la conduite d’expériences sur la réalisation d’études par observation.


Une expérience diffère d’une étude d’observation en ce que l’investigateur manipule les variables tout en les observant, puis examine comment les changements d’une variable affectent les changements des autres. Les coureurs sont divisés en deux groupes égaux. L’un, appelé le groupe expérimental, est entraîné à se fixer des objectifs et à utiliser l’imagerie et le discours interne positif. L’autre, appelé groupe témoin, n’a pas d’entraînement psychologique. Ainsi, si le groupe expérimental surclasse le groupe témoin (avec d’autres facteurs qui pourraient affecter la relation contrôlée), la raison ou la cause en serait connue. Une relation causale aura été démontrée.
Toute méthode pour acquérir des connaissances a ses atouts et ses limites. La méthode scientifique n’est pas différente à cet égard. Le principal atout des connaissances issues de la science est qu’elles sont fiables ; autrement dit, la méthodologie est systématique et contrôlée et les résultats scientifiques sont cohérents ou reproductibles. De plus, les scientifiques sont formés pour être aussi objectifs que possible. L’un de leurs objectifs est de collecter des données impartiales – des données ou des faits qui parlent d’eux-mêmes et qui ne sont pas influencés par les sentiments personnels du scientifique.
Du côté négatif, la méthode scientifique est lente et conservatrice car la fiabilité doit être jugée par d’autres. Il faut aussi du temps pour être systématique et contrôlée – plus de temps que n’en possèdent la plupart des professionnels. Une percée scientifique survient généralement après des années de recherche. Pour cette raison, il n’est pas toujours nécessaire que la science influe systématiquement sur la pratique.
Parfois, les connaissances scientifiques sont réductionnistes. En effet, parce qu’il est trop complexe d’étudier simultanément toutes les variables d’une situation, le chercheur peut sélectionner des variables isolées qui sont plus critiques. Cependant, lorsqu’un problème est réduit à des composantes plus petites et délimitées, la compréhension d’ensemble peut être compromise ou diminuée.
Une autre limite de la science est son insistance excessive sur la validité interne. Autrement dit, la science favorise la mesure dans laquelle les résultats d’une enquête peuvent être attribués au traitement utilisé. Une étude est généralement jugée sur la façon dont les scientifiques respectent les règles de la méthodologie scientifique et sur la façon dont ils ont été systématiques et contrôlés dans la conduite de l’étude. Trop d’importance accordée à la validité interne peut amener les scientifiques à ignorer la validité externe, ou à poser la question de la véritable signification ou utilité de l’étude dans le monde réel. Si une théorie n’a pas de validité externe, sa validité interne n’a pas d’intérêt. Enfin, les connaissances scientifiques ont tendance à être conservatrices.


CONNAISSANCES RELATIVES À LA PRATIQUE PROFESSIONNELLE
La connaissance relative à la pratique professionnelle fait référence à la connaissance acquise par l’expérience. Par exemple, vous passez peut-être beaucoup de temps à aider les pratiquants, les athlètes et les étudiants en éducation physique à améliorer leurs performances et leur bien-être, et au cours de ce processus, vous êtes en train d’acquérir une bonne partie de la compréhension ou des informations pratiques. Les connaissances relatives à la pratique professionnelle proviennent de nombreuses sources, notamment :
[image: Illustration] La méthode scientifique ;

[image: Illustration] L’observation systématique ;

[image: Illustration] L’étude de cas ;

[image: Illustration] L’expérience publique partagée ;

[image: Illustration] L’introspection (examen de vos pensées ou sentiments) ;

[image: Illustration] L’intuition (compréhension immédiate des connaissances en l’absence d’un processus conscient et rationnel).


Bien que les formateurs, les entraîneurs et les préparateurs physiques n’utilisent généralement pas la méthode scientifique, ils ont recours à des activités ou à des principes dérivés de la théorie pour guider leur pratique.
Par exemple, l’entraîneure de volley-ball Theresa Hebert travaille avec une équipe de lycée. Elle développe ses compétences de coaching de différentes manières. Avant le début de la saison, elle réfléchit (en utilisant l’introspection) sur la façon dont elle veut entraîner cette année. Pendant les sélections d’équipe, elle utilise l’observation systématique des nouveaux joueurs lorsqu’ils servent, frappent et se comportent en situation de match. La saison dernière, se souvient-elle, la capitaine de l’équipe – une passeuse connue – a eu du mal, incitant l’entraîneur Hebert à en apprendre le plus possible sur elle pour l’aider davantage cette saison. Pour ce faire, l’entraîneure s’est entretenue avec d’autres joueurs, des enseignants et les parents de la passeuse. En synthèse, l’entraîneure a mené une étude de cas. Quand l’entraîneure principale et ses adjoints comparent leurs notes pour préparer le match contre le prochain adversaire, ils le font devant l’équipe. L’entraîneur Hebert utilise souvent aussi l’intuition – par exemple, elle décide de faire commencer Sarah et non Rhonda, alors que les deux joueuses ont des capacités similaires, simplement parce qu’elle sent que c’est le bon choix à ce moment-là. Bien sûr, ces méthodes ne sont pas toutes aussi fiables les unes que les autres ; cependant, en les combinant, elles conduisent à un coaching efficace. Comme ses joueuses, l’entraîneure Hebert fait parfois des erreurs. Mais ces erreurs ou mauvais calculs deviennent également des sources d’information.
La connaissance issue de la pratique professionnelle est un apprentissage par essais et erreurs. Que vous deveniez physiothérapeute (le terme consacré étant « kinésithérapeute » en France, NDLR), un entraîneur, un enseignant, un instructeur ou un préparateur physique, vous utiliserez vos connaissances pour développer des stratégies et ensuite évaluer leur efficacité. Avec l’expérience, un professionnel des sciences de l’exercice et du sport devient plus performant et plus compétent du point de vue pratique.
La connaissance issue de la pratique professionnelle présente des points forts mais aussi des limites. Ces connaissances pratiques sont généralement plus holistiques que les connaissances d’origine scientifique, reflétant l’interaction complexe de nombreux facteurs – psychologiques, physiques, techniques, stratégiques et sociaux. Et contrairement à la science, la connaissance issue de la pratique professionnelle a tendance à absorber des pratiques nouvelles ou innovantes. Les entraîneurs, les enseignants, les instructeurs et les formateurs aiment utiliser de nouvelles techniques. Un autre avantage est que les professionnels peuvent utiliser les théories pratiques immédiatement car ils n’ont pas à attendre que les théories soient scientifiquement vérifiées.
D’un point de vue plus négatif, la pratique professionnelle peut produire des explications moins nombreuses et moins précises que celles issues de la science. La pratique professionnelle est plus affectée par les biais que la science et est donc moins objective. Les connaissances pratiques ont tendance à être moins fiables et définitives que les connaissances scientifiquement fondées. Souvent, un enseignant sait qu’une méthode fonctionne mais ne sait pas pourquoi. Cela peut être un problème si l’enseignant souhaite utiliser la méthode dans une nouvelle situation ou l’adapter pour aider un élève en particulier.
Le tableau 2.1 résume les forces et les limites des connaissances issues de la science et de celles issues de la pratique professionnelle.
Tableau 2.1 Forces et limites des connaissances dérivées de la science et de celles issues de la pratique professionnelle.
[image: Illustration. Voir l’explication dans le texte.]
INTÉGRATION DES CONNAISSANCES SUR LA PRATIQUE SCIENTIFIQUE ET PROFESSIONNELLE
L’écart que vous pouvez ressentir entre la lecture d’un manuel et la poursuite d’activités professionnelles fait partie d’une division plus large entre les connaissances scientifiques et professionnelles. Pourtant, combler cet écart est primordial car la combinaison de ces deux types de connaissances est ce qui rend la pratique appliquée efficace.
Plusieurs causes expliquent cet écart (Gowan, Botterill et Blimkie, 1979 ; Gould, 2016). Jusqu’à récemment, il existait peu d’occasions de transférer les résultats de la recherche à des professionnels travaillant dans le domaine : éducateurs physiques, entraîneurs, chefs d’exercice, athlètes, instructeurs et entraîneurs. Deuxièmement, certains psychologues du sport étaient trop optimistes quant à l’utilisation de la recherche pour révolutionner la pratique de l’enseignement du sport et des habiletés d’activité physique. Bien que la recherche fondamentale en laboratoire ait été menée dans les années 1960 et 1970, peu de lien a été établi avec les situations réelles sur le terrain (validité externe). Les scientifiques ont discuté de cette question et ont identifié des modèles pour les aider à mieux réfléchir à la façon dont leurs recherches peuvent faire une plus grande différence. Par exemple, Glosgow, Vogt et Boles (1999) ont développé le modèle RE-AIM qui décrit cinq facteurs qui interagissent pour affecter le transfert de connaissances (figure 2.1) :
[image: Illustration] Atteindre (Reach) – qui est visé par le programme, la

mesure dans laquelle le programme atteint le public cible ;

[image: Illustration] Efficacité (Efficacy) – résultats positifs et négatifs du programme ;

[image: Illustration] Adhésion (Adoption) – qui utilise réellement le programme complet ;

[image: Illustration] Mise en œuvre (Implementation) – évaluation de la réalisation du programme comme spécifié ;

[image: Illustration] Maintien (Maintenance) – réalisation du programme dans le temps.


Les chercheurs sont incités à mesurer les effets de leurs études par rapport à ces cinq facteurs.
 
			


Combler le fossé entre la recherche et la pratique n’est pas de la seule responsabilité des chercheurs. Les praticiens, eux aussi, doivent faire un effort actif.
ADOPTER UNE APPROCHE ACTIVE DE LA PSYCHOLOGIE DU SPORT ET DE L’EXERCICE
Pour utiliser efficacement la psychologie du sport et de l’exercice sur le terrain, il faut développer activement les connaissances. Le praticien doit mélanger les connaissances scientifiques du sport et de la psychologie de l’exercice avec celles issues de la pratique professionnelle. Lire un livre comme celui-ci, suivre un cours de psychologie du sport et de l’exercice ou travailler (en tant qu’enseignant, entraîneur ou instructeur) ne suffit tout simplement pas. Vous devez intégrer activement les connaissances scientifiques à vos expériences professionnelles et les tempérer avec vos propres idées et intuitions.
Adopter une approche active signifie appliquer les principes scientifiques identifiés dans les chapitres suivants de ce livre à vos environnements de pratique. Reliez ces principes à vos propres expériences d’athlète, d’entraîneur et d’étudiant en sciences du sport (STAPS). En résumé, utilisez le gymnase, la piscine ou le terrain de sport comme une mini-situation expérimentale dans laquelle vous testez votre sport et exercez vos réflexions en matière de psychologie et votre compréhension des principes. Évaluez l’efficacité de ces idées et les situations dans lesquelles elles semblent fonctionner le mieux. Modifiez-les et mettez-les à jour en cas de besoin en vous tenant au courant des dernières découvertes scientifiques en psychologie du sport et de l’exercice.
Cependant, en utilisant cette approche active, vous devez avoir des attentes réalistes quant aux résultats de la recherche en matière de psychologie du sport et de l’exercice. La plupart des résultats de recherche sont jugés significatifs en fonction de la probabilité. Par conséquent, ces résultats ne seront pas vérifiés dans 100 % des cas. Ils devraient cependant être justes ou expliquer avec précision le comportement la majorité du temps. Lorsqu’ils ne semblent pas prédire correctement le comportement, analysez la situation pour identifier les explications possibles pour lesquelles le principe fonctionne ou ne fonctionne pas et, si les résultats sont théoriquement fondés, considérez les éléments clés de la théorie qui fonde les prédictions originales. Voyez si vous devez considérer les facteurs personnels ou situationnels comme prépondérants dans votre travail ou votre environnement de pratique.
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RECONNAÎTRE LA PSYCHOLOGIE DU SPORT ET DE L’EXERCICE COMME UN ART
La psychologie est une science sociale. Elle est différente de la physique : alors que les objets inanimés ne changent pas beaucoup au fil du temps, ce n’est pas le cas des êtres humains. Les humains impliqués dans le sport et l’exercice physique pensent et manipulent également leur environnement, ce qui rend le comportement plus difficile (mais pas impossible) à prévoir. « Doc » Counsliman (Kimiecik et Gould, 1987), légendaire entraîneur olympique de natation et partisan d’une approche scientifique de l’entraînement, résume le mieux la nécessité de l’individualisation en rappelant que si les entraîneurs coachent en utilisant des principes généraux (la science de l’entraînement), l’art du coaching est la capacité à reconnaître quand et dans quelles situations individualiser ces principes généraux. Ce même principe directeur (de la science à la pratique) s’applique en psychologie du sport et de l’exercice. Fait intéressant, certains chercheurs (Brown, Gould et Foster, 2005) ont commencé à étudier l'intelligence contextuelle (la capacité des individus à comprendre et à décoder les contextes dans lesquels ils travaillent) et son développement, ce qui a des implications pour mieux comprendre comment nous pouvons acquérir l’art de la pratique professionnelle.
POINT CLÉ
La science du coaching se concentre sur l’utilisation de principes généraux. L’art du coaching consiste à reconnaître quand et comment individualiser ces principes généraux.





CHOISIR PARMI DE NOMBREUSES ORIENTATIONS EN PSYCHOLOGIE DU SPORT ET DE L’EXERCICE
Certains entraîneurs croient que les équipes gagnent des matches grâce à une défense exceptionnelle, d’autres entraîneurs pensent que cela dépend d’un système offensif ouvert, et d’autres encore croient que les victoires découlent d’un plan de match structuré et contrôlé. Comme les entraîneurs, les psychologues du sport diffèrent dans leur façon d’évaluer la réussite de leurs interventions. Les psychologues contemporains du sport et de l’exercice peuvent choisir parmi de nombreuses orientations sur le terrain, trois des plus répandues étant les approches psychophysiologiques, socio-psychologiques et cognitivo-comportementales.
[image: Illustration]ORIENTATION PSYCHOPHYSIOLOGIQUE
Les spécialistes ayant une orientation psychophysiologique croient que la meilleure façon d’étudier le comportement pendant le sport et l’exercice est d’examiner les processus physiologiques du cerveau et leurs influences sur l’activité physique.
Ces chercheurs évaluent généralement la fréquence cardiaque, l’activité des ondes cérébrales et les potentiels d’action musculaire, déterminant les relations entre ces mesures psychophysiologiques et le comportement sportif et l’exercice. Par exemple, dans une étude classique, des techniques de feedback biologique ont été utilisées pour entraîner des tireurs d’élite à tirer entre les battements du cœur pour améliorer la précision (Landers, 1985). Un certain nombre de chercheurs examinent les effets de l’activité physique, en particulier de l’exercice aérobie, sur le fonctionnement du cerveau à l’aide d’électroencéphalogrammes et de mesures de neuro-imagerie (Hillman, Erickson et Kramer, 2008). Les résultats sont intéressants car ils montrent que l’activité physique a un certain nombre d’effets positifs sur le fonctionnement du cerveau. De plus, avec l’avènement de la technologie mobile, un domaine des neurosciences du sport émerge qui examine les liens entre le cerveau et le comportement, tels que les différences d’activité des ondes cérébrales entre les sportifs experts et les débutants, les modèles d’ondes cérébrales associés aux routines des athlètes dans des sports comme le golf, et l’efficacité du neuro-feedback sur la performance athlétique (Park, Fairweather et Donaldson, 2015).
POINT CLÉ
Les chercheurs spécialistes de la psychophysiologie étudient le comportement à travers les processus psychophysiologiques sous-jacents qui se produisent dans le cerveau.



ORIENTATION SOCIALE ET PSYCHOLOGIQUE
En utilisant une orientation socio-psychologique, les chercheurs et les praticiens de la psychologie du sport et de l’exercice supposent que le comportement est déterminé par une interaction complexe entre l’environnement (en particulier l’environnement social) et les caractéristiques individuelles de l’athlète ou du pratiquant. Ceux qui adoptent l’approche socio-psychologique examinent souvent comment l’environnement social d’une personne influence son comportement et comment le comportement influence l’environnement socio-psychologique.
Par exemple, les chercheurs ayant une orientation socio-psychologique pourraient examiner comment le style et les stratégies d’un leader favorisent la cohésion du groupe et influencent la participation à un programme d’activités physiques (Carron et Spink, 1993).
 
POINT CLÉ
Les spécialistes ayant une orientation socio-psychologique se concentrent sur la façon dont le comportement est déterminé par une interaction complexe entre l’environnement et ses caractéristiques individuelles.



ORIENTATION COGNITIVE ET COMPORTEMENTALE
Les psychologues et les préparateurs mentaux (ou consultants en performance mentale) qui adoptent une orientation cognitivo-comportementale mettent l’accent sur les pensées et les comportements de l’athlète durant l’activité physique et considèrent que la pensée est centrale dans la détermination du comportement. Les psychologues cognitivo-comportementaux peuvent, par exemple, développer des mesures d’autoévaluation pour évaluer la confiance en soi, l’anxiété, les orientations des objectifs, l’imagerie et la motivation intrinsèque. Les psychologues observent alors comment ces évaluations sont liées aux changements de comportement d’un athlète ou d’un pratiquant. Par exemple, des groupes de joueurs de tennis juniors qui étaient plus ou moins épuisés ont été interrogés à l’aide d’une batterie d’évaluations psychologiques. Il a été constaté que les joueurs de tennis victimes de burn-out n’étaient plus aussi motivés que les joueurs non épuisés. Ils ont également déclaré avoir pris plus de distance avec l’activité, avoir des personnalités à tendance plus perfectionniste et utiliser différentes stratégies pour faire face au stress (Gould, Tuffey, Udry et Loehr, 1996). Ainsi, les relations entre les pensées et les comportements des athlètes et le niveau d’épuisement professionnel des athlètes ont été examinées.


COMPRENDRE LES TENDANCES ACTUELLES ET FUTURES
Maintenant que vous avez pris connaissance du fondement scientifique et des orientations de la pratique professionnelle de la psychologie du sport et de l’exercice, vous devez comprendre les tendances actuelles et futurs déterminants dans ce domaine. En voici une brève présentation.
CONSEIL ET OPPORTUNITÉS DE SERVICE
Les opportunités pour faire du conseil et proposer des prestations de service sont plus nombreuses que jamais ; de plus en plus de psychologues aident les athlètes et les entraîneurs à atteindre leurs objectifs. La psychologie de l’exercice a créé de nouvelles opportunités de services pour aider les gens à profiter des bienfaits de l’exercice. Pour ces raisons, la psychologie appliquée du sport et de l’exercice continuera de croître dans les années à venir (Murphy, 2005). En outre, tandis que la psychologie du sport reste considérée comme fondamentale, la psychologie de la performance – dans laquelle les principes de la psychologie du sport sont appliqués à d’autres domaines de haute performance tels que le business, les arts du spectacle, la médecine et l’armée – suscite désormais un véritable intérêt.

CONSEIL ET FORMATION CLINIQUE
Aujourd’hui, la formation des psychologues du sport met fortement l’accent sur le conseil et la formation clinique (Peterson, Brown, Mc Cann et Murphy, 2012). Les personnes qui voudront jouer un rôle prépondérant dans le sport et l’exercice devront non seulement maîtriser les sciences des activités physiques et sportives mais aussi le conseil et la psychologie clinique. Pour répondre à ce besoin, des programmes d’études supérieures ont été développés en conseil et en psychologie clinique, avec un accent porté sur la psychologie du sport et de l’exercice.

QUESTIONS D’ÉTHIQUE ET DE COMPÉTENCE
Alors que le conseil en sciences et techniques des activités physiques et sportives prend une importance grandissante, des problèmes d’éthique et de compétence apparaissent (Murphy, 1995 ; Silva, 2001). Par exemple, des personnes non qualifiées, à l’éthique douteuse, peuvent s’autoproclamer psychologues du sport et trop promettre aux entraîneurs, aux athlètes et aux professionnels de l’exercice. Autrement dit, une personne sans formation dans ce domaine pourrait prétendre être un psychologue du sport et promettre que l’achat de son application d’imagerie mentale permettra à un joueur de passer d’un taux de réussite de 20 % à 80 % au lancer-franc. En réponse à ce problème, l’AASP a développé un programme de certification pour les consultants en psychologie du sport et de l’exercice, et en 2006, l’APA a reconnu la psychologie du sport comme une compétence à part entière de la psychologie. Des normes éthiques pour les spécialistes de la psychologie du sport ont également été élaborées (voir « Normes éthiques pour les psychologues du sport et de l’exercice » ). Les leaders en éducation physique, en sport et en exercice devraient devenir des consommateurs avertis capables de faire la distinction entre les informations légitimes et utiles et les modes ou les gadgets. Ils doivent également connaître les normes éthiques dans le domaine.
À noter que le même type de certification existe en France (délivrée par la SFPS), mais aussi au Canada (délivrée par la CSPA-ACPS).
NORMES ÉTHIQUES CONCERNANT LES PSYCHOLOGUES DU SPORT ET DE L’EXERCICE
 
			


Des organisations de psychologie du sport comme l’Association for Applied Sport Psychology, la Société canadienne d’apprentissage psychomoteur et de psychologie du sport et la Société Française de Psychologie du Sport ont élaboré des directives éthiques. Ces lignes directrices sont fondées sur les normes éthiques plus générales de l’American Psychological Association (2002), et se fondent sur la philosophie générale selon laquelle les consultants en psychologie du sport devraient respecter la dignité et la valeur des individus et défendre la préservation et la protection des droits humains fondamentaux. L’essence de cette philosophie est que le bien-être de l’athlète ou du pratiquant doit être préservé avant tout.
Les directives éthiques de l’AASP concernent six domaines (principes généraux) :
 
COMPÉTENCE
 
Les psychologues du sport s’efforcent de maintenir les normes de compétence les plus élevées dans leur travail et de reconnaître les limites de leur expertise. Par exemple, si un psychologue du sport n’a que peu de connaissances en matière de cohésion d’équipe et de dynamique de groupe, il serait contraire à l’éthique de faire croire aux autres qu’il possède ces connaissances ou de travailler avec une équipe.
 
INTÉGRITÉ
 
Les psychologues du sport et de l’exercice font preuve d’une grande intégrité dans les domaines des sciences, de l’enseignement et du conseil, ne font pas de publicité mensongère et clarifient leurs rôles avec les équipes et les organisations (par exemple, informent les athlètes qu’ils seront impliqués dans la sélection des équipes).
 
RESPONSABILITÉ PROFESSIONNELLE ET SCIENTIFIQUE
 
Les psychologues du sport et de l’exercice privilégient toujours l’intérêt de leurs clients avant tout. Par exemple, il serait contraire à l’éthique d’étudier l’agressivité dans le sport en chargeant délibérément un groupe de sujets d’engager le conflit avec l’équipe adverse (même si l’on peut en tirer beaucoup de leçons). Ceux qui mènent des recherches sont également chargés de protéger le public des professionnels qui ne respecteraient pas un minimum d’éthique. Si un psychologue du sport voit un autre professionnel faire de fausses déclarations (par exemple, assurer qu’une personne peut manger tout ce qu’il veut et réduire sa masse grasse en utilisant l’imagerie), le psychologue du sport est éthiquement tenu de signaler cette désinformation et de confronter professionnellement le contrevenant ou de le signaler à une organisation professionnelle.
 
RESPECT DES DROITS ET DE LA DIGNITÉ DES PERSONNES
 
Les psychologues du sport respectent les droits fondamentaux (par exemple, la vie privée et la confidentialité) des personnes avec lesquelles ils travaillent. Ils ne communiquent pas publiquement le nom des personnes qu’ils conseillent à moins d’en avoir la permission. Ils ne font preuve d’aucun a priori concernant l’origine, le sexe et le statut socio-économique.
 
SOUCI DU BIEN-ÊTRE D’AUTRUI
 
Les psychologues du sport cherchent à contribuer au bien-être de ceux avec qui ils travaillent. Par conséquent, le bien-être psychologique et physique d’un athlète passe toujours avant la victoire.
 
RESPONSABILITÉ SOCIALE
 
Les psychologues du sport et de l’exercice contribuent au savoir et au bien-être humain tout en protégeant toujours les intérêts des participants. Un psychologue de l’exercice, par exemple, n’offrirait pas un programme d’exercice conçu pour réduire la dépression à un groupe de participants expérimentaux sans mettre le même programme à la disposition des sujets du groupe témoin à la fin de l’expérience. Offrir le traitement uniquement au groupe expérimental ne serait pas socialement responsable et, en fait, serait contraire à l’éthique.



SPÉCIALISATION
Des spécialisations et de nouvelles sous-spécialités se développent. Les connaissances en psychologie du sport se sont considérablement développées. Les psychologues du sport d’aujourd’hui ne peuvent pas être des experts dans tous les domaines que vous découvrirez dans cet ouvrage. Cela a conduit à la séparation de la psychologie du sport telle que définie ici et de l’apprentissage ou du contrôle moteur (l’acquisition et le contrôle des mouvements qualifiés à la suite de la pratique) en tant que domaines scientifiques dissociés. La psychologie de l’exercice est le domaine dont la croissance est la plus visible. Cependant, d’autres nouvelles spécialisations suscitent un intérêt considérable en incluant le développement des compétences de vie des jeunes par le sport (voir le chapitre 12) et la psychologie de l’excellence et de la performance (mise en application des principes d’optimisation de la performance issus de la psychologie du sport à d’autres champs tels que la musique, les arts et les affaires [voir Hays, 2009]). Nous pensons que cette tendance à la spécialisation se poursuivra.

TENSION ENTRE LA PSYCHOLOGIE DU SPORT UNIVERSITAIRE ET APPLIQUÉE
Aux États-Unis, une tension continue d’exister entre les enseignants-chercheurs des universités et les praticiens. Ce manuel est fondé sur la philosophie selon laquelle la psychologie du sport se développera mieux en mettant autant l’accent sur la recherche que sur la pratique professionnelle. Cependant, il existe une certaine tension entre les chercheurs universitaires et les praticiens, chaque groupe estimant que les activités de l’autre sont moins cruciales pour le développement du domaine. Bien qu’une telle tension ne soit certainement pas souhaitable, elle n’est pas unique. Un désaccord similaire existe plus largement en psychologie, ce qui contraint tous les acteurs de la psychologie du sport (chercheurs et praticiens) à continuer d’œuvrer pour surmonter cette conception peu constructive.
Les méthodes de recherche qualitative sont désormais reconnues. Bien qu’une grande partie de la recherche soit toujours quantitative, de nombreux chercheurs utilisent désormais des méthodes qualitatives (non numériques), qui impliquent la collecte de données via l’observation ou des entretiens. Au lieu d’analyser statistiquement les nombres ou les données, les chercheurs analysent les mots et les histoires des sujets ou la narration pour les tendances et les modèles. Cela a été un sain développement pour le domaine.

DES POSTES À TEMPS PLEIN PEU NOMBREUX POUR LES PSYCHOLOGUES APPLIQUÉS DU SPORT
Aux USA, les possibilités de travail des psychologues appliqués du sport (les psychologues et les préparateurs mentaux ou consultants en performance mentale) sont plus nombreuses que jamais, mais pour autant, il existe peu de postes à temps plein. En outre, cette profession exige une formation supérieure pour obtenir une qualification en psychologie du sport.
Aussi, il ne faut pas s’attendre à accéder rapidement à des postes de consultant à temps plein avec des équipes et des athlètes de haut niveau en sortie d’université, sur la seule base d’un diplôme en psychologie du sport.

RECONNAISSANCE EN TANT QUE SCIENCE DU SPORT VALORISÉE
La psychologie du sport et de l’exercice est devenue une science du sport dont l’utilité considérable reçoit une attention et une reconnaissance accrues dans le monde entier. De nombreuses universités proposent désormais des cours de psychologie du sport et des activités physiques, et certains programmes d’études supérieures comprennent cinq ou six cours différents. La recherche et les ressources professionnelles sont de plus en plus accessibles. Grâce à ces informations à jour, les professionnels de l’activité physique feront de grands progrès vers l’atteinte de leurs divers objectifs.

LA PSYCHOLOGIE POSITIVE
Un certain nombre de leaders dans le domaine général de la psychologie ont adopté la psychologie positive (par exemple, Seligman et Csikszentmihalyi, 2002). Ce courant souligne la nécessité pour les psychologues de se concentrer davantage sur le développement de caractéristiques positives tels que l’optimisme, l’espoir et le bonheur chez les individus, au lieu de focaliser la majorité de l’attention sur les déficits des personnes (par exemple, la dépression). Les psychologues du sport et de l’exercice utilisent l’approche positive depuis un certain temps, ce qui a ouvert de nouvelles opportunités. Par exemple, d’éminents psychologues du sport tels que Graham Jones, Jim Loehr, Austin Swain, Shane Murphy et Steve Bull ont transféré ce qu’ils ont appris dans le sport au monde des affaires, en apprenant aux hommes d’affaires comment améliorer leurs compétences psychologiques et leur performance au travail. De même, la psychologue du sport Kate Hays (Hays, 2002, 2009) a aidé des artistes de haut niveau tels que des danseurs et des musiciens à développer les compétences psychologiques nécessaires à la production d’une performance de haut niveau.

MONDIALISATION DE LA PSYCHOLOGIE DU SPORT ET DE L’EXERCICE
L’importance de prendre en compte la mondialisation de la psychologie du sport et de l’exercice est primordiale pour les étudiants d’aujourd’hui et le sera de plus en plus dans les années à venir. De nouvelles connaissances et de meilleures pratiques se développent rapidement dans une multitude de pays européens, asiatiques et sud-américains. L’examen de la psychologie du sport à travers les cultures nous permet de comprendre quels principes se généralisent à travers les cultures et lesquels sont culturellement liés. Pour comprendre la psychologie contemporaine du sport et de l’exercice, une perspective mondialisée est essentielle et ne fera que gagner en importance.

RECHERCHE MULTIDISCIPLINAIRE
La recherche multidisciplinaire augmente. De plus en plus de psychologues du sport et de l’exercice travaillent avec des experts d’autres sous-disciplines de STAPS (par exemple, physiologie de l’exercice et biomécanique) et avec des personnes issues d’autres disciplines (par exemple, l’ingénierie, le travail social et les soins infirmiers) pour étudier les grands problèmes auxquels la société est confrontée, tels que surmonter l’obésité, les épidémies ou favoriser un développement harmonieux des jeunes. Les chercheurs découvrent que les problèmes du monde réel ont de multiples causes et qu’aucun domaine ne peut à lui seul les résoudre.

PROGRÈS DE LA TECHNOLOGIE
Alors que la technologie se développe à un rythme effréné et change tous les aspects de nos vies, les psychologues du sport apprennent à utiliser ces technologies pour faciliter leur travail. Cela peut impliquer l’utilisation de la réalité virtuelle pour entraîner des artistes, l’utilisation de la neuro-imagerie pour éclaircir les mystères du cerveau et l’influence de l’exercice sur celui-ci, l’utilisation de jeux informatiques pour améliorer l’activité physique ou la consultation en ligne.

DIVERSITÉ CULTURELLE
Alors que notre monde devient de plus en plus resserré et connecté, l’accent est mis dans la psychologie sportive contemporaine sur l’étude de la diversité culturelle et l’examen de la similitude entre des groupes tels que les hommes et les femmes, les baby-boomers et la génération Z, ou en quoi les différentes cultures ethniques sont à la fois similaires et uniques. Comme vous le lirez au chapitre 8, l’accent est davantage porté sur l’amélioration de la compréhension, la facilitation de l’inclusion et l’adhésion à la diversité.

PROFESSIONNALISATION
La psychologie appliquée du sport se professionnalise au fur et à mesure (Watson et Portenga, 2014). Les normes de certification augmentent. Par exemple, en plus des cours et des heures supervisées, les consultants certifiés AASP doivent passer un examen écrit rigoureux fondé sur une analyse des activités des consultants en psychologie du sport. Les universitaires commencent également à étudier le développement professionnel comme une formation fondée sur les compétences (par exemple, Fletcher et Maher, 2013) et la façon dont les psychologues du sport apprennent à émettre des jugements et des décisions professionnelles (par exemple, Martindale et Collins, 2013).
[image: Illustration]
PSYCHOLOGIE DU SPORT – LIEN AVEC LE MONDE DE L’ENTREPRISE
Depuis plusieurs décennies, un nombre croissant de spécialistes de la psychologie du sport transfèrent ce qu’ils ont appris dans le sport au monde des affaires. En voici plusieurs exemples :
 
[image: Illustration] Le célèbre psychologue du sport Jim Loehr a été l’un des premiers à établir un parallèle entre les cadres supérieurs et les athlètes de classe mondiale (Loehr et Schwartz, 2001). Il a enseigné à certains des cadres supérieurs américains à être plus efficaces en devenant des athlètes d’entreprise qui atteignent des états de performance idéaux en apprenant à mieux développer et gérer leurs capacités physiques, émotionnelles, mentales et spirituelles.
[image: Illustration] Le Lane4 Management Group est un groupe de conseil mondial créé par le psychologue spécialiste du sport Graham Jones et le champion olympique de natation Adrian Moorhouse. En utilisant les leçons apprises dans le sport de haut niveau, les associés de Lane4 aident les grandes entreprises, les équipes commerciales et les cadres à atteindre et à maintenir des performances élevées grâce à des ateliers interactifs, des événements favorisant la cohésion d’équipe, des évaluations de la performance des organisations et du coaching de cadres supérieurs. Les sujets que les associés de Lane4 abordent souvent incluent le développement du leadership, la gestion du stress, la confiance, la concentration, le team-building, l’amélioration des performances de l’équipe, le travail d’équipe, la résistance mentale et le coaching et le conseil de cadres exécutifs en face-à-face (Jones, 2002 ; Jones et Morehouse, 2007).
[image: Illustration] Ievleva et Terry (2008) ont expliqué comment les stratégies de psychologie du sport axées sur l’amélioration de l’engagement, la préparation mentale, l’utilisation d’images positives, l’augmentation de la confiance et le contrôle de la distraction peuvent être utilisées dans le coaching d’entreprise.


QUESTIONS DE RÉVISION
1. Définissez ce qu’est la science et expliquez quatre de ses principaux objectifs.

2. Qu’est-ce qu’une théorie et pourquoi les théories sont-elles importantes en psychologie du sport et de l’exercice ?

3. Identifier les forces et les limites des connaissances issues de la science et celles issues de la pratique professionnelle. Comment se développe chacun de ces éléments ?

4. Décrivez l’écart entre la recherche et la pratique, pourquoi il existe et comment il peut être comblé.

5. Pourquoi existe-t-il un besoin actuel de certification en psychologie du sport et de l’exercice ?

6. Identifiez et décrivez brièvement les six grands principes éthiques de la psychologie du sport et de l’exercice.

7. Pourquoi les acteurs de la psychologie du sport doivent-ils adopter une perspective mondialisée ?




QUESTIONS D’APPROFONDISSEMENT
1. Décrivez l’approche active de l’utilisation de la psychologie du sport et de l’exercice.

2. Vous souhaitez savoir comment la confiance en soi est liée à la récupération après une blessure sportive ? Concevez à la fois une étude et une expérience pour appréhender ce sujet.

3. Pensez à la carrière que vous aimeriez poursuivre (par exemple psychologie du sport et de l’exercice, entraînement, préparateur physique, journalisme sportif). Décrivez comment les connaissances et la pratique de la psychologie du sport peuvent vous servir dans cette carrière.





OUTILS PÉDAGOGIQUES
RÉSUMÉ
1. Distinguer les connaissances issues de la pratique scientifique et professionnelle.
 
La psychologie du sport et de l’exercice est avant tout une science. Pour cette raison, vous devez comprendre le processus scientifique de base et comment les connaissances scientifiques sont développées. Cependant, les connaissances scientifiques seules ne suffisent pas à guider la pratique professionnelle. Vous devez également comprendre comment les connaissances relatives à la pratique professionnelle se développent.
 
			


2. Intégrer les connaissances expérientielles et scientifiques.
 
Les connaissances scientifiques doivent être intégrées aux connaissances acquises dans la pratique professionnelle. L’intégration des connaissances scientifiques et de la pratique professionnelle vous sera grandement bénéfique lorsque vous travaillerez avec des athlètes sur le terrain et avec des pratiquants d’activités physiques.
 
			


3. Comparer et opposer les différentes orientations de cette spécialité.
 
Plusieurs approches peuvent être adoptées en matière de psychologie du sport et de l’exercice, notamment les orientations psychophysiologiques, socio-psychologiques et cognitivo-comportementales.
 
Les chercheurs spécialistes de la psychophysiologie du sport étudient les processus physiologiques du cerveau et leur influence sur l’activité physique. Les psychologues qui adoptent l’approche socio-psychologique se concentrent sur la façon dont les interactions complexes entre l’environnement social et les caractéristiques personnelles de l’athlète ou du pratiquant influencent le comportement. Les psychologues qui utilisent l’approche cognitivo-comportementale examinent comment les pensées d’une personne déterminent le comportement.
 
			


4. Décrire les opportunités de carrière et les orientations futures de cette spécialité.
 
Bien que les possibilités de carrière soient aujourd’hui plus que jamais importantes, seul un nombre limité de postes de consultants à temps plein sont disponibles. La psychologie du sport et de l’exercice est florissante et a beaucoup à offrir à ceux qui souhaitent travailler dans le milieu du sport et de l’activité physique. Les tendances fortes portent sur l’enseignement des habiletés mentales et les travaux appliqués, sur le conseil et la formation clinique pour les psychologues du sport, sur l’importance d’accorder une place accrue à l’éthique et aux compétences, sur la nécessité d’accroître les spécialisations, sur l’existence d’une certaine tension entre les praticiens et les chercheurs et, sur la nécessité d’évoluer vers une recherche plus qualitative et d’adopter une perspective plus mondiale.


MOTS-CLÉS
 
			


Approche systématique
Connaissance de la pratique professionnelle
Contrôle
Critique
Données impartiales
Empirique
Étude de cas
Étude de la théorie de la facilitation sociale
Expérience
Expérience publique partagée
Groupe de contrôle
Groupe expérimental
Introspection
Intuition
Méthode scientifique
Modèle RE-AIM
Observation systémaque
Orientation cognitivo-comportementale
Orientation psychophysiologique
Orientation socio-psychologique
Réductionniste
Théorie
Validité externe
Validité interne
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                            COMMENT LES CARACTÉRISTIQUES PSYCHOLOGIQUES D’UNE PERSONNE
                                INFLUENCENT-ELLES SON COMPORTEMENT EN CONTEXTE DE PRATIQUE D’UNE
                                ACTIVITÉ PHYSIQUE OU SPORTIVE?
                        
                    

                    
                        Les athlètes qui réussissent se distinguent-ils par certaines
                            caractéristiques clés de leur personnalité ? Qu’est-ce qui motive les
                            individus à prendre part à une activité physique ? Pourquoi certaines
                            personnes sont-elles motivées à réussir en compétition, alors que
                            d’autres redoutent la simple pensée de la concurrence ? Comment peut-on
                            se préparer pour produire une performance optimale sans s’entraîner
                            mentalement ?

                         

                        Voici quelques-unes des questions importantes auxquelles nous
                            répondrons au cours de notre cheminement dans la compréhension de la
                            psychologie du sport et de l’exercice. Cette partie du livre se
                            concentre sur les facteurs individuels – caractéristiques de la
                            personnalité, orientations individuelles et émotions – qui influencent
                            le fonctionnement optimal des individus et leur développement
                            psychologique dans le sport, l’éducation physique et leur routine
                            d’exercice. Il est important que les formateurs comprennent ces
                            facteurs, car ils peuvent expliquer et influencer fortement le
                            comportement des pratiquants, des athlètes, des enseignants et des
                            entraîneurs.

                         

                        La compréhension de la personnalité, abordée au chapitre 3, est
                            importante car pour travailler efficacement avec les étudiants, les
                            athlètes, les patients et les pratiquants, vous devez savoir ce qui les
                            motive en tant qu’individus. Les informations contenues dans ce chapitre
                            vous aideront à mieux comprendre les caractéristiques psychologiques de
                            ceux avec qui vous travaillerez.

                         

                        Le chapitre 4 présente les différentes théories de la
                            motivation. Un modèle interactionniste de la motivation (interaction
                            individu x environnement) est utilisé pour vous aider à comprendre la
                            motivation dans divers contextes d’activité physique ou sportive (bien
                            que cette partie se concentre principalement sur les pratiquants, la
                            partie suivante se concentre sur l’environnement). La motivation à
                            réussir, les orientations motivationnelles et les attributions causales
                            sont également abordées, ainsi que les facteurs situationnels du climat
                            motivationnel. Les informations contenues dans ce chapitre vous aideront
                            à comprendre pourquoi certaines personnes sont des fonceurs, alors que
                            d’autres semblent manquer de motivation. Vous apprendrez comment les
                            facteurs situationnels influencent la motivation des pratiquants. Plus
                            important encore, des stratégies d’intervention efficaces pour améliorer
                            le niveau de motivation d’une personne seront présentées.

                         

                        Le chapitre 5 examine l’activation et l’anxiété. Ici, vous
                            apprendrez à définir et à identifier les différentes formes d’anxiété
                            ainsi que les processus de stress. De plus, nous évoquerons les raisons
                            pour lesquelles les étudiants et les athlètes ressentent du stress et
                            comment l’anxiété et l’activation influencent leurs performances –
                            pourquoi les athlètes arrivent plus ou moins à se motiver pour des
                            matches importants. Vous apprendrez également à identifier les
                            principales sources de stress qui affectent les pratiquants lors de la
                            pratique sportive.

                    

                

            

        
    Chapitre 03
PERSONNALITÉ ET SPORT
APRÈS AVOIR LU CE CHAPITRE, VOUS DEVRIEZ ÊTRE EN MESURE DE
 
			


1) décrire ce qui constitue la personnalité et comprendre pourquoi elle est importante ;

2) discuter des principales approches pour comprendre la personnalité ;

3) identifier comment la personnalité peut être mesurée ;

4) choisir les tests de personnalité et les recherches en fonction de leur caractère pratique et de leur validité ;

5) comprendre la relation entre la personnalité et le comportement dans le sport et l’exercice ;

6) décrire comment les stratégies cognitives sont liées à la réussite sportive ;

7) appliquer aux sports et aux exercices ce que vous savez de la personnalité pour mieux comprendre celle des pratiquants.




Des milliers d’articles relatifs à la personnalité du sportif, dont beaucoup écrits dans les années 1960 et 1970, ont été publiés (Ruffer, 1976 ; Vealey, 2002). On peut noter également un regain d’intérêt pour la recherche sur la personnalité au cours de la dernière décennie.
Cette recherche abondante démontre à quel point les chercheurs et les praticiens considèrent le rôle de la personnalité dans le sport et l’exercice physique. Les chercheurs se sont questionnés, par exemple, sur les caractéristiques de la personnalité qui pourraient augmenter le risque de blessures sportives ou influencer l’adhésion d’un patient à l’activité physique-santé. Les chercheurs se sont aussi demandé pourquoi certains pratiquants s’engagent dans leur programme de préparation physique consciencieusement, tandis que d’autres perdent leur motivation et abandonnent. Ils se sont également demandé si les tests de personnalité doivent être utilisés pour sélectionner les athlètes dans les équipes et si la réussite sportive peut être prédite par le type de personnalité d’un athlète.
DÉFINIR LA PERSONNALITÉ
Avez-vous déjà essayé de décrire votre propre personnalité ? Si vous l’avez fait, vous avez probablement dressé une liste d’adjectifs, tels que drôle, expansif, heureux ou stable. Peut-être vous êtes-vous rappelé comment vous avez réagi dans diverses situations. La personnalité est-elle constituée de plus d’attributs que cela ? De nombreux théoriciens ont tenté de définir la personnalité et s’accordent sur un aspect : la singularité.
Par essence, la personnalité fait référence aux caractéristiques qui rendent une personne unique. L’une des meilleures façons de comprendre la personnalité est de s’intéresser à sa structure. Considérez la personnalité comme divisée en trois niveaux distincts mais liés les uns aux autres (schéma 3.1) : un noyau psychologique, des réponses types et des comportements correspondant à un rôle social (Martens, 1975).

[image: Illustration]POINT CLÉ
La personnalité est la somme des caractéristiques qui rendent une personne unique. L’étude de la personnalité nous aide à mieux travailler avec les étudiants, les athlètes, les patients et les pratiquants et à travailler plus efficacement avec les collègues.


NOYAU PSYCHOLOGIQUE
Le niveau le plus élémentaire de votre personnalité est appelé le noyau psychologique. Ce composant le plus profond comprend vos attitudes et valeurs, intérêts et motivations, et vos croyances sur vous-même et votre estime de soi. En substance, le noyau psychologique représente la pièce maîtresse de votre personnalité et est « le vrai vous », pas celui qui est simplement perçu par les autres. Par exemple, vos valeurs de base peuvent tourner autour de l’importance de la famille, des amis et de la religion dans votre vie.

RÉPONSES TYPES
Les réponses types renvoient à la manière habituelle de ressentir (affects, émotions), de penser (cognitions), et de se comporter (action) et nous permettent de nous adapter à notre environnement. Par exemple, vous pouvez être insouciant, timide et même tempéré. Souvent, vos réponses types sont de bons indicateurs de votre noyau psychologique. Ainsi, si vous répondez régulièrement à des situations sociales en étant calme et timide, vous êtes plus susceptible d’être introverti qu’extraverti. Cependant, si quelqu’un observe que vous êtes silencieux lors d’une fête et que, d’après cette seule preuve, il conclut que vous êtes introverti, cela peut être une mauvaise interprétation – en effet, il s’agit peut-être de la situation particulière de cette fête qui vous a amené à vous taire. Votre tranquillité n’est peut-être pas une réponse type.

COMPORTEMENT LIÉ À UN RÔLE SOCIAL
La façon dont vous agissez en fonction de ce que vous percevez comme votre situation sociale est appelée comportement lié à un rôle social. Ce comportement est l’aspect le plus changeant de la personnalité : votre comportement change en fonction de vos perceptions de l’environnement social dans lequel vous évoluez. Différentes situations nécessitent de jouer des rôles sociaux différents. Vous pouvez, le même jour, jouer le rôle d’un étudiant dans une université, d’un entraîneur de club, d’un employé et d’un ami. Vous vous comporterez probablement différemment dans chacune de ces situations ; par exemple, vous exercerez sûrement davantage de leadership en tant qu’entraîneur qu’en tant qu’étudiant ou employé. Les rôles peuvent entrer en conflit les uns avec les autres. Par exemple, un parent qui entraîne l’équipe de football de son enfant peut ressentir un conflit entre son rôle d’entraîneur et celui de parent.


COMPRENDRE LA STRUCTURE DE LA PERSONNALITÉ
Comme le montre la figure 3.1, les trois niveaux de personnalité englobent un continuum allant de comportements internes à des comportements externes. Pour simplifier cela, comparez vos niveaux de personnalité à une cerise enrobée de chocolat. Tout le monde voit l’emballage extérieur (comportement relatif à un rôle social), ceux qui se donnent la peine d’enlever l’emballage voient la couche de chocolat (réponses types), et seules les personnes intéressées ou suffisamment motivées pour mordre dans le bonbon trouvent la cerise au centre (noyau psychologique).
Le noyau psychologique n’est pas seulement le plus interne des trois niveaux et le plus difficile à connaître ; c’est aussi la partie la plus stable de votre personnalité. Il reste assez constant dans le temps. À l’autre extrémité du continuum se trouvent les comportements les plus externes, soumis à la plus grande influence de l’environnement social. Par exemple, vous pourriez toujours dire la vérité, car cela constitue l’une de vos valeurs fondamentales, mais votre comportement peut varier dans certains domaines, comme le fait d’être réservé lorsque vous êtes dans votre rôle de directeur de la préparation physique ou affectueux dans votre rôle de parent. Habituellement, vos réponses se situent quelque part entre les deux, car elles résultent de l’interaction entre votre noyau psychologique et vos comportements relatifs à vos rôles sociaux.
La stabilité et le changement sont souhaitables dans la personnalité. L’aspect central, ou stable, de la personnalité fournit la structure dont nous avons besoin pour fonctionner efficacement dans la société, tandis que l’aspect dynamique, ou changeant, permet l’apprentissage.
En tant que professionnel, vous pouvez être plus efficace dans vos interventions avec une meilleure compréhension des différents niveaux de structure de la personnalité qui se situent au-delà des comportements liés aux rôles propres à une situation. Apprendre à connaître réellement la personne (c’est-à-dire connaître le noyau psychologique) et les modes de réponse types de cette personne donne un aperçu des motivations, des actions et du comportement de l’individu. En substance, nous devons savoir ce qui motive les gens pour pouvoir choisir la meilleure façon de les aider. Il est particulièrement utile de mieux comprendre les valeurs fondamentales individuelles des personnes (c’est-à-dire le noyau psychologique) lorsque nous travaillons avec elles sur le long terme, par exemple sur une saison ou plus.
 
			




ÉTUDIER LA PERSONNALITÉ À PARTIR DE SIX POINTS DE VUE
Les psychologues ont examiné la personnalité sous plusieurs angles. Six des principaux modèles théoriques permettant d’étudier la personnalité dans le sport et l’activité physique sont : l’approche psychodynamique, l’approche par les traits de personnalité, l’approche situationniste, l’approche interactionniste, l’approche phénoménologique, et à l’approche intégrative ou biopsychosociale.
L’APPROCHE PSYCHODYNAMIQUE
Vulgarisée par Sigmund Freud et des néo-freudiens comme Carl Jung et Erik Erikson, l’approche psychodynamique de la personnalité se caractérise par deux caractéristiques (Cox, 1998) :
1. Elle met l’accent sur les déterminants inconscients du comportement, comme ceux que Freud appelle le ça, ou les pulsions instinctives, et la façon dont ils entrent en conflit avec les aspects plus conscients de la personnalité, tels que le surmoi (la conscience morale) ou l’ego (la personnalité consciente).
2. Cette approche se concentre sur la compréhension de la personne dans son ensemble plutôt que sur l’identification de traits de caractère ou de dispositions isolées.
 
L’approche psychodynamique est complexe. Elle considère la personnalité comme un ensemble dynamique de processus qui changent constamment et sont souvent en conflit les uns avec les autres (Vealey, 2002). Par exemple, ceux qui adoptent une approche psychodynamique pour étudier la personnalité pourraient discuter de la façon dont les instincts agressifs inconscients entrent en conflit avec d’autres aspects de la personnalité, tels que le surmoi, pour déterminer le comportement. Un accent particulier est mis sur la façon dont la personnalité adulte est façonnée par la résolution des conflits entre les forces inconscientes et les valeurs et la conscience du surmoi dans l’enfance. Par exemple, Gaskin, Andersen et Morris (2010) ont utilisé une approche psychodynamique pour étudier les expériences liées à l’activité physique d’un jeune homme atteint de paralysie cérébrale. Ils ont découvert que le sport l’avait aidé à atténuer son sentiment d’infériorité, qui résultait de l’isolement social qu’il avait vécu pendant son enfance. En même temps, cependant, son succès dans le sport n’avait pas totalement compensé ses sentiments d’infériorité et l’avait conduit à certains égards à éviter quelques grandes étapes du développement psychologique (par exemple, développer des relations amoureuses) auxquels les jeunes adultes doivent se confronter. Ainsi, le fonctionnement de cet individu pouvait s’expliquer par des conflits et des problèmes non résolus liés à enfance, et bien que le sport ait joué un rôle positif dans sa vie, il lui avait donné la possibilité d’éviter inconsciemment d’autres considérations importantes.
Bien que l’approche psychodynamique ait eu une influence majeure sur la psychologie, en particulier les approches cliniques, elle en a eu moins en psychologie du sport. Le psychologue du sport suédois Erwin Apitzsch (1995) a mesuré les mécanismes de défense tels que le déni chez les athlètes et a utilisé ces informations pour les aider à mieux gérer le stress et l’anxiété. Strean et Strean (1998) ont travaillé sur la façon dont les concepts psychodynamiques (par exemple, la résistance) peuvent être utilisés pour expliquer le comportement des athlètes – pas seulement le fonctionnement inadapté des athlètes, mais aussi la personnalité normale. Gaskin, Andersen et Morris (2009, 2010) ont également publié plusieurs études de cas démontrant comment une approche psychodynamique peut aider à comprendre des problèmes profonds et souvent inconscients tels que la mauvaise image de soi, l’identification avec des personnes non handicapées et la conformité qui peut survenir chez les personnes présentant un handicap moteur. Enfin, Conroy et Benjamin (2001) ont examiné et présenté des exemples de l’utilisation d’une méthode d’analyse structurelle du comportement social pour mesurer des constructions psychodynamiques par le biais d’études de cas. Ceci est important car une faiblesse majeure de l’approche psychodynamique a été la difficulté de la tester.
Une autre faiblesse de l’approche psychodynamique est qu’elle se concentre presque exclusivement sur les déterminants internes du comportement et accorde peu d’attention à l’influence de l’environnement social. Pour cette raison, de nombreux spécialistes de la psychologie du sport contemporaine n’adoptent pas cette approche psychodynamique, pour laquelle il faut être qualifié. Cependant, Giges (1998) a indiqué que même si une formation spécialisée est certainement nécessaire pour utiliser l’approche psychodynamique de manière thérapeutique, une compréhension de ses concepts clés peut nous aider à comprendre les athlètes et leurs sentiments, leurs pensées et leurs comportements.
Enfin, la principale contribution de cette approche est la reconnaissance du fait que tous les comportements d’un pratiquant ou d’un athlète ne sont pas sous contrôle conscient et qu’il peut parfois être approprié de se concentrer sur les déterminants inconscients du comportement. Prenons par exemple le cas d’un skieur acrobatique de niveau international qui a subi un accident particulièrement grave ; après avoir récupéré, celui-ci ne peut expliquer pourquoi il n’arrive plus à effectuer des tâches complexes. Il témoigne qu’au milieu de l’exécution de cette habileté, il se fige « comme un animal pris dans les phares ». De plus, de vastes stratégies psychologiques cognitivo-comportementales (décrites plus loin dans ce chapitre), qui ont été utilisées avec succès pour d’autres skieurs, ne l’ont pas aidé. L’athlète a finalement été orienté vers un psychologue clinicien, qui, en adoptant une approche davantage psychodynamique, a eu plus de succès.

L’APPROCHE AXÉE SUR LES TRAITS DE PERSONNALITÉ
L’approche par les traits de personnalité suppose que les unités fondamentales de la personnalité – ses traits de caractère – sont relativement stables. Autrement dit, les traits de personnalité sont durables et cohérents dans une variété de situations. En adoptant une approche par les traits de caractère, les psychologues considèrent que les causes du comportement résident généralement chez la personne et que le rôle des facteurs situationnels ou environnementaux est minime. Les traits de personnalité sont considérés comme prédisposant une personne à agir d’une certaine manière, quelle que soit la situation ou les circonstances. Si une athlète est compétitive, par exemple, elle sera prédisposée à avoir un jeu agressif et à tout donner, quelle que soit la situation ou le score. Cependant, en même temps, une prédisposition ne signifie pas que l’athlète agira toujours de cette façon ; cela signifie simplement que l’athlète est susceptible d’être compétitive dans des situations sportives.
POINT CLÉ
L’approche par les traits de personnalité, qui a dominé les premières études sur la personnalité, ne prend pas en compte les situations particulières qui pourraient également influencer le comportement d’un individu.


Parmi les partisans les plus connus de cette approche dans les années 1960 et 1970, on compte Gordon Allport, Raymond Cattel et Hans Eysenck. Cattell (1965) a développé un inventaire de la personnalité avec 16 facteurs indépendants qui, selon lui, décrivent une personne. Eysenck et Eysenck (1968) considéraient les traits de caractère comme relatifs, les deux traits les plus significatifs s’étalant sur des continuums allant de l’introversion à l’extroversion et de la stabilité à l’émotivité.
Aujourd’hui, le modèle en cinq facteurs de la personnalité (Big-Five Personality Model en anglais) est largement reconnu (Allen, Greenlees et Jones, 2013 ; Gill, Williams et Reifsteck, 2017). Ce modèle soutient qu’il existe cinq grandes dimensions de la personnalité :
1. Névrotisme (nervosité, anxiété, dépression et colère) versus stabilité émotionnelle ;

2. Extraversion (enthousiasme, sociabilité, assertivité et niveau d’activité élevé) versus introversion ;

3. Ouverture à l’expérience (originalité, besoin de variété, curiosité) ;

4. Agréabilité (amabilité, altruisme, modestie) ;

5. Caractère consciencieux (contrainte, recherche de réussite, autodiscipline).


Ces cinq dimensions se sont révélées être les caractéristiques générales les plus importantes de la personnalité des individus, la plupart des autres caractéristiques plus spécifiques de la personnalité relevant de ces cinq dimensions (Mc Rae et John, 1992). De plus, il est supposé que les individus possédant différents niveaux dans ces dimensions se comporteront différemment. Par exemple, les personnes très consciencieuses seraient plus motivées par l’ordre, l’autodiscipline et le souci du devoir, tandis que les personnes avec un haut niveau de névrotisme seraient généralement plus vulnérables et gauches.
Il a été démontré que le modèle en cinq facteurs est d’une certaine utilité pour comprendre pourquoi différentes interventions d’exercices sont plus ou moins appropriées pour des personnes ayant des caractéristiques de personnalité différentes (Rhodes, Courneya et Hayduk, 2002). Une méta-analyse de trente-cinq études indépendantes a également montré que l’extraversion et le caractère consciencieux étaient des traits positivement corrélés avec les niveaux d’activité physique, tandis que le névrotisme était négativement lié à l’activité physique (Rhodes et Smith, 2006).
Les chercheurs ont également commencé à utiliser le modèle en cinq facteurs en contexte sportif (Piedmont, Hill et Blanco, 1999 ; Wann, Dunham, Byrd et Keenan, 2004). Par exemple, dans une étude sur des amateurs de sport, Wann et ses collègues (2004) ont constaté que l’identification à une équipe locale était positivement liée au bien-être psychologique mesuré par les cinq sous-facettes de l’extraversion, de l’ouverture et du caractère consciencieux. Des chercheurs en psychologie du sport et de l’exercice ont examiné l’influence des cinq dimensions de la personnalité sur les états psychologiques et le comportement (Demulier, Le Scanff et Stephan, 2013 ; Lochbaum et al., 2010 ; Merritt et Tharp, 2013 ; Singley, Hale et Russel, 2012). En faisant une synthèse exhaustive des recherches à ce sujet, Allen et ses collègues (2013) ont conclu que la personnalité était liée à la réussite sportive à long terme. Selon Allen et ses collègues, il est montré que les athlètes possèdent des niveaux d’extraversion plus élevés que des non-sportifs, et que les athlètes qui pratiquent des sports à haut risque et des sports d’équipe obtiennent un score plus élevé d’extraversion et un score moins élevé de caractère consciencieux que les athlètes qui pratiquent des sports à faible risque et des sports individuels.
Quelle que soit la méthode employée pour leurs études, les théoriciens des traits de personnalité soutiennent que la meilleure façon de comprendre la personnalité est de considérer les traits comme relativement durables et stables dans le temps. Cependant, le simple fait de connaître les traits de personnalité d’un individu ne nous aidera pas toujours à prédire comment cette personne se comportera dans une situation particulière. Par exemple, certaines personnes s’énervent facilement pendant une activité sportive, tandis que d’autres se mettent rarement en colère. Pourtant, les individus qui ont tendance à se fâcher dans le sport ne se mettent pas nécessairement en colère dans d’autres situations. Le simple fait de connaître les traits de personnalité d’une personne ne nous aide pas nécessairement à prédire leurs influences. La prédisposition d’une personne à la colère ne précise pas quelles situations spécifiques provoqueront cette réponse. Il convient toutefois de noter qu’Allen et ses collègues (2013) ont indiqué que la recherche sur la personnalité sportive a stagné et n’a pas suivi le même rythme de développement que la psychologie générale. Cela suggère que les traits de personnalité ont une certaine utilité pour prédire le comportement dans un certain nombre de situations.

L’APPROCHE SITUATIONNISTE
Les préoccupations concernant les limites de l’approche par les traits pour étudier la personnalité ont incité certains chercheurs à se concentrer sur la situation ou l’environnement qui pourrait déclencher des comportements plutôt que sur les traits de personnalité uniquement. L’approche situationniste soutient que le comportement est déterminé en grande partie par la situation ou l’environnement. Il s’inspire de la théorie de l’apprentissage social (Bandura, 1977), qui explique le comportement en termes d’apprentissage par observation (modélisation) et de renforcement social (rétroaction). Cette approche soutient que les influences et l’environnement façonnent votre comportement. Vous pouvez être confiant, par exemple, dans une situation mais hésitant dans une autre, quels que soient vos traits de personnalité particuliers.
[image: Illustration]De plus, si l’influence de l’environnement est suffisamment forte, l’effet des traits de personnalité sera minime. Par exemple, si vous êtes introverti et timide, vous pouvez toujours agir avec assurance ou même de façon agressive si vous voyez quelqu’un se faire attaquer. De nombreux joueurs de football sont calmes et timides en dehors du terrain, mais le jeu (c’est-à-dire la situation) les contraint à agir de manière agressive. Ainsi, la situation serait un déterminant plus important de leur comportement que ne le seraient leurs traits de personnalité particuliers.
Bien que l’approche situationniste ne soit pas aussi largement adoptée par les psychologues du sport que l’approche par les traits de personnalité, Martin et Lumsden (1987) soutiennent que vous pouvez influer sur le comportement dans le sport et l’éducation physique en modifiant les influences provenant de l’environnement. Cependant, l’approche situationniste, tout comme l’approche par les traits de personnalité, ne peut pas véritablement prédire le comportement. Une situation peut certainement influencer le comportement de certaines personnes, mais d’autres ne seront pas influencées par la même situation.
LE PARADOXE DU PERFECTIONNISME
Le perfectionnisme est l’une des caractéristiques de la personnalité les plus étudiées en psychologie du sport et de l’exercice. Le perfectionnisme est un style de personnalité caractérisé par l’établissement de normes de performance extrêmement élevées, la recherche de la perfection et la tendance à être trop critique dans l’évaluation de ses performances (Flett et Hewitt, 2005). La limite entre la tendance au perfectionnisme et le stade où cela devient un problème est considérée comme particulièrement critique pour déterminer si le perfectionnisme a des effets positifs ou négatifs sur l’individu (Sellars, Evans et Thomas, 2016). Les chercheurs ont également différencié le perfectionnisme orienté vers soi (quand un individu se fixe des normes personnelles extrêmement élevées et s’autoévalue rigoureusement par rapport à ces normes), le perfectionnisme socialement prescrit (quand un individu perçoit que les personnes de son entourage qu’il considère importantes lui imposent des normes extrêmement élevées et fondent leur approbation de sa personne sur sa capacité à respecter ces normes), et le perfectionnisme orienté vers les autres (quand quelqu’un soumet les autres à des normes extrêmement élevées) (Appleton, Hall et Hill, 2010 ; Dunn, Dunn et Mc Donald, 2012). Un outil de mesure du perfectionnisme spécifique au sport a également été développé pour évaluer quatre dimensions : les normes personnelles, le souci des erreurs, la pression perçue des parents, et la pression perçue des entraîneurs (Dunn, Craft et Dunn, 2011).
 
La nature multidimensionnelle du perfectionnisme a conduit à des résultats intéressants. On a constaté que le perfectionnisme inadapté ou dysfonctionnel (l’accent mis sur des normes élevées accompagnées d’une crainte de l’échec et d’une évaluation par d’autres) était associé à un exercice excessif (par exemple, Flett et Hewitt, 2005), à de mauvaises performances (Stoeber, Uphill et Hotham, 2009) et à l’épuisement professionnel des athlètes (Hull et Curran, 2016). Cependant, le perfectionnisme adaptatif ou fonctionnel (l’accent mis sur des normes élevées mais sans trop se soucier de faire des erreurs ou de la façon dont les autres évaluent nos performances) s’est avéré être associé à un meilleur apprentissage, de meilleures performances (Stoeber et al., 2009) et des modèles d’objectif plus adaptatifs (par exemple, Stoll, Lau et Stoeber, 2008). Les autres résultats significatifs sont les suivants :
[image: Illustration] Les normes perfectionnistes ne nuisent pas systématiquement aux performances et associées des objectifs bien formulés, et à la concentration elles peuvent conduire à des performances optimales.

[image: Illustration] Les normes perfectionnistes deviennent des freins lorsque leur réalisation est nécessaire pour l’autovalidation.

[image: Illustration] Le perfectionnisme serait particulièrement négatif en cas d’échec.

[image: Illustration] Les perfectionnistes extrêmes centrés sur leur ego et avec une faible perception de leurs capacités auront un handicap, des niveaux élevés de stress, des problèmes de motivation et un épuisement professionnel.

[image: Illustration] Les perfectionnistes sont plus à risque s’ils ont de faibles capacités d’adaptation.

[image: Illustration] Certains types de perfectionnisme prédisposent les gens à s’engager dans certaines pensées et processus de comportements qui influencent leur activité.

[image: Illustration] Les exigences perfectionnistes émanent de l’intérieur des individus eux-mêmes ou des autres.

[image: Illustration] Il existe une relation entre les niveaux de perfectionnisme d’un enfant et ceux de ses parents.
Les enfants dont les parents modélisent leur propre perfectionnisme ou approuvent sous condition les tentatives de réussite de l’enfant sont plus susceptibles d’avoir des tendances perfectionnistes.

[image: Illustration] Le perfectionnisme adaptatif peut conduire à la motivation d’approche, tandis que le perfectionnisme inadapté est lié à la motivation d’évitement.


Il est important, pour ceux qui travaillent dans le sport, d’aider les athlètes et les sportifs à faire la distinction entre un engagement fonctionnel envers des normes de performance élevées et des efforts nuisant à leur fonctionnement optimal (par exemple : réactions négatives aux imperfections, peur de l’échec…) associés à un perfectionnisme inadapté. Pour cela, l’athlète ne doit pas trop lier son estime de soi à la performance et réduire tout sentiment irrationnel relatif à la performance (Hill, Hall et Appleton, 2010). Mettre l’accent sur un climat motivationnel centré sur la tâche, où l’accent est mis sur les progrès de l’individu (évoquée au chapitre 4) plutôt que de chercher être meilleur que les autres, enseigner des compétences psychologiques telles que la relaxation et le dialogue interne, mettre l’accent sur des objectifs flexibles et développer une vision autorisant des erreurs constituent des stratégies qui peuvent les aider à gérer leur perfectionnisme dysfonctionnel (Sellars et al., 2016). Enfin, si les individus sont caractérisés par un perfectionnisme extrême, consulter un psychologue du sport peut être justifié.



L’APPROCHE INTERACTIONNISTE
L’approche interactionniste considère la situation et la personne comme des co-déterminants du comportement, c’est-à-dire comme des variables qui déterminent ensemble le comportement. En d’autres termes, les connaissances relatives aux caractéristiques psychologiques d’un individu et à celles de la situation sont utiles pour comprendre le comportement. Non seulement les traits personnels et les facteurs situationnels déterminent indépendamment le comportement, mais parfois ils interagissent également de manière unique pour influencer le comportement. Par exemple, une personne dont l’un des traits de personnalité majeur est le conflit, ne sera pas nécessairement violente dans toutes les situations (par exemple, en tant que spectateur frustré lors d’un match de football en présence de sa mère).
Cependant, lorsque la personne hostile est placée dans une situation potentiellement violente (par exemple, en tant que spectateur frustré lors d’un match de football avec ses amis), sa nature violente peut se déclencher. Dans cette situation particulière, des violences peuvent en résulter (par exemple, il frappe un fan de l’équipe adverse qui le hue).
POINT CLÉ
Les situations seules ne suffisent pas à prédire avec précision le comportement ; les traits de personnalité d’un individu doivent également être pris en considération.


Les chercheurs utilisant une approche interactionniste se posent ces types de questions :
[image: Illustration] Les extravertis auront-ils de meilleurs résultats dans une situation collective et les introvertis dans une situation individuelle (c’est-à-dire sans équipe) ?

[image: Illustration] Les personnes très motivées adhéreront-elles à un programme d’exercice plus longtemps que les pratiquants peu motivés ?

[image: Illustration] Les enfants sûrs d’eux préfèreront-ils le sport de compétition et les jeunes ayant une faible confiance en eux préfèreront-ils les situations sportives non compétitives ?


La grande majorité des psychologues contemporains du sport et de l’exercice privilégient l’approche interactionniste pour étudier le comportement. Bowers (1973) a constaté que l’interaction entre les personnes et les situations pouvait expliquer deux fois plus de comportements que les traits de caractère ou les situations isolément. L’approche interactionniste nécessite d’étudier la façon dont les gens réagissent individuellement dans des contextes sportifs et d’activité physique particuliers.

L’APPROCHE PHÉNOMÉNOLOGIQUE
Bien que de nombreux psychologues contemporains du sport et de l’exercice adoptent une approche interactionniste de l’étude de la personnalité, l’approche phénoménologique est l’orientation la plus populaire adoptée aujourd’hui (Vealey, 2002). Comme l’approche interactionniste, l’approche phénoménologique soutient que le comportement est déterminé à la fois par les situations et par les caractéristiques personnelles. Cependant, au lieu de se concentrer sur des traits de personnalité ou des dispositions stables en tant que principaux déterminants du comportement, le psychologue examine la compréhension et l’interprétation qu’a la personne d’elle-même et de son environnement. Par conséquent, les expériences subjectives et les opinions personnelles d’une personne sur le monde et sur elle-même sont considérées comme critiques.
Bon nombre des théories contemporaines parmi les plus importantes utilisées en psychologie du sport s’inscrivent dans le cadre phénoménologique. On peut citer la théorie de l’autodétermination de la motivation, la théorie de l’évaluation cognitive (abordée au chapitre 7), la théorie des objectifs de réalisation (abordée au chapitre 4), les théories cognitives sociales telles que l’auto-efficacité de Badura (abordée au chapitre 15), et une grande partie des recherches récentes portant sur les caractéristiques cognitives associées à la réussite sportive (abordée plus loin dans ce chapitre) relèvent de l’approche phénoménologique.

L’APPROCHE INTÉGRATIVE OU BIOPSYCHOSOCIALE
L’approche la plus récente pour étudier la personnalité est l’approche intégrative ou biopsychosociale (Mc Adams et Pals, 2006). Ceux qui adoptent cette approche soutiennent que la mission de ceux qui étudient la personnalité est de comprendre la « personne tout entière » et qu’un cadre intégratif considérant l’interaction des facteurs biologiques, psychologiques et sociaux est nécessaire pour vraiment comprendre la personnalité. Par conséquent, pour comprendre la personnalité, il faut tenir compte de l’interaction dynamique des facteurs biologiques, des tendances, des adaptations face aux situations et des récits de vie qui sont tous placés dans un contexte social ou culturel donné. La composante autonarrative dans laquelle Mc Adams et Pals soutiennent que nous développons tous nos propres histoires personnelles basées à la fois sur notre propre histoire et sur notre avenir imaginé est particulièrement intéressante. Ces récits, ancrés dans leur contexte social ou culturel, aident les gens à donner un sens à leur vie.
Le modèle intégratif est relativement nouveau et n’est utilisé que depuis peu pour guider la recherche en psychologie du sport et de l’exercice. Par exemple, Mallet et Coulter (2016) ont utilisé le modèle de Mc Adams et Pals (2006) pour examiner la personnalité d’un entraîneur olympique à succès. Ce cadre a permis de bien comprendre l’entraîneur et les chercheurs ont découvert que, par rapport aux normes des traits de personnalité, l’entraîneur était consciencieux, stable, agréable et ouvert à de nouvelles expériences. Son orientation vers l’accomplissement et la recherche de puissance a influencé ses actions de motivation. Son histoire personnelle l’a aidé à donner un sens à sa vie et a montré qu’il s’investissait auprès de ses athlètes, les aidant à développer leur potentiel par un effort pour se racheter des situations dans lesquelles il n’avait pas réussi lui-même en tant qu’athlète. Le modèle intégratif a aidé les chercheurs à comprendre cet entraîneur d’une manière plus complète et globale que s’ils avaient examiné uniquement ses traits de personnalité.

DIFFÉRENCES ENTRE LES SIX APPROCHES
Les six approches, ou points de vue, pour comprendre la personnalité diffèrent de plusieurs manières. Premièrement, ils varient selon un continuum de détermination comportementale allant de l’idée selon laquelle le comportement est déterminé par les caractéristiques internes d’une personne (par exemple, les théories psychodynamiques), par la situation ou l’environnement (par exemple, l’approche situationniste). Deuxièmement, ils varient considérablement en termes d’hypothèses sur la question des origines du comportement humain – le comportement est déterminé par des traits de personnalités stables ou par des déterminants conscients ou subconscients et par l’importance de l’interprétation active qu’une personne a d’elle-même et de son environnement. Bien que tous ces points de vue aient joué un rôle important dans notre compréhension de la personnalité dans le sport et l’activité physique, les approches interactionniste et phénoménologique sont le plus souvent valorisées aujourd’hui et constituent le socle d’une grande partie de ce texte. Le modèle biopsychosocial, quant à lui, est prometteur, mais n’en est qu’à ses débuts.


MESURER LA PERSONNALITÉ
Lorsque la recherche est menée de manière appropriée, elle peut apporter un éclairage considérable sur la façon dont la personnalité affecte le comportement dans les sports et les activités physiques. Les psychologues ont développé des outils de mesure permettant d’évaluer la personnalité qui peuvent nous aider à identifier les traits de personnalité et les états. De nombreux psychologues font une distinction entre le style de comportement typique d’un individu (traits de personnalité) et les effets de la situation sur le comportement (états). Cette distinction entre les traits et les états psychologiques a été cruciale dans le développement de la recherche sur la personnalité dans le sport. Cependant, même si un trait psychologique donné prédispose quelqu’un à se comporter d’une certaine manière, le comportement ne se produit pas nécessairement dans toutes les situations. Par conséquent, vous devez considérer à la fois les traits et les états psychologiques lorsque vous essayez de comprendre et de prédire le comportement.
POINT CLÉ
Nous devons considérer à la fois les situations et les caractéristiques psychologiques de l’individu afin de comprendre et de prédire son comportement.


MESURE DES TRAITS DE PERSONNALITÉ ET DES ÉTATS PSYCHOLOGIQUES
Examinez les exemples de questions portant sur les traits de personnalité et les mesures de l’état de confiance (Vealey, 1986). Ils mettent en évidence les différences entre les traits de personnalité et les états de confiance dans un contexte sportif. L’évaluation des traits de personnalité relatifs à la confiance vous demande d’indiquer comment vous vous sentez généralement ou habituellement, tandis que l’évaluation des états psychologiques relatifs à la confiance vous demande d’indiquer comment vous vous sentez « en ce moment », à un instant particulier dans une situation particulière.

MESURES SPÉCIFIQUES À LA SITUATION
Bien que les échelles d’évaluation générales fournissent des informations utiles sur les traits de personnalité et les états psychologiques, les mesures spécifiques à la situation prédisent le comportement de manière plus fiable pour des situations données car elles prennent en compte à la fois la personnalité du participant et la situation spécifique (approche interactionniste). Par exemple, Sarason a observé, en 1975, que certains élèves obtenaient de mauvais résultats aux tests lorsqu’ils devenaient trop anxieux. Ces étudiants n’étaient pas particulièrement anxieux dans d’autres situations, mais passer des examens les bloquait. Sarason a conçu une échelle spécifique à la situation pour mesurer à quel point une personne se sent anxieuse avant de passer des examens. Cette échelle spécifique à la situation pourrait mieux prédire l’anxiété juste avant les examens (état d’anxiété) qu’un test général mesurant l’anxiété de trait.

[image: Illustration]POINT CLÉ
Nous pouvons mieux prédire le comportement lorsque nous connaissons davantage la situation spécifique et la façon dont les individus réagissent à des types particuliers de situations.



MESURES SPÉCIFIQUES AU SPORT
Examinons maintenant certaines des questions et des formats de réponse du Test des Styles Attentionnels et Interpersonnels (Tais ou Test of Attentional and Interpersonal Style en anglais, Nideffer, 1976) et du Profile of Mood States (Mc Nair, Lorr et Droppleman, 1971). Notez que les questions ne concernent pas directement le sport ou l’activité physique. Elles sont plutôt générales et concernent davantage les styles d’attention et l’humeur générale.
POINT CLÉ
Les mesures de la personnalité spécifiques au sport prédisent mieux le comportement dans les milieux sportifs que les tests de personnalité généraux.


Historiquement, presque toutes les mesures de la personnalité en psychologie du sport provenaient de questionnaires psychologiques généraux qui ne faisaient pas spécifiquement référence au sport ou à l’activité physique. Ce n’est plus le cas aujourd’hui car un certain nombre de tests spécifiques au sport ont été développés. Les tests spécifiques au sport fournissent des mesures plus fiables et valides des traits de personnalité et des états psychologiques dans des contextes sportifs. Par exemple, plutôt que de tester à quel point vous êtes anxieux avant de prononcer un discours ou de sortir à un rendez-vous, un entraîneur pourrait tester votre anxiété avant une compétition (surtout si un excès d’anxiété s’avère préjudiciable à votre performance). Un test d’anxiété spécifique au sport évalue mieux l’anxiété précompétitive qu’un test d’anxiété général. Les inventaires psychologiques développés spécifiquement pour une utilisation dans les milieux du sport et de l’activité physique comprennent :
[image: Illustration] Le test d’anxiété en compétition sportive, qui mesure l’anxiété de trait en compétition (Martens, 1977) ;

[image: Illustration] Le Competitive State Anxiety Inventory – 2, qui mesure l’anxiété précompétitive (Martens, Burton, Vealey, Bump et Smith, 1982) ;

[image: Illustration] Le Trait – State Confidence Inventory, qui mesure la confiance exprimée pendant la pratique sportive (Vealey, 1986).


Certains tests ont été développés pour des sports en particulier. Ces questionnaires peuvent aider à identifier les forces et les faiblesses psychologiques d’une personne dans un sport ou une activité physique.
 
Après avoir analysé les résultats, un entraîneur peut conseiller les joueurs sur la façon de s’appuyer sur leurs forces et de réduire ou d’éliminer leurs faiblesses. Un exemple de test spécifique au sport est le TAIS appliqué au tennis (Van Schoyck et Grasha, 1981).
[image: Illustration]
FLUCTUATIONS AVANT ET PENDANT LA COMPÉTITION
Les ressentis changent avant et pendant une compétition. Habituellement, les états psychologiques sont évalués peu de temps avant (trente minutes environ) le début d’une compétition ou d’une activité physique. Bien qu’une mesure puisse indiquer comment quelqu’un se sent à ce moment, ces sentiments peuvent changer pendant la compétition. Par exemple, l’anxiété de Mateo trente minutes avant de disputer un match de football américain de championnat peut être très élevée. Cependant, une fois qu’il réalise de bonnes actions et entre dans le jeu, son anxiété peut baisser à un niveau modéré. Dans le quatrième quart-temps, l’anxiété de Mateo peut remonter à un niveau élevé lorsque le score est à égalité. Nous devons tenir compte de ces fluctuations lors de l’évaluation de la personnalité et des réactions à un environnement compétitif.

UTILISER DES MESURES PSYCHOLOGIQUES
La connaissance de la personnalité est essentielle au succès d’un entraîneur, d’un enseignant, d’un professionnel de santé ou d’un formateur. Vous pourriez donc être tenté d’utiliser des tests psychologiques pour recueillir des informations sur les personnes que vous souhaitez aider professionnellement. Gardez à l’esprit, cependant, que les questionnaires psychologiques ne peuvent à eux seuls prédire le succès sportif, et ils ont parfois été utilisés de manière contraire à l’éthique – ou du moins de manière inappropriée – et mal réalisés. Il est essentiel que les professionnels comprennent les limites, les utilisations et les abus des tests afin de discerner ce qu’il convient de faire ou de ne pas faire. Une meilleure approche pour utiliser les tests de personnalité consisterait à identifier les athlètes qui pourraient avoir besoin d’un plus grand soutien, à identifier les athlètes et les pratiquants qui pourraient être plus sensibles aux conflits et aux affrontements, et à aider les entraîneurs à mieux comprendre leur propre personnalité (Allen et al., 2013).
Vous voulez être en mesure de prendre une décision éclairée sur la manière (ou l’opportunité) d’utiliser les tests de personnalité ? Considérez les questions suivantes :
[image: Illustration] Les tests psychologiques devraient-ils être utilisés pour aider à sélectionner les athlètes pour constituer une équipe ?

[image: Illustration] Quelle qualification est-elle nécessaire pour faire passer des tests psychologiques ?

[image: Illustration] Les entraîneurs devraient-ils faire passer des tests psychologiques à leurs athlètes ?

[image: Illustration] Quels types de tests psychologiques devraient être utilisés avec les athlètes ?

[image: Illustration] Comment faire passer les tests psychologiques aux athlètes ?


En 1999, l’American Psychological Association et le National Council on Measurement in Education ont édicté sept principes éthiques utiles concernant l’utilisation des tests psychologiques. Nous examinons brièvement ces directives dans les paragraphes suivants.
POINT CLÉ
Tous les tests psychologiques comportent une marge d’erreur ; soyez prudent lorsque vous interprétez leurs résultats.



CONNAÎTRE LES PRINCIPES BIAIS MÉTHODOLOGIQUES DES TESTS
[image: Illustration]Avant de faire passer et d’interpréter des tests psychologiques, vous devez en comprendre les principes, être capable de reconnaître les biais éventuels et disposer de mesures bien conçues et validées. Tous les tests psychologiques n’ont pas été mis au point de manière systématique et fiable. Faire des prédictions ou tirer des conclusions sur le comportement et la structure de la personnalité d’un athlète ou d’un pratiquant sur la base de ces tests serait une erreur et contraire à l’éthique. Les résultats des tests ne sont ni absolus ni irréfutables.
Même les tests valides qui ont été développés de manière fiable peuvent comporter des erreurs de mesure. Supposons que vous souhaitiez mesurer l’estime de soi chez les élèves en éducation physique de 10 à 12 ans. Vous choisissez un bon test mis au point pour les adultes car aucun test n’a été développé spécifiquement pour les jeunes. Cependant, si les élèves ne comprennent pas parfaitement les questions, les résultats ne seront pas fiables. De même, si vous faites passer un test développé sur une population majoritairement blanche à des athlètes afro-américains et hispaniques, les résultats pourraient être moins fiables en raison des différences culturelles. Dans ces situations, un chercheur doit effectuer des tests pilotes avec la population spécifique pour établir la fiabilité et la validité du test.
Les gens veulent généralement se présenter sous un jour favorable. Parfois, ils répondent aux questions de la façon qu’ils pensent être la plus socialement souhaitable, un style de réponse connu sous le nom de « biais de désirabilité́ sociale ». Par exemple, un athlète craignant de faire savoir à son entraîneur à quel point il est nerveux avant la compétition, peut biaiser ses réponses à un test d’anxiété précompétitif pour tenter de paraître calme, détendu et serein.
CONNAÎTRE SES LIMITES
L’American Psychological Association recommande que les personnes qui font passer des tests soient conscientes des limites de leur formation et de leur préparation. Cependant, certaines personnes ne reconnaissent pas les limites de leurs connaissances ou utilisent et interprètent les résultats des tests de manière contraire à l’éthique, ce qui peut être dommageable pour les athlètes. Par exemple, il n’est pas approprié d’utiliser les questionnaires de personnalité développés à des fins cliniques pour identifier des troubles de la personnalité comme la schizophrénie ou la maniaco-dépression, ou pour évaluer une augmentation importante mais normale de l’anxiété. De plus, il n’est pas approprié de faire passer aux étudiants en éducation physique un test de personnalité clinique.
PRISE EN COMPTE DES TRAITS DE PERSONNALITÉ ET DES ÉTATS PSYCHOLOGIQUES POUR COMPRENDRE LE COMPORTEMENT
Julian est une personne confiante en général ; il réagit généralement aux situations avec une confiance plus élevée que Tim, qui a des traits de personnalité peu confiants. En tant qu’entraîneur, vous vous intéressez à la relation entre la confiance et la performance et vous voulez savoir comment se sentent Tim et Julian juste avant une course de natation. Bien que Tim ne soit pas confiant en général, il a fait partie d’une équipe de natation au lycée et est confiant dans ses capacités en natation. Par conséquent, son état de confiance juste avant la course est élevé. À l’inverse, bien que Julian soit très confiant en général, il a peu d’expérience en natation et n’est même pas sûr de pouvoir terminer la course. Ainsi, son état de confiance est faible juste avant la course. Si vous ne mesuriez que la confiance à travers les traits de personnalité de Tim et Julian, vous ne pourriez pas prédire leur niveau de confiance avant de nager. D’un autre côté, si vous aviez observé l’état de confiance de Tim et Julian dans différents sports – le baseball, par exemple – leurs résultats pourraient être différents. Cet exemple illustre la nécessité de prendre en compte à la fois les mesures des traits et de l’état de personnalité. Leurs niveaux sont moins significatifs que la différence entre le niveau de l’état mental actuel d’une personne et le niveau de ses traits de caractère. Cette différence de scores représente l’effet des facteurs de la situation sur le comportement. Les niveaux d’anxiété de Julian et de Tim différaient en raison de l’expérience en natation (un facteur situationnel).




NE PAS UTILISER DE TESTS PSYCHOLOGIQUES POUR SÉLECTIONNER UNE ÉQUIPE
Utiliser uniquement des tests psychologiques pour sélectionner les joueurs d’une équipe est un abus car les tests ne sont pas suffisamment précis pour être prédictifs. Par exemple, il n’est pas juste de déterminer si un athlète a le « bon » profil psychologique pour être un middle linebacker (football américain) ou un meneur de jeu (basket) sur la seule base de tests psychologiques. Certains tests psychologiques peuvent avoir une utilité limitée, mais ils doivent être considérés en combinaison avec les mesures de la performance physique, les évaluations des entraîneurs et les niveaux réels de jeu.
Utiliser uniquement des questionnaires de personnalité pour sélectionner ou évincer les athlètes d’une équipe est un abus qui ne devrait pas être toléré. Lorsque les tests psychologiques sont utilisés dans le cadre d’une batterie de mesures pour aider au processus de sélection des athlètes, il faut garder à l’esprit trois conditions clés (Singer, 1988) :
1. Le test spécifique doit être validé scientifiquement.

2. L’utilisateur doit savoir quelles sont les caractéristiques de la personnalité essentielles pour réussir dans le sport concerné et leurs niveaux idéaux.

3. L’utilisateur doit savoir dans quelle mesure les athlètes peuvent compenser l’absence de certaines caractéristiques par d’autres.



INCLURE DES EXPLICATIONS ET UN RETOUR AU PARTICIPANT DU TEST
Avant de réaliser les tests, les athlètes, les étudiants et les pratiquants doivent être informés de l’objectif des tests, de ce qui est mesuré et de la façon dont les tests seront utilisés. Les athlètes doivent avoir ensuite un retour spécifique sur les résultats pour leur permettre d’avoir des informations supplémentaires sur eux-mêmes grâce au processus de test.

ASSURER LES ATHLÈTES DE LA CONFIDENTIALITÉ DES TESTS
Il est essentiel de garantir aux personnes que leurs réponses resteront confidentielles quels que soient les tests qu’ils passeront (et de s’assurer que cette confidentialité est réellement maintenue !). Grâce à ce préalable, les candidats sont plus susceptibles de répondre honnêtement. S’ils craignent la divulgation des résultats, ils peuvent être amenés à simuler ou falsifier leurs réponses, ce qui peut fausser les résultats et rendre l’interprétation quasiment inutile. Les élèves d’un cours d’éducation physique peuvent se demander si un test affectera leurs notes et, dans ces circonstances, ils sont plus susceptibles d’exagérer leurs forces et de minimiser leurs faiblesses. Si vous n’expliquez pas les raisons du test, les sujets deviennent généralement méfiants et se demandent si l’entraîneur utilisera le test pour aider à sélectionner les titulaires ou à écarter des joueurs.

ADOPTER UNE APPROCHE INTRA-INDIVIDUELLE
C’est souvent une erreur de comparer les résultats des tests psychologiques d’un athlète avec des normes, même si dans certains cas une telle comparaison peut être utile. Les athlètes ou les pratiquants peuvent sembler avoir des scores élevés ou faibles en termes d’anxiété, de confiance en soi ou de motivation par rapport aux autres personnes, mais le point le plus intéressant est la façon dont ils se sentent par rapport à ce qu’ils ressentent habituellement (une approche intra-individuelle). Utilisez ces informations psychologiques pour les aider à mieux performer et à en tirer une meilleure connaissance d’eux-mêmes, en utilisant non pas le score des autres mais leurs propres normes.
Prenons l’exemple de l’évaluation de la motivation d’un pratiquant. Il n’est pas très important de savoir si la motivation de l’individu à faire de l’exercice est élevée ou faible par rapport à celle des autres pratiquants, mais cela l’est beaucoup plus de la comparer aux motivations concurrentes de cette activité particulière (par exemple, être avec sa famille ou assumer ses responsabilités professionnelles).

COMPRENDRE ET ÉVALUER DES CARACTÉRISTIQUES SPÉCIFIQUES DE LA PERSONNALITÉ
Une compréhension claire des composantes de la personnalité vous donne une certaine perspective pour utiliser et interpréter les tests psychologiques. Par exemple, pour mesurer la personnalité d’une personne, vous serez certainement intéressé de comprendre son noyau psychologique. Vous choisiriez des types spécifiques de tests pour acquérir une compréhension précise des différents aspects de sa personnalité. Pour mesurer des aspects plus subconscients et plus profonds de la personnalité, vous pouvez utiliser un test projectif, par exemple. Les tests projectifs comprennent généralement des images ou des situations écrites, et les candidats sont invités à projeter leurs sentiments et leurs pensées sur ces supports. Ainsi, le participant au test peut avoir à observer une photo d’un coureur épuisé franchissant une ligne d’arrivée à la fin d’une course de cross-country très disputée, puis être invité à écrire sur ce qui se passe. Une personne concentrée sur les résultats et confiante pourrait souligner l’effort total du coureur pour atteindre son objectif, tandis qu’une personne moins combative pourrait projeter des sentiments de douleur pour avoir perdu la course dans un final disputé.
Les tests projectifs sont intéressants, mais ils sont souvent difficiles à évaluer et à interpréter. Par conséquent, les psychologues du sport évaluent généralement la personnalité dans le sport en examinant les réponses typiques invoquées par la situation réelle qui les intéresse. Par exemple, les entraîneurs veulent connaître toutes les facettes de l’anxiété d’un athlète – ils veulent aussi savoir comment l’athlète gère l’anxiété relative à la compétition. Ainsi, un test qui mesure l’anxiété dans le sport sera plus utile pour un entraîneur ou un psychologue du sport qu’un test qui mesure l’anxiété en général. De même, un test qui mesure la motivation pour l’exercice sera plus utile pour un entraîneur qu’un test de motivation général.


SE CONCENTRER SUR LA RECHERCHE DE PERSONNALITÉ
Les recherches des années 1960 et 1970 n’ont produit que peu de conclusions utiles sur la relation entre la personnalité et la performance sportive. Ces maigres résultats découlent en partie de problèmes méthodologiques, statistiques et interprétatifs, abordés plus loin. Les chercheurs ont été divisés en deux camps. Morgan (1980) a décrit un premier groupe comme ayant un point de vue crédule ; c’est-à-dire que ces chercheurs pensaient que la personnalité était étroitement liée à la réussite sportive. L’autre groupe, selon lui, avait un point de vue sceptique et a soutenu que la personnalité n’était pas liée à la réussite sportive.
Ni le point de vue crédule ni le point de vue sceptique ne semblent s’être révélés exacts. Il existe plutôt une relation entre la personnalité et la performance sportive (et l’implication dans les activités sportives), mais elle est loin d’être parfaite. Autrement dit, bien que les traits de personnalité et les états psychologiques puissent aider à prédire le comportement et le succès dans le sport, ils ne représentent qu’une partie du comportement et peuvent ne pas être aussi précis que prévu. Par exemple, le fait que plusieurs coureurs de fond olympiques présentent des personnalités introverties ne signifie pas qu’un coureur de fond doit être introverti pour réussir. De même, au football américain, bien que de nombreux middle linebacker performants soient agressifs, cela ne signifie pas que tous les middle linebacker performants le soient.
Nous nous intéressons maintenant à la recherche sur la personnalité, les performances sportives et les préférences sportives. Mais rappelez-vous que la personnalité seule ne constitue pas le comportement dans le sport et l’exercice. Une certaine prudence est nécessaire dans l’interprétation des résultats de la recherche sur la personnalité, car l’attribution ou l’hypothèse de relations de cause à effet entre la personnalité et la performance a été une problématique dans de nombreuses études antérieures.
ATHLÈTES ET NON-ATHLÈTES
Essayez de définir un athlète. Ce n’est pas chose facile. Un athlète est-il quelqu’un qui joue dans une équipe universitaire ou interscolaire ? Quelqu’un qui démontre un certain niveau d’habileté ? Qui fait du jogging tous les jours pour perdre du poids ? Qui pratique le sport professionnel ? Qui pratique le sport en milieu scolaire ? Gardez cette variété à l’esprit lorsque vous lisez des études qui ont comparé les traits de personnalité des athlètes et des non-athlètes. Une telle ambiguïté dans les définitions a affaibli ce type de recherche et troublé ses interprétations.
TESTS DE PERSONNALITÉ : LES CHOSES À FAIRE ET À NE PAS FAIRE
À FAIRE
[image: Illustration] Informer les participants de l’objectif du test de personnalité et de la manière exacte dont il sera utilisé.

[image: Illustration] Permettre uniquement aux personnes qualifiées, qui maîtrisent les principes des tests et ont conscience des biais méthodologiques, de faire passer les tests de personnalité.

[image: Illustration] Intégrer les résultats des tests de personnalité aux autres informations obtenues concernant le participant.

[image: Illustration] Utiliser, dans la mesure du possible, des tests spécifiques au sport et à l’activité physique, en faisant ces tests en lien avec un psychologue du sport.

[image: Illustration] Utiliser tant des tests visant à mesurer les états que des tests analysant les traits de la personnalité.

[image: Illustration] Fournir aux participants des commentaires spécifiques concernant les résultats du test.

[image: Illustration] Comparer les individus à leurs propres niveaux de référence plutôt qu’à des informations normatives.


À NE PAS FAIRE
[image: Illustration] Ne pas utiliser de tests de personnalité dans un but clinique axés sur les troubles de la personnalité pour étudier une population ordinaire de pratiquants sportifs.
[image: Illustration] Ne pas utiliser de tests de personnalité pour décider qui fait partie ou non de l’équipe ou d’un programme.
[image: Illustration] Ne pas faire passer ni interpréter des tests de personnalité à moins que vous ne soyez qualifié par l’Association américaine de psychologie ou par un autre organisme de certification.
[image: Illustration] Ne pas utiliser de tests de personnalité pour prédire le comportement dans un cadre sportif sans rechercher d’autres sources d’information, telles que des données d’observation et des évaluations des performances.


Pendant des années, on a pensé qu’il existait peu de différences entre les athlètes et les non-athlètes concernant les mesures de la personnalité. Cependant, des études récentes ont conclu qu’en raison des meilleures mesures et approches conceptuelles utilisées par les chercheurs, des différences émergent (Allen et al., 2013 ; Allen et Labode, 2014), les athlètes étant plus extravertis et consciencieux et moins névrosés que les non-athlètes. Cependant, ces écarts ont tendance à être très faibles. Il est également possible que certains types de personnalité soient attirés par un sport particulier, plutôt que de participer à un sport en modifiant en quelque sorte leur personnalité.
[image: Illustration] 
POINT CLÉ
Des différences de personnalité constantes distinguent les athlètes des non-athlètes. Cependant, ces différences tendent à être très faibles.



ATHLÈTES FÉMININES
Alors que de plus en plus de femmes pratiquent le sport en compétition, nous devons comprendre les profils de personnalité des athlètes féminines. En 1980, Williams a constaté que les athlètes féminines qui réussissaient différaient nettement des normes féminines en termes de profil de personnalité. Comparées aux non-athlètes féminines, les athlètes féminines étaient plus axées sur la réussite, l’indépendance, l’agressivité, la stabilité émotionnelle et la confiance. La plupart de ces caractéristiques sont utiles dans le sport. Apparemment, les athlètes exceptionnels ont des caractéristiques de personnalité similaires, qu’ils soient hommes ou femmes.
POINT CLÉ
Il existe peu de différences évidentes de personnalité entre les athlètes masculins et féminins, en particulier au niveau élite.



SANTÉ MENTALE POSITIVE ET PROFIL EN « ICEBERG »
Après avoir comparé les traits de personnalité d’athlètes plus performants à ceux d’athlètes moins performants en utilisant une échelle appelée Profile of Mood States (POMS), Morgan a développé un modèle de santé mentale qui, selon lui, est efficace pour prédire la réussite sportive (Morgan, 1979, 1980 ; Morgan, Brown, Raglin, O’Connor et Ellickson, 1987). En synthèse, le modèle suggère qu’une santé mentale positive telle qu’évaluée par un certain type de scores du POMS est directement liée à la réussite sportive et à des niveaux de performance élevés.
Le modèle de Morgan prédit qu’un athlète qui obtient au test POMS des scores supérieurs à la norme sur les sous-échelles du névrotisme, de la dépression, de la fatigue, de la confusion et de la colère et des scores inférieurs à la norme en vigueur sur l’échelle de la vigueur, fera pâle figure par rapport à un athlète qui obtient des scores inférieurs à la norme sur tous ces items, à l’exception de la vigueur. Les athlètes d’élite qui réussissent dans une variété de sports (par exemple, les nageurs, les lutteurs, les rameurs et les coureurs) sont caractérisés par ce que Morgan a appelé le profil en iceberg, qui reflète une santé mentale positive. Le profil en iceberg d’un athlète d’élite qui réussit montre une vigueur supérieure à la moyenne de la population et un niveau de tension, de dépression, de colère, de fatigue et de confusion en dessous de la moyenne de la population (figure 3.2a). Le profil ressemble à celui d’un iceberg car tous les traits négatifs sont sous la surface (normes de la population) et un seul trait positif (la vigueur) émerge. En revanche, les athlètes d’élite moins performants ont un profil plat, avec un score égal ou inférieur au 50e centile sur presque tous les facteurs psychologiques (figure 3.2b). Selon Morgan, cela reflète une santé mentale négative.
[image: Illustration]POINT CLÉ
Le modèle de santé mentale de Morgan suggère que les athlètes qui réussissent présentent une santé mentale plus positive que les athlètes qui réussissent moins (ou qui échouent).



PRÉDICTION DE LA PERFORMANCE
Morgan (1979) a évalué psychologiquement 16 candidats pour l’équipe d’aviron toutes catégories des États-Unis de 1974 à l’aide du POMS, prédisant la qualification de 10 des 16 finalistes. Le succès de cette étude et d’études similaires a conduit Morgan à conclure qu’une majorité d’athlètes qui réussissent présentent le profil en iceberg et une santé mentale plus positive que ceux qui réussissent moins bien. On pourrait penser que ces statistiques impressionnantes signifient que l’on doit utiliser des tests psychologiques pour sélectionner les athlètes d’une équipe. Cependant, comme vous le lirez plus loin, la plupart des psychologues du sport s’y opposent avec véhémence ; d’ailleurs, Morgan ne pensait pas que le test pourrait être utilisé à des fins de sélection. Les tests de personnalité sont loin d’être parfaits (seuls 10 des 16 rameurs ont bien fait l’objet de la sélection), et l’utilisation de tests pour sélectionner pourrait signifier que des athlètes seraient injustement et par erreur sélectionnés ou écartés d’une équipe.
POINT CLÉ
Les tests peuvent aider à identifier les forces et les faiblesses psychologiques d’un athlète, et ces informations peuvent être utilisées pour développer un entraînement approprié des compétences psychologiques de l’athlète.


Bien que le modèle de santé mentale de Morgan (profil en iceberg) soit toujours soutenu dans la littérature (Raglin, 2001), il a fait l’objet de critiques (Prapavessis, 2000 ; Renger, 1993 ; Rowley, Landers, Kyllo et Etnier, 1995 ; Terry, 1995). Renger (1993), par exemple, a avancé que les résultats avaient été mal interprétés. Selon lui, les preuves sont insuffisantes pour conclure que le profil distingue les athlètes de différents niveaux de capacité ; au lieu de cela, il marque seulement la différence entre athlètes et non-athlètes. De même, Rowley et ses collègues (1995) ont mené une étude statistique (appelée méta-analyse) portant sur tous les profils en icebergs et ont constaté qu’il existait effectivement une différence entre les athlètes les plus performants et les moins performants, mais qu’elle ne représente qu’un très petit pourcentage (moins de 1 %) de leur variation de performance. Rowley et ses collègues ont montré qu’il n’y avait pas assez de preuves pour justifier de l’utilisation de ce test comme base de sélection d’une équipe et que les utilisateurs doivent veiller à éviter les biais de désirabilité sociale (par exemple, les participants qui « font semblant » pour impressionner leurs entraîneurs). Terry (1995) a également démontré que le POMS n’est pas un test pour « identifier les champions », comme Morgan l’avait initialement suggéré dans son modèle de profil en iceberg de la santé mentale. Ceci n’implique pas pour autant, selon Terry, que le test soit inutile. Il a indiqué que les profils d’humeur optimaux dépendent très probablement du sport ; par conséquent, les changements d’humeur chez les athlètes doivent être comparés aux niveaux d’humeur précédents des athlètes et non aux normes d’un groupe plus large. S’appuyant sur la recherche et son expérience de conseil auprès des athlètes, Terry a recommandé que le test POMS soit utilisé de la manière suivante :
[image: Illustration] Pour surveiller l’état d’humeur de l’athlète ;

[image: Illustration] Pour servir de base à la discussion lors de séances individuelles ;

[image: Illustration] Pour améliorer son humeur au fil du temps ;

[image: Illustration] Pour identifier rapidement les problèmes ;

[image: Illustration] Pour surveiller l’humeur des officiels de l’équipe et de l’équipe d’encadrement ;

[image: Illustration] Pour surveiller la charge d’entraînement (voir le chapitre 22 pour plus de détails) ;

[image: Illustration] Pour surveiller un athlète pendant le processus d’acclimatation ;

[image: Illustration] Pour identifier les athlètes surentraînés (voir chapitre 22) ;

[image: Illustration] Pour surveiller un athlète pendant la rééducation, après une phase de surentraînement (voir chapitre 22)

[image: Illustration] Pour surveiller les réponses émotionnelles aux blessures (voir chapitre 20) ;

[image: Illustration] Pour prédire la performance (mais pas pour la sélection d’athlètes) ;

[image: Illustration] Pour personnaliser l’entraînement mental.


Ainsi, la recherche sur le profil en iceberg a clairement des implications pour la pratique professionnelle. Cependant, les critiques de cette recherche ont montré qu’il n’est pas possible de sélectionner de manière réaliste des équipes ou de prédire avec précision les variations majeures de la performance sportive en se basant simplement sur une mesure de personnalité.
Les données personnelles de ce type sont cependant utiles. Elles peuvent aider les psychologues du sport à découvrir les types de traits de personnalité et d’états psychologiques associés aux athlètes qui réussissent, et, une fois que ces facteurs psychologiques sont compris, permettre aux athlètes de travailler avec des psychologues du sport et des entraîneurs pour développer ses compétences psychologiques et améliorer la performance. Par exemple, l’entraînement des compétences psychologiques (voir les chapitres 12 à 17) peut aider les sportifs et les athlètes à faire face plus efficacement à la colère et à l’anxiété.
En résumé, les tests de personnalité sont des outils utiles qui nous aident à mieux comprendre, surveiller et travailler avec les athlètes et les entraîneurs. Ce ne sont pas des instruments magiques qui permettraient de faire des généralisations à partir de compétences et des performances individuelles.

ACTIVITÉ PHYSIQUE ET PERSONNALITÉ
Les psychologues du sport ont étudié la relation entre l’activité physique et la personnalité. Nous commencerons par résumer brièvement la recherche sur la relation entre les cinq grandes dimensions de la personnalité et leur implication dans l’activité physique. La relation entre l’exercice et deux dispositions de la personnalité, le comportement de type A et l’image de soi, sera ensuite brièvement examinée.
LIEN ENTRE LES CINQ GRANDS FACTEURS DE LA PERSONNALITÉ ET L’ACTIVITÉ PHYSIQUE
La relation entre la pratique d’une activité physique et les cinq dimensions de la personnalité que sont le névrotisme, l’extraversion, l’ouverture à l’expérience, l’agréabilité et le caractère consciencieux a été examinée dans diverses études. Une méta-analyse de 33 de ces études a révélé que l’extraversion et le caractère consciencieux sont positivement reliés à l’activité physique, tandis que le névrotisme est négativement lié (Rhodes et Smith, 2006). Cela est logique, car les personnes les plus sociables ou extraverties, les plus disciplinées et centrées sur la réussite sont davantage susceptibles de faire de l’exercice, contrairement à celles qui sont déprimées et anxieuses. Cependant, à l’instar de la relation entre les mesures de la personnalité et l’implication sportive, ces effets de correspondance sont relativement faibles et principalement corrélatifs. Peu de relations de cause à effet ont été établies. Cela a amené les chercheurs à conclure que « l’action comportementale est peu susceptible de découler directement de la personnalité » et que ce qu’il y a de plus important à considérer dans la construction d’un comportement, ce sont les facteurs environnementaux et la façon dont les individus interagissent avec eux (Rhodes et Smith, 2006).

LE GRIT 1
Dans son livre à succès Grit : The Power of Passion and Perseverance, la psychologue Angela Duckworth (2016) a introduit la notion de grit qui serait une forme de courage face à un défi, une caractéristique de la personnalité importante liée à la poursuite d’objectifs dans de nombreux domaines. Le grit est défini comme « (…) la persévérance au niveau des traits de caractère et la passion pour les objectifs à long terme » (Duckworth et Quinn, 2009). Cela implique de maintenir l’intérêt et les efforts tout en travaillant avec acharnement vers des objectifs et des défis malgré l’adversité, l’échec et la lenteur des progrès. Les individus qui ont le grit font preuve d’endurance lorsqu’ils travaillent à la réussite et maintiennent leurs efforts au fil des années.
Une mesure valide et fiable du grit a été développée, et en plus d’un score d’échelle global, deux sous-échelles sont évaluées : la persistance de l’intérêt du sujet et la répartition de l’effort (Duckworth, Peterson, Matthews et Kelly, 2007 ; Duckworth et Quinn, 2009). Duckworth et ses collègues ont étudié une variété de populations dans une variété de contextes et ont constaté que dans ces contextes, les individus qui ont le grit sont, par exemple, moins susceptibles de quitter l’Académie militaire américaine de West Point, et plus susceptibles de rester mariés, de passer du temps à suivre les cours, et plus tard à poursuivre leurs études (Duckworth, 2016).
Bien que Duckworth discute de l’importance du grit dans la réussite sportive, seules quelques études ont commencé à explorer ce sujet. Dans une étude examinant la validité prédictive du grit dans la prédiction de l’attrition et de la performance des cadets de West Point, le grit a été utilisé pour prédire la performance physique et sportive (Kelly, Matthews et Bartone, 2014). Dans une étude sur les jeunes footballeurs élite au grit élevé par rapport à ceux ayant un faible grit, Larkin, O’Connor et Williams (2016) ont constaté que les joueurs ayant du grit participaient à beaucoup plus d’entraînements, de compétitions, de jeux et d’autres activités en dehors du football. Les joueurs ayant le plus de grit se sont également avérés plus performants lors des tests d’aptitudes cognitives et perceptives. Bien que des études supplémentaires soient nécessaires, les premières preuves soulignent l’importance du grit dans la prédiction des performances et de la motivation des athlètes et des pratiquants.

LA PERSONNALITÉ DE TYPE A
L’individu au comportement de type A est caractérisé par une hyperactivité, un sentiment d’urgence, un hyperinvestissement professionnel, un goût pour la compétitivité, et un énervement facile. L’antithèse de la personnalité de type A est appelée type B. Initialement, un lien a été trouvé entre le comportement de type A et l’augmentation de l’incidence de maladies cardiovasculaires. Plus tard, on a soupçonné que la composante colère-hostilité qui construit la personnalité de type A était la caractéristique la plus significativement liées à ces maladies. Bien que les causes du comportement de type A n’aient pas été déterminées de manière concluante, des preuves importantes indiquent que l’environnement socioculturel, comme les attentes des parents à l’égard de normes élevées de performance, en sont probablement à l’origine (Girdano, Everly et Dusek, 1990).
 
			


 Les premières tentatives pour modifier le comportement de type A par des interventions physiques ont eu des résultats mitigés. Une étude positive a montré qu’un programme d’aérobic de douze semaines était non seulement associé à une réduction du comportement de type A, mais aidait également les participants à réduire considérablement la réactivité cardiovasculaire au stress mental (Blumenthal et al., 1988). Ainsi, modifier les comportements associés à la personnalité de type A par l’exercice pourrait avoir des avantages positifs pour la santé.
POINT CLÉ
Les schémas comportementaux de la personnalité de type A peuvent apparemment être modifiés par l’exercice, ce qui peut réduire le risque de maladies cardiovasculaires.



IMAGE DE SOI
L’exercice semble également avoir une relation positive sur l’image de soi (Biddle, 1995 ; Marsh et Redmayne, 1994 ; Sonstroem, 1984 ; Sonstroem, Harlox et Josephs, 1994). Sonstroem (1984) a suggéré que ces changements de l’image de soi pourraient être associés à la perception d’une meilleure forme physique plutôt qu’à des changements réels de la forme physique. Bien que les études n’aient jusqu’à présent pas prouvé que les changements des états de forme physique produisent des changements de l’image de soi, les programmes d’exercices semblent conduire à une augmentation significative de l’estime de soi, en particulier chez les sujets qui montrent initialement une faible estime de soi. Par exemple, Martin, Waldron, Mc Cabe et Yun (2009) ont constaté que les filles qui participent au programme Girls on the Run avaient des changements positifs dans leur estime de soi globale et dans l’image de leur apparence physique. Parallèlement à la recherche sur la personnalité du sportif, celle sur les liens entre la pratique d’une activité physique et l’image de soi a montré qu’il est préférable de considérer l’image de soi ou l’estime de soi non seulement comme un trait de personnalité général (estime de soi globale) mais aussi comme un trait de personnalité qui inclut de nombreuses dimensions spécifiques au contexte, telles que l’image sociale de soi, l’image académique de soi et l’image physique de soi. Comme l’on pouvait s’y attendre, la recherche montre que la pratique sportive a le plus grand effet sur la dimension physique de l’image de soi (Fow, 1997 ; Marsh et Sonstroem, 1995 ; Spence, Mc Gannon et Poon, 2005). Cette relation est examinée plus en détail au chapitre 18.
POINT CLÉ
L’activité physique et une meilleure forme physique semblent être associées à une augmentation de l’estime de soi, en particulier chez les personnes dont le niveau initial d’estime de soi est faible.





EXAMEN DES STRATÉGIES COGNITIVES ET DU SUCCÈS
Bien que certaines différences soient évidentes entre les traits de personnalité et les dispositions des athlètes et des sportifs, les chercheurs ne sont pas unanimes sur la pertinence de ces études. Pour cette raison, de nombreux chercheurs contemporains ont adopté l’approche phénoménologique de l’étude de la personnalité et sont passés de l’étude des traits de personnalité à l’examen des stratégies mentales, des habiletés et des comportements que les athlètes utilisent en compétition et leur lien avec la performance sportive (Gould et Maynard, 2009 ; Slimani et al., 2016 ; Tod, Edwards, Mc Guigan et Lovell, 2015).
L’une des premières études à adopter cette approche a été une enquête menée par Mahoney et Avener (1977) sur des gymnastes en sélection pour intégrer l’équipe de gymnastique masculine américaine. Les auteurs ont constaté que les gymnastes qui composaient l’équipe géraient mieux l’anxiété, utilisaient davantage d’images internes et utilisaient un dialogue interne plus positif que ceux qui ne faisaient pas partie de l’équipe.
POINT CLÉ
Les médaillés olympiques, contrairement aux non médaillés, intériorisent leurs stratégies dans la mesure où ils réagissent automatiquement à l’adversité.


Smith, Schutz, Smoll et Ptacek (1995) ont développé et mis au point une mesure des habiletés mentales spécifiques au sport, l’Athletic Coping Skills Inventory-28 (ACSI). L’ACSI donne un score global des compétences psychologiques d’un athlète ainsi que des scores sur les sept sous-échelles suivantes :
1. Faire face à l’adversité ;

2. Produire sa meilleure performance sous pression ;

3. Fixer des objectifs et se préparer mentalement ;

4. Se concentrer ;

5. Se libérer de ses soucis ;

6. Faire preuve de confiance et de motivation à réussir ;

7. Aptitude à être entraîné.


Smith et ses collègues ont examiné la relation entre l’échelle globale et les scores de sous-échelle et la performance athlétique dans deux études. Dans la première étude (Smith et al., 1995), 762 athlètes masculins et féminins du secondaire représentant une variété de sports ont complété l’ACSI. Ils ont été catégorisés en contre-performants (ceux dont le talent coté par un entraîneur était supérieur à leur cote de performance réelle), en normaux (ceux dont les cotes étaient égales à leur performance réelle) et les performants (ceux qui ont été évalués par leurs entraîneurs comme performants au-dessus de leur niveau de talent). L’étude a montré que, par rapport aux autres groupes, les athlètes performants avaient des scores significativement plus élevés sur plusieurs sous-échelles (aptitude à être coaché, concentration, capacité à faire face à l’adversité) ainsi que des scores généraux plus élevés. Ces résultats montrent que les compétences psychologiques peuvent aider les athlètes à tirer le meilleur parti de leur talent en contexte sportif.
L’échantillon de la deuxième étude (Smith et Christensen, 1995) était un groupe d’athlètes très différent : cent quatre joueurs de baseball professionnels de ligue mineure. Les scores sur l’ACSI étaient liés à des mesures de performance telles que les moyennes à la batte pour les frappeurs et les moyennes de points gagnés pour les lanceurs. Fait intéressant, comme pour les athlètes du secondaire de la première étude, les évaluations des compétences sportives par les experts n’étaient pas liées aux scores ACSI. De plus, les habiletés psychologiques représentaient une partie importante des variations de performance à la batte et au lancer, et ces habiletés contribuaient encore plus que la capacité physique. (Rappelez-vous qu’il s’agissait d’athlètes hautement qualifiés et talentueux, ce qui ne signifie donc pas que le talent physique est sans importance.) Enfin, des scores de compétences psychologiques plus élevés étaient associés à la longévité des joueurs ou à une implication continue dans le baseball professionnel 2 et 3 ans plus tard. Ainsi, la performance dans le sport d’élite semble être clairement liée aux compétences mentales.
Une troisième étude utilisant l’ACSI a été menée avec des athlètes grecs (basket-ball, polo et volley-ball) aux niveaux élite et non élite (Kiourmoutzoglou, Tzetzis, Derri et Mihalopoulo, 1997). Elle a révélé un certain nombre de différences, notamment le fait que les athlètes élite ont tous montré une capacité supérieure à faire face à l’adversité, par rapport aux sujets non élites. Le athlètes élites étaient également meilleurs dans la fixation d’objectifs et la préparation mentale.
Bien que Smith et ses collègues (1995) aient reconnu que l’ACSI soit un outil de mesure utile à des fins de recherche et d’enseignement, ils ont averti qu’il ne devrait pas être utilisé pour la sélection en équipe. Ils ont fait valoir que si les athlètes pensent que l’ACSI est utilisé à des fins de sélection, ils sont susceptibles de donner sciemment des réponses qui leur permettront de faire bonne figure auprès des entraîneurs ou de donner involontairement certaines réponses dans l’espoir qu’elles deviendront vraies.
L’association entre les stratégies cognitives et la performance est étayée par d’autres études. Des analyses publiées ont montré que les stratégies cognitives améliorent les performances au football (Slimani et al., 2016) et les performances en force, endurance et puissance musculaire (Tod et al., 2015).
TECHNIQUES D’ENTRETIEN APPROFONDI
Les chercheurs ont également tenté d’étudier les différences entre les athlètes qui réussissent et ceux qui échouent en adoptant une approche qualitative (une approche méthodologique de plus en plus utilisée, comme mentionné au chapitre 2). Des entretiens approfondis explorent les stratégies d’adaptation que les athlètes utilisent avant et pendant la compétition. L’interview fournit aux entraîneurs, aux athlètes et aux psychologues du sport des profils des stratégies mentales utilisées par les athlètes beaucoup plus détaillés que les tests papier et crayon. Par exemple, les vingt membres des équipes olympiques américaines de lutte libre et de lutte gréco-romaine de 1988 ont été interrogés. Comparés aux lutteurs non médaillés, les athlètes médaillés olympiques ont utilisé un dialogue interne plus positif, ont fait la preuve d’une capacité d’attention plus étroite et plus immédiate, étaient mieux préparés mentalement à des circonstances négatives imprévues et avaient une pratique mentale plus solide (Gould, Eklund et Jackson, 1993).
 
Un lutteur a décrit sa capacité à réagir automatiquement face à l’adversité :
« Ce que j’ai toujours fait, c’est de ne jamais rien laisser interférer avec ce que j’étais en train d’accomplir pendant un tournoi. Donc, ce que j’essaie de faire, si quelque chose [va peut-être] me déranger… c’est de vider complètement mon esprit et de me concentrer sur l’événement à venir… Ma stratégie d’adaptation consiste simplement à l’éliminer complètement de mon esprit, et je suppose que je suis béni de pouvoir le faire (Gould et al., 1993) ».

 
Les médaillés semblaient capables de maintenir un niveau émotionnel relativement stable et positif parce que leurs stratégies d’adaptation sont devenues automatiques, tandis que les non-médaillés ont des émotions plus fluctuantes en raison d’une moins bonne gestion mentale. Prenons l’exemple suivant d’un lutteur olympique non médaillé :
« J’avais une cassette de relaxation qui semblait m’apporter des moments de soulagement… C’en était arrivé au point que j’essayais de ne pas penser à la lutte et de me concentrer sur autre chose. Mais forcément … en faisant cela, je me contraignais et devenais tendu, [mon] pouls s’accélérait, et mes paumes, mes jambes et mes mains ou mes pieds transpiraient. Je passais par ces états en essayant de dormir, et c’est pourquoi j’avais recours à ma cassette de relaxation. Je ne crois pas avoir trouvé la bonne stratégie (Gould et al., 1993) » .


PLANIFICATION MENTALE
La planification mentale fait partie des stratégies cognitives. Des citations complémentaires d’athlètes olympiques peuvent aider à expliquer plus avant les avantages et le fonctionnement des stratégies mentales mentionnées par les lutteurs qui viennent d’être cités (Orlick et Partington, 1988) :
« Le plan ou le programme était déjà dans ma tête. Pour la compétition, j’étais en mode automatique, comme se mettre sur régulateur de vitesse et le laisser fonctionner. J’étais conscient de l’effort que je faisais et aussi de la position de mon adversaire par rapport à moi, mais je me suis toujours concentré sur ce que je devais faire ensuite. »

« Avant de commencer, je me concentre sur le fait de me détendre, de respirer calmement. Je me sens actif mais en contrôle car j’ai pensé à ce que j’allais faire pendant la compétition tout au long de l’échauffement. J’utilise la période juste avant le début de la course pour me vider l’esprit, donc quand je me lance, toutes mes pensées sont épurées. »

« J’essaie généralement de travailler en visualisant ce que je vais probablement utiliser. Chaque lutteur a des mouvements différents, vous savez. Ils aiment toujours passer le bras droit ou un geste proche, et je me visualise en bloquant cela et des choses dans le genre. »

 
Les athlètes olympiques développent des stratégies mentales qu’ils utilisent avant et pendant la compétition, y compris des plans de reconcentration. Ainsi, ils sont préparés mentalement non seulement pour la compétition, mais aussi pour gérer les distractions et les événements imprévus avant et pendant la compétition (Gould et Maynard, 2009 ; Orlick et Partington, 1988). Ces plans mentaux aident particulièrement les athlètes dont le sentiment de contrôle (un trait de personnalité) est faible ; les plans leur permettent de se sentir plus en contrôle indépendamment des influences liées aux situations. La figure 3.3 donne un exemple de plan de reconcentration détaillé pour un nageur olympique canadien.
Le plan de reconcentration de ce nageur pour répondre aux exigences de la situation illustre combien il est important d’étudier à la fois le profil de personnalité d’un athlète et ses stratégies mentales. De cette façon, les entraîneurs peuvent continuellement structurer les pratiques et les environnements d’entraînement pour répondre à la situation et maximiser les performances et le progrès personnel.
STRATÉGIES MENTALES UTILISÉES PAR LES ATHLÈTES QUI RÉUSSISSENT
1. Pour renforcer leur confiance, les athlètes qui réussissent mettent en œuvre des plans spécifiques pour faire face à l’adversité pendant la compétition.

2. Ils utilisent des routines pour gérer les circonstances inhabituelles et les distractions avant et pendant une compétition.

3. Ils se concentrent entièrement sur la performance à venir, bloquant les pensées et les événements non pertinents.

4. Ils utilisent la répétition mentale avant la compétition.

5. Ils ne s’inquiètent pas des autres concurrents avant une compétition et se concentrent sur ce qui est contrôlable.

6. Ils élaborent des plans de compétition détaillés.

7. Ils apprennent à réguler l’activation et l’anxiété.




Figure 3.3 Plan de reconcentration pour un nageur olympique.
[image: Figure 3.3. Voir l’explication dans le texte.]

IDENTIFIER VOTRE RÔLE DANS LA COMPRÉHENSION DE LA PERSONNALITÉ
Maintenant que vous avez compris l’importance de la personnalité dans le sport et l’activité physique, comment utiliser cette connaissance pour mieux comprendre les individus dans vos classes et dans vos équipes ? Les chapitres suivants explorent les aspects pratiques de l’évolution des comportements et du développement des compétences psychologiques. En attendant, appuyez-vous sur ces directives pour vous aider à mieux comprendre les personnes avec lesquelles vous travaillez actuellement et à consolider ce que vous avez appris sur la personnalité.
 
1. Tenez compte des traits de personnalité et des situations. Pour comprendre le comportement de quelqu’un, tenez compte à la fois de la personne et de la situation. En plus de comprendre la personnalité, prenez également toujours compte de la situation particulière dans laquelle vous enseignez ou entraînez.
2. Soyez un utilisateur averti. Pour savoir comment et quand utiliser les tests de personnalité, il vous faut comprendre les principes éthiques et ceux relatifs aux tests de personnalité. Ce chapitre a tracé des lignes directrices. En tant que professionnel, il vous appartiendra de comprendre les choses à faire et à ne pas faire avec les tests de personnalité.
3. Soyez un bon communicant. Bien que les tests de personnalité puissent révéler beaucoup de choses sur les gens, il en va de même pour une communication sincère et ouverte. Poser des questions et être à l’écoute peut grandement contribuer à établir une relation riche et à découvrir la personnalité et les préférences d’un individu. La question de la communication est abordée au chapitre 11.
4. Soyez un bon observateur. Un autre bon moyen d’obtenir des informations précieuses sur la personnalité des gens consiste à observer leur comportement dans différentes situations. Si vous combinez votre observation du comportement d’un individu avec une communication ouverte, vous obtiendrez probablement une bonne vision et compréhension générale de sa personnalité.
5. Soyez bien informé sur les stratégies mentales.
Un répertoire varié de stratégies mentales facilite l’apprentissage et la performance des habiletés sportives. Soyez conscient de ces stratégies et mettez-les en œuvre de manière appropriée dans vos programmes, en les sélectionnant au profit de la personnalité d’un individu.
L’INNÉ CONTRE L’ACQUIS ET LA GRAVITATION CONTRE LE CHANGEMENT
Compte tenu des progrès récents de la recherche et des tests génétiques, la question de savoir si la personnalité est déterminée génétiquement (par nature, l’inné) ou par l’environnement (par éducation, l’acquis) est très pertinente pour les professionnels du sport et de l’activité physique. Bien que cette question n’ait pas été étudiée en psychologie du sport et de l’activité physique en soi, la recherche en psychologie générale montre que la personnalité repose à la fois sur une base génétique (jusqu’à 60 %) et qu’elle est influencée par l’apprentissage. Les deux positions extrêmes concernant une origine exclusivement dans l’inné ou dans l’acquis sont donc fausses. La génétique et l’environnement déterminent de manière combinée la personnalité. De plus, certaines recherches suggèrent que même si nous pouvons être génétiquement prédisposés à avoir certaines caractéristiques, notre environnement influence la façon et la manière dont nous manifestons ces caractéristiques. En psychologie du sport et de l’activité physique, nous concentrons donc notre attention sur l’apprentissage et les influences environnementales, car les professionnels du sport et des sciences du sport peuvent influencer le développement de la personnalité, quel que soit le rôle de la génétique dans la personnalité.
La deuxième question critique abordée dans la recherche sur la personnalité consiste à se demander si certains individus s’orientent vers des sports spécifiques en raison de leur personnalité (hypothèse de la gravitation) ou si leur personnalité change à la suite de la pratique d’un sport et d’une activité physique (hypothèse du changement). Bien que certaines preuves existent pour soutenir les deux thèses, aucune n’a été démontrée de manière convaincante, probablement parce que les deux contiennent une part de vérité.



OUTILS PÉDAGOGIQUES
RÉSUMÉ
1. Décrire ce qui compose la personnalité et pourquoi c’est important.
 
La personnalité fait référence aux caractéristiques qui rendent les individus uniques. Il comprend trois niveaux distincts mais liés : un noyau psychologique, ou le niveau de personnalité le plus élémentaire et le plus stable ; les réponses types, ou les façons dont chaque personne apprend à s’adapter à l’environnement ; et les comportements liés aux rôles, ou comment une personne agit en fonction de ce qu’elle perçoit de la situation. Le comportement lié au rôle social est l’aspect le plus variable de la personnalité. Comprendre la personnalité vous aidera à améliorer l’efficacité de vos interventions.
2. Examiner les principales approches pour comprendre la personnalité.
 
Il existe six approches pour étudier et comprendre la personnalité dans le sport et l’activité physique que sont les approches : psychodynamique, relative aux traits de personnalité, situationniste, interactionniste, phénoménologique, et intégrative ou biopsychosociale. L’approche psychodynamique met l’accent sur l’importance des déterminants inconscients du comportement et de la compréhension de la personne dans son ensemble. Elle a eu peu d’impact en psychologie du sport. L’approche relative aux traits de personnalité suppose que la personnalité est stable dans le temps et cohérente dans toutes les situations et que les traits de personnalité prédisposent les individus à se comporter de manière stable quelle que soit la situation. En revanche, l’approche situationniste fait valoir que le comportement est déterminé en grande partie par l’environnement ou la situation. Ni l’approche relative aux traits de personnalité ni l’approche situationniste n’ont reçu un large soutien dans la littérature en psychologie du sport. La plupart des chercheurs adoptent une approche interactionniste pour l’étude de la personnalité sportive, qui considère les facteurs personnels et situationnels comme des déterminants à parts égales du comportement. L’approche phénoménologique se concentre sur la compréhension et l’interprétation subjective qu’a une personne d’elle-même et de son environnement par rapport aux traits de personnalité stables. Cette opinion très répandue est également cohérente avec la vision interactionniste dans la mesure où le comportement serait déterminé par des facteurs personnels et situationnels. L’approche intégrative ou biopsychosociale soutient que pour comprendre la personnalité, il faut considérer l’interaction dynamique des facteurs biologiques, des dispositions relatives aux traits de personnalité, des adaptations à des situations et des récits de vie ou des récits narrés par l’individu lui-même qui sont tous situés dans le contexte social ou la culture de chacun.
 
3. Identifier comment mesurer la personnalité.
 
Pour mesurer la personnalité, une approche interactionniste doit évaluer à la fois les traits psychologiques (style de comportement typique d’un individu) et les états mentaux (les effets de la situation sur les comportements). Bien que les échelles de mesure de la personnalité fournissent des informations utiles sur les états mentaux et les traits de personnalité, les mesures spécifiques à la situation (par exemple, les mesures spécifiques au sport) prédisent le comportement de manière plus fiable.
 
			


4. Évaluer les tests de personnalité et les recherches pour leur caractère pratique et utile.
 
Bien qu’utiles, les tests de personnalité utilisés de façon isolée ne se sont pas avérés être des indicateurs probants de la performance sportive. Et lorsqu’ils sont utilisés, ils doivent l’être dans le respect des principes éthiques.
Les utilisateurs des tests de personnalité doivent connaître les principes qui déterminent les tests et les erreurs de mesure, connaître leurs propres limites par rapport au fait de pouvoir faire passer et interpréter ces tests, éviter d’utiliser exclusivement ces tests pour sélectionner une équipe, toujours donner aux athlètes des explications et un retour sur les tests, garantir la confidentialité des résultats aux athlètes, adopter une approche intra-individuelle pour tester, comprendre et évaluer les composantes spécifiques de la personnalité.
 
			


5. Comprendre la relation entre la personnalité et le comportement dans le sport et l’activité physique.
 
Il a été constaté que l’activité physique améliore l’image de soi, en particulier la composante physique de l’image de soi. Le comportement de type A s’est révélé avoir une influence négative sur le bien-être de l’individu. Bien que certaines différences de personnalité aient été constatées en comparant des athlètes avec des non-athlètes et en comparant des athlètes de différents sports, les résultats les plus intéressants et les plus cohérents proviennent des comparaisons d’athlètes moins performants avec des athlètes plus performants présentant une santé mentale plus positive. Ces résultats ont cependant une application limitée.
 
			


6. Décrire le lien entre les stratégies cognitives et la performance sportive.
 
Au cours des dernières décennies, les chercheurs ont détourné leur attention de la mesure des traits de personnalité pour s’intéresser davantage aux stratégies, compétences et comportements cognitifs ou mentaux que les athlètes utilisent. Les athlètes qui réussissent, comparés à leurs homologues moins performants, possèdent une variété de compétences psychologiques. Ceux-ci incluent la régulation et la gestion de l’activation, une confiance en soi élevée, une meilleure attention et concentration, des sentiments de contrôle et une propension à ne pas forcer les choses plus élevées, l’utilisation d’images et de pensées positives, l’engagement et la détermination, la définition d’objectifs, des plans mentaux et des stratégies d’adaptation fonctionnelles.
 
			


7. Appliquer ce que vous savez de la personnalité dans les sports et l’activité physiques pour mieux comprendre la personnalité des individus.
 
En tant que professionnel du sport et de l’activité physique, vous devez rassembler des informations sur la personnalité des personnes avec lesquelles vous travaillez. En particulier, tenez compte à la fois des traits de personnalité et des situations, soyez un professionnel averti, communiquez avec les athlètes, observez-les et soyez au fait de leurs stratégies mentales.


MOTS-CLÉS
Approche intégrative ou biopsychosociale
Approche interactionniste
Approche intra-individuelle
Approche phénoménologique
Approche psychodynamique
Approche qualitative
Approche relative aux traits de personnalité
Approche situationniste
Comportement lié au rôle social
Mesures spécifiques à la situation
Méta-analyse
Modèle de santé mentale
Noyau psychologique
Perfectionnisme inadapté ou dysfonctionnel
Perfectionnisme adapté ou fonctionnel
Profil en iceberg
Réponses typiques
Tests projectifs



QUESTIONS DE RÉVISION
1. Analyser les trois niveaux de personnalité, y compris la stabilité des différents niveaux.

2. Comparez les approches psychodynamiques, situationnistes, relatives aux traits de personnalité, interactionnistes, phénoménologiques, biopsychosociales ou intégratives de la personnalité. Quelles sont les approches les plus couramment utilisées par les psychologues du sport aujourd’hui ? Pourquoi ?

3. Comparez les mesures des états psychologiques et des traits de personnalité. Pourquoi les deux sont-ils nécessaires pour une meilleure compréhension de la personnalité dans le sport ?

4. Pourquoi les tests de personnalité spécifiques au sport sont-ils plus souhaitables que les tests de personnalité généraux pour mesurer la personnalité dans le sport et l’activité physique ? Citez des exemples de tests de personnalité généraux et de tests spécifiques au sport.

5. Nommez quatre principes directeurs importants pour administrer des tests psychologiques et en commenter les résultats.

6. Analysez les recherches comparant les personnalités des athlètes et des non-athlètes et des athlètes masculins et féminins. Les athlètes versus les non-athlètes et les athlètes masculins versus les athlètes féminins ont-ils des profils de personnalité uniques ?

7. Examinez le modèle de santé mentale de Morgan du profil en iceberg pour prédire le succès en athlétisme. Le succès sportif peut-il être prédit à partir de tests psychologiques ? Expliquez votre réponse.

8. Quels facteurs de la personnalité sont liés au comportement physique ?

9. Comparez les stratégies mentales des athlètes ayant réussi à celles de ceux qui n’ont pas réussi.




QUESTIONS D’APPROFONDISSEMENT
 
			


1. Des tests psychologiques devraient-ils être utilisés pour sélectionner des individus dans une équipe ? Expliquez votre réponse.

2. Quel est votre rôle dans la compréhension de la personnalité ? Quand pourriez-vous envisager d’utiliser des tests de personnalité ? Recherchez d’autres moyens d’évaluer la personnalité des participants.
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Figure 3.2 (2) Profils en iceberg pour les lutteurs élit, les coureurs de fond et fes
rameurs. () Profils psychologiques dathlstes élite plus ou moins performants.

Adapté avec la permission de W Morgan,entraineur, athizte et psychologue du sport
(Toronto: Ecole déducation physique et sanitaire de ['Université de Toronto, 1979).
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detennis et d'évaluer ses forces et ses faiblesses.





OPS/nav.xhtml



Sommaire


		Couverture


		Page de titre


		Page de copyright


		SOMMAIRE


		PRÉFACE - PAR JEAN FOURNIER


		À L'ATTENTION DES FORMATEURS


		À L'ATTENTION DES ÉTUDIANTS
		VOTRE GUIDE POUR COMPRENDRE LA PSYCHOLOGIE DU SPORT ET DE L'EXERCICE


		AIDE POUR VOTRE VOYAGE






		Partie I - DÉBUTER VOTRE VOYAGE
		Chapitre 01 - BIENVENUE DANS LA PSYCHOLOGIE DU SPORT ET DE L'EXERCICE
		DÉFINIR LA PSYCHOLOGIE DU SPORT ET DE L'EXERCICE


		SE SPÉCIALISER EN PSYCHOLOGIE DU SPORT


		DISTINGUER DEUX SPÉCIALITÉS (TELLES QU'EXERCÉES AUX ÉTATS-UNIS)


		RETOUR SUR L'HISTOIRE DE LA PSYCHOLOGIE DU SPORT ET DE L'EXERCICE


		PÉRIODE 3 : PRÉPARATION DE L'AVENIR (1939–1965)


		PÉRIODE 6 : PSYCHOLOGIE CONTEMPORAINE DU SPORT ET DE L'EXERCICE (2000 À AUJOURD'HUI)


		SE CONCENTRER SUR LA PSYCHOLOGIE DU SPORT ET DE L'EXERCICE DANS LE MONDE






		Chapitre 02 - SCIENCE ET PRATIQUE PROFESSIONNELLE DE LA PSYCHOLOGIE DU SPORT ET DE L'EXERCICE
		ALLIER SCIENCE ET PRATIQUE


		CHOISIR PARMI DE NOMBREUSES ORIENTATIONS EN PSYCHOLOGIE DU SPORT ET DE L'EXERCICE


		COMPRENDRE LES TENDANCES ACTUELLES ET FUTURES










		Partie II - IDENTIFIER LES PRATIQUANTS
		Chapitre 03 - PERSONNALITÉ ET SPORT
		DÉFINIR LA PERSONNALITÉ


		COMPRENDRE LA STRUCTURE DE LA PERSONNALITÉ


		ÉTUDIER LA PERSONNALITÉ À PARTIR DE SIX POINTS DE VUE


		MESURER LA PERSONNALITÉ


		SE CONCENTRER SUR LA RECHERCHE DE PERSONNALITÉ


		EXAMEN DES STRATÉGIES COGNITIVES ET DU SUCCÈS


		IDENTIFIER VOTRE RÔLE DANS LA COMPRÉHENSION DE LA PERSONNALITÉ





















Pagination de l'édition papier


		1


		2


		5


		6


		7


		8


		9


		10


		11


		12


		13


		14


		15


		16


		17


		18


		19


		20


		21


		22


		23


		24


		25


		26


		27


		28


		29


		30


		31


		32


		33


		34


		35


		36


		37


		38


		39


		40


		41


		42


		43


		44


		45


		46


		47


		48


		49


		50


		51


		52


		53


		54


		55


		56


		57


		58


		59


		60


		61


		62


		63


		64


		65


    		66




Guide

		Couverture

		L’encyclopédie de la préparation mentale

		Début du contenu

		Table des matières





OPS/images/5.jpg





OPS/images/5-2.jpg





OPS/images/6.jpg
Knésiéapeute Physthérapeute Pryslogist

STAPS (i) Knésloge” Kinesoogy
Préporateurs mertaux Consutants n peromances mentles Sportand cercis Pychalogsts™
Sports e haut niveau Attt éies e attetes






OPS/images/22.jpg
Domaine de connaissances

Domaine de connaissances.
des sciences du sport

en psychologie

Personnalté. @l
Anormal

Psychologique

Biomécanique

Physiologie

de lexercice

Expérimental

En développement

Cinique. moteur

Médecine du sport

Apprentissage et
contrdle moteur

s elton e s {
connaissances dans s
domaines des cieces Pédagogie du sport
dusporetdela
psyhogiectcelesde Sociologle du sport
apsychlogiedusport
etdelomcce. o





OPS/images/27.jpg





OPS/images/23-1.jpg
Norman Triplett





OPS/images/34.jpg
Source de la connaissance

ssties delascience

Professionnelle

Forces.
s fables

‘Systématique et maitrise
Objectve et mpartle
Holistique

Imovante

Inmédate

Limites

Réductrics, consevatic,souvent
lente 3 faireévoluer:

Manque datenton surla valité
exteme (caractére praique)

Moins fiable
Manque dexplications
Sensiilté accrue auxbias





OPS/images/23-2.jpg
Coleman Griffith





OPS/images/35-1.jpg
A La miseen oeuvre

Commentp Gommentpuiso massurer que
dosasy 10 programmo cst exdcuts
a@ aufildutomps 7
P
RE-AIM
o massuror
@ mo 5o dérovlo

s

Figure 2.2 Modele RE-AIM






OPS/images/24.jpg





OPS/images/25-1.jpg





OPS/images/25-2.jpg
Dorothy Harris





OPS/images/26.jpg
Avksenty Puni





OPS/cover/cover.jpg
lEH['f[l[IPE[IIE

- PREPARATION
'MENTALE

—:’VT—'—_—__T__ -





OPS/images/picto2_bleu.jpg





OPS/images/fleche_double.jpg





OPS/images/fleche.jpg
©





