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Résumé
Il devient de plus en plus évident que la qualité de la performance est liée a

certains sentiments qui se manifeste chez I'athléte. Des sentiments qui font que I'athléete
croit ou bien doute de ses capacités. Avec le développement de la psychologie du sport,
plusieurs outils sont mis a la disposition des athlétes et entraineurs pour une meilleure
amélioration. A cet effet, nous nous sommes inspirées de cet outil dans une démarche a
mieux gérer les performances de nos athletes. Notre étude porte sur un groupe de dix
athletes qui constitue le groupe expérimental. Leurs entrainements sont centrés en
dehors de I'aspect physique, sur la représentation et la répétition mentale. L’objectif est
d’abord, d’avoir un apercu sur le niveau d’'intégration mentale de I'athléte mais aussi de
vérifier I'impact de la préparation mentale sur la performance sportive. Nous avons
ainsi, ciblés des compétitions qui nous servent de repéres afin d’observer I'évolution des
athletes au cours de la saison. Nous avons également administré 57 questionnaires que
nous avons distribués aux athlétes dont 20 aux juniors et 37 aux séniors, puis 7 autres
pour les entraineurs de la discipline. Avec le groupe expérimental, nous avons fait des
entretiens de méme qu'avec deux entraineurs. Les résultats observés lors des
compétitions ont bien traduit I'évolution de la plupart des athletes du groupe
expérimental. Pour ceux qui n'ont pas d’amélioration, les entretiens nous permis d’en
connaitre les raisons. Ainsi, a travers les questionnaires on constate que la plupart des
athletes connait la préparation mentale mais sous I'appellation de préparation
psychologique et la définit comme I'ensemble des conseils donné par le coach pour
aboutir a un meilleur rendement. Pour les entraineurs, c’est la capacité a faire face au
stress et a mieux se concentrer.

Donc, a travers des discutions, des échanges, des conseils recueillis, la presque totalité
des athlétes a pu apprendre a contrdler et a doser leur stress. Et cela a bien porter ses
fruits.

Pour le groupe expérimental ayant fait 'imagerie cela a également fait effet, mais, en une
année on ne peut vraiment pas confirmer cela ; on peut juste dire qu’il y a eu évolution
pour ceux qui le font correctement. Chez les blessés également, des réponses positives
ont été obtenues surtout, au niveau du groupe expérimental. La préparation mentale en
plus de ce que recherche I'individu permet, par ailleurs, d’obtenir des résultats positifs

dans le but de bien maitriser les éléments qui la constituent.
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INTRODUCTION

En athlétisme, les records sont établis pour étre battus. Les hommes et les femmes
du monde entier défient et améliorent continuellement les performances passées et dans
toutes les épreuves. Ces améliorations de performance sont généralement le résultat d’'un
meilleur niveau de condition physique. Cette forme physique vient d’une meilleure
compréhension et exécution par les entraineurs et les athletes de I'entrainement et de ses
effets.

Du fait des contraintes importantes qu’il impose en général, le sport de haut
niveau doit étre soutenu par des mesures permettant I'amélioration de la performance et
une récupération adéquate apres I'effort, si I'on veut parvenir a un processus optimal.
Par ailleurs, il arrive que des athletes soient physiquement au point pour prendre part et
gagner le titre, ou au moins étre sur le podium lors d’'une compétition des plus
importantes comme les Championnats du Monde ou les Jeux Olympiques, entres autres,
et qui malheureusement n’y arrivent pas. Nous pouvons citer I'exemple du sprinter
jamaicain Asafa POWEL qui a reconnu qu’il ne supportait pas la pression surtout quand
il est de loin le favori pour le titre. D’autres, par contre — favoris ou pas — parviennent a
s’'inviter sur le podium et parfois avec des performances inattendues.

Partant de ces constats et en se basant sur les sources sociales et scientifiques, nous
pouvons nous demander si, en dehors des capacités physiques, d’autres capacités comme
la préparation mentale, entre autres, ne devraient pas étre mieux prises en compte dans
la préparation des athletes en vue d’accroitre leur performance. Evidemment, il arrive
parfois qu’un athlete soit dominé ou a I'inverse qu’il soit trop fort pour son adversaire.
Dans de tels cas, le résultat dépend probablement des différences entre les aptitudes
physiques et techniques. Cependant, dans la plupart des compétitions, les athletes
gagnent ou perdent en fonction de la maniére dont ils se comportent a ce moment précis.
Aussi, il faut noter qu’un sprinter qui mangue de confiance en lui-méme est comme une
belle voiture qui n'aurait que trois roues. En d’autres termes, il dispose d’'un énorme
potentiel qui ne le méne nulle part. Tel est donc le sort d’'un athlete qui posséde tous les
atouts physiques nécessaires pour atteindre le haut niveau, qui est dans sa meilleure

forme et dont le style et la technique sont trés au point mais d’'une maniére ou d'une
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autre souffre de l'auto-confiance qui est un élément essentiel c'est-a-dire la profonde
certitude qu’il peut vaincre dans n'importe quelle circonstance.
Souvent a I'entame de la compétition, I'athléte s’interroge sur diverses questions du
genre : serai-je a la hauteur des attentes portées sur moi ? Qui sont mes concurrents ?
Quelles sont mes chances ?
Ainsi, le fait de penser aux conséquences de notre victoire perturbe souvent notre
objectif de performance. La préparation mentale aide, a cet effet, I'athléte a faire face a
ces situations et a les surpasser en optimisant son potentiel par une mise en pratique de
maniere autonome et automatique des techniques adaptées. Elle participe aussi au
développement personnel de I'individu. Elle entraine, par ailleurs, une observation de
I'athléte sur le terrain et son comportement également. En effet, on voit que chaque
athléte a sa maniére d’aborder la compétition. Pour certains, on a I'impression qu’ils se
désintéressent de I'évenement ; ils n'ont aucune pression, ils sont sdrs d’eux et font
méme le show. On peut citer Usain BOLT, Maurice GREEN et John DRUMMOND. Mais
ceci ne veut pas pour autant dire qu’ils ne soient pas concentrés ; en revanche d’autres
sont beaucoup plus sérieux et accordent un grand intérét a I'événement. On peut
également citer Tyson GAY, Asafa POWEL, Jeremy WARINER
Au Sénégal, cette capacité mentale ne semble pas bien connue et maitrisée car bon
nombre d’entraineurs n’en parlent pas assez avec leurs athletes.
Ainsi, nous essayerons dans cette étude de voir quelle est I'implication des athletes —
sprinters — dans la préparation mentale et ses répercutions sur la performance sportive
en compétition. Cela nous permettra par ailleurs, de vérifier :

— En quoi la préparation mentale permet une ameélioration de la performance

sportive ?

— L’athléte peut-il courir selon I'idéal (avec technique) ?

— L’athléte est-il un anxieux ou pas ?

— Est-il confiant ou stressé lors de la compétition ?

— Peut-il intégrer facilement les nouvelles situations qu’on lui pose ?.

Par conséquent, il est nécessaire avant tout, de définir et de modéliser le concept de
préparation mentale avant de proposer les différentes méthodes qui permettent de le

gérer.
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Ainsi, notre travail sera d’abord axé en premiéere partie sur les aspects généraux de la
préparation mentale. La deuxiéme partie portera quant a elle sur la méthodologie et

enfin une troisieme et derniére partie qui sera consacrée a une exposition, analyse et
interprétation des résultats.
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PROBLEMATIQUE

Les programmes d’entrainement dans le champ du sport obéissent a des logiques qui
font intervenir de facon massive les sciences humaines pour relever le niveau des
performances.

Il n'est plus actuel dans le domaine de I'entrainement de rester dans des schémas
classiques ; il faut intégrer des données rationnelles et méthodiques qui puissent aider
I’'homme a mettre en valeur ses aptitudes afin de donner le meilleur de lui-méme.

Ces avanceées dans le domaine de I'’entrainement n’ont pas connu chez nous des résultats
significatifs ; car nos enquétes préliminaires ne font pas état de cette dimension dans le
programme d’entrainement des athlétes malgré les timides recherches engagées dans ce
sens par quelques étudiants de I'INSEPS.

Par ailleurs, les travaux réalisés restent dans un champ trés théorique, le terrain n’étant
pas bien investi dans ce sens.

Nous avons voulu un peu corriger tout cela en proposant un projet de recherche qui part

du terrain pour mieux nous rapprocher de la réalité.
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PREMIERE PARTIE : ASPECTS GENERAUX
Chapitre | : Notion de préparation mentale
1.1 Définition

La plupart des athlétes et des entraineurs reconnaissent que le développement
physique, en, lui-méme ne garantit pas le succés en athlétisme. Un athlete doit avoir un
état d’esprit correct. La préparation mentale ou psychologique étant aussi importante
gue le conditionnement physique demande de la pratique de la méme facon que ce
dernier. Ainsi, les capacités mentales ne sont pas seulement un moyen d’éviter ou de se
remettre d’un désastre mais elles jouent un roéle trés important dans l'organisation
efficace des exercices et de I'’entrainement.

La préparation mentale est la capacité a pouvoir faire obstruction a un certain
sentiment de peur, de manque de confiance en soi. Elle s’inscrit au méme titre que le
développement des qualités physiques et des habiletés technico-tactiques et aide I'athléte
a mieux aborder la compétition, a supporter et a dominer le stress et par ailleurs a
utiliser ses propres atouts compte-tenue de sa personnalité. Le but principal de la
préparation mentale est donc, d’optimiser la performance personnelle de I'athléte en
I'aidant a réunir en compétition les conditions optimales de performance. Le terme
référe a des habiletés, des procédures et des stratégies qui améliorent les apprentissages
et rehaussent les performances. Plus spécifique, elle concerne la découverte, le
développement des potentialités, des compétences de I'individu, et envisage suivant la
nature des taches et des objectifs visés (imagerie mentale, relaxation, planification des
meéthodes ou de techniques particuliéres).

Le réle majeur de I'entrainement mental réside dans la préparation psychologique
du sportif a I'accomplissement de la performance et dans l'ajustement de ses états
d’activation et d’attention. Le sportif se prépare ainsi a I'action, régule son niveau
d’activation et anticipe la réussite.
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1.2 Les caractéristiques de la préparation mentale

Quel que soit le sport, le succés ou I'échec d’un athlete résulte d’'une combinaison
d’aptitudes physiques (force, vitesse, équilibre, coordination) et mentales
(concentration, confiance, gestion de I'anxiété). L’aptitude étant pratiquement égale, le
gagnant est habituellement celui qui dispose de meilleures aptitudes mentales. Aucun
grand athléte n’a atteint la célébrité sans d’interminables heures d’entrainements au
cours desquelles il a raffiné ses aptitudes physiques et ses techniques. Méme si certains
athlétes possedent des aptitudes physiques exceptionnelles, ils ont d travailler fort afin
de développer leur talent et devenir des champions. Il n’est pas inné de pouvoir rester
calme sous la pression, de soutenir sa concentration malgré les distractions et de
demeurer confiant malgreé I'échec. Ces qualités requierent un entrainement systématique
et une intégration aux aptitudes physiques.

L’entrainement aux aptitudes mentales n’est pas magique et donc, ne peut pas
faire d’'un athléte une star. Par contre, il aidera les athlétes a atteindre leur potentiel et a
maximiser leurs aptitudes. En outre, I'entrainement mental est un processus continu qui
doit s'intégrer, au fil du temps, a la pratique physique. Le temps requis pour répéter les
aptitudes mentales varie selon la technique et le degré d’apprentissage. Selon I'individu
et la situation il y a différentes facons de réagir a la pression des sports de compétition.
Notre société valorise la victoire et impose la pression de la réussite aux entraineurs et
aux athlétes. L’'inaptitude a réagir efficacement aux pressions de la compétition peut
entrainer non seulement une baisse de performance, mais aussi la maladie physique et la
détresse mentale.
La préparation mentale vise donc la valorisation du potentiel, en référence a la tache
sportive. Son point fort est I'opérationnalisation, la mise en action et les codifications
techniques formelles qui les sous-tendent. En d’autres termes on peut dire qu’elle est une
préparation a la compétition par un apprentissage d’habiletés mentales et d’habiletés
d’organisation et qu’elle a pour but d’approcher avec régularité les conditions optimales
de performance. Pour ce faire, il convient, d’aider I'athléte & réunir en compétition les
conditions optimales de performance, tout en promouvant le plaisir de sa pratique et en
favorisant I'atteinte de I'autonomie. Pour réaliser de hautes performances, I'athlete doit

savoir évaluer, controler et réguler les ressources de son potentiel. L’état de ce dernier
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n’'est pas figé dans le temps. Il peut étre optimisé, de méme que la performance, au
moyen des techniques et des méthodes de préparation mentale. L’'athléte utilise des
stratégies mentales pour préparer et gérer la performance, tout a la fois, dans I'instant et
dans la durée. Ainsi, grace aux techniques et aux méthodes de préparation mentale d’'une
part, et l'optimisation des stratégies mentales d’autres part, I'athlete possede des
moyens puissants et variés d’optimiser son potentiel et ses performances. Toutefois, il
faut préciser que le choix de la technique utilisée dépendra de l'individu. Prenons
I'exemple d’'un sportif chez qui une augmentation importante de l'anxiété avant la
compétition provoque une crispation et des blocages, empéchant I'exécution optimale du
geste. Pour ces sujets, l'utilisation d’'une méthode de relaxation suffira a diminuer les
effets de l'anxiété. Il est donc important de tenir compte des caractéristiques
individuelles pour le choix des techniques. Cette individualisation du travail est favorisée
par une phase préalable dévaluation: il s’agira de recenser I'ensemble des
caractéristiques psychologiques d’'un individu et de les confronter aux exigences d’'une
situation. Le bilan psychologique individuel débouchant pour le sportif sur la prise de
conscience de ses ressources et de ses limites ; il favorise ainsi I'analyse et la résolution
des difficultés spécifiques a la compétition et aux facteurs limitant la performance.

A cela doit s’ajouter la concentration c'est-a-dire la capacité de porter toute son attention
et son esprit sur ce que I'on fait. Elle est la base de toute action qui se veut réussit et
permet dans notre domaine d’étude de pouvoir bien exécuter les gestes techniques. Par
ailleurs, elle implique de porter un intérét particulier sur les gestes exécutés et entraine
également une prise de conscience pour pouvoir mettre en action et mémoriser toutes
images, sensations qui construisent des automatismes performants. A coté de la
concentration, il y a la motivation a partir de laquelle I'individu trouve le courage et la
volonté. Elle peut étre sociale, matérielle ou financiere. La préparation mentale consiste
alors a répondre a trois questions fondamentales :

Qu’est ce que je sais faire ?

Qu’est ce que je peux mieux faire ?

Comment mieux le faire ?
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Il. Motifs de préparation mentale

11.1. L’entrainement

Il sert a constituer des compétences en memorisant une technique et est lié a la
construction des aptitudes. La mémorisation de celles-ci se fait grace a la quantité, par
contre, la réalisation d'une tdche donnée ne peut se faire sans concentration.
L’entrainement doit étre individualisé, afin d’utiliser les ressources de chacun, parce que
les athletes fonctionnent differemment.

Ainsi, quand on recherche des buts accessibles, la tension (état de mise a
disposition énergétique contenue dans la connaissance de I’'héritage comportemental)
diminue. Cette énergie augmente le potentiel émotionnel, permet de sur-fonctionner et
autorise ainsi I'exploit.

Cependant, dans I'entrainement, I'aspect quantitatif est plus facile a maitriser que
I'aspect qualitatif qui est celui qui fait la performance. Du coup, il faut un équilibre entre
les deux axes de travail a I'entrainement pour que cette derniére soit possible. En effet,
trop de répétitions provoquent une économie d’énergie et une démotivation liées a la
lassitude de faire tout le temps la méme chose.

Par ailleurs, un état de carence est noté lorsque la compétition est redoutée. D'ou la
premiere anxiété qui se transforme en stress vient du fait que I'athléte connait mal ou
peu la situation vécue. Comment maintenir I'appétit de performance, le godt de I'effort,

ou les situations émotionnelles fortes ?

11.2. Restitution de I'entrainement

Le probléme de la préparation mentale réside dans la restitution d’aptitudes
vérifiées. Les systemes quantitatifs abaissent la vigilance au-dela du seuil de tolérance.
Ainsi, pour que le rendement soit plus optimal et efficace, il revient a I'athlete de
diminuer le volume s'il y a trop de travail car naturellement, le corps réduit ses
ressources pour économiser son énergie. Cela peut également se produire a I'insu de
I'athlete. Le travail quantitatif doit alors répondre a un besoin réel dans I'apprentissage
(besoin d’'un certain nombre de répétitions pour automatiser une action, un geste, des

rythmes...). Le systeme nerveux central mémorise les acquisitions.
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En effet, étre conscient de ses apprentissages ; c’est analyser ses comportements
et les mettre en mémoire pour les automatiser. On peut augmenter les aptitudes en
augmentant la vigilance et la concentration. Cela nécessite que I'athlete soit acteur, qu’il
ait du plaisir, gu’il ait le temps de préparer I'essai et le temps de réfléchir sur celui-ci.
Lors de la préparation mentale, s’il y a évocation d’'un échec, on construit alors la contre
performance. Dans ce cas, il faut alors évoquer la cause, les conditions de la réussite pour
transformer cet échec en réussite. Celle-ci est parfois du domaine du subconscient, car

les vitesses de réaction sont de I'ordre des millisecondes.

11.2. a Conscientisation
Les conditions de la réussite doivent étre organisées pour créer les conditions

favorables aux apprentissages. Par contre, les échecs doivent étre reconnus mais ne
doivent pas étre mémorisables. On constate alors que la préparation mentale est

nécessaire pour une meilleure qualité de restitution de nos aptitudes.

11.2. b L’évocation

C’est un mode de concentration qui favorise la restitution des bonnes sensations,
pour une bonne réalisation motrice. L’évocation (de bonnes images, sensations, repéres
visuels,...) est la recherche de souvenirs qui sont des supports dexpression. La
préparation mentale permet alors de constituer des compétences et requiert de garder,
en mémoire, les images, les sensations fortes quand il y a réussite.

Par ailleurs, il ne faut pas partir du principe de correction des erreurs, car on encombre
la mémoire de savoir-faire qui autorise la contre performance. Le seul moyen de corriger
les erreurs est d’en prendre conscience et de se focaliser sur les savoir faire et savoir étre

a mettre en ceuvre pour créer la réussite.

11.3. L’imagination

Imaginer, c’est partir du disponible car on utilise ce qui est existant. L’aspect
guantitatif est un facteur limitant, car I'énergie n’est pas éternellement disponible. Il est

alors possible de compenser ce manque de quantité d’énergie par un travail qualitatif.
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Mais cela demande du temps hors et dans la séance d’entrainement. Il est aussi
important de prendre un moment de répit pour comprendre la réussite.
Les mémoires gestuelles ne s’installent pas directement, car il y a des zones de mémoires
transitoires (BERTHOZ, 1998).
Ainsi, si le contenu riche de la séance n’est pas renforcé rapidement, il y a oubli (absence
de mise en mémoire). Et il faut inciter, en permanence, a la mémorisation lorsqu’il y a
réussite. Cependant, le renforcement a tout prix est une limite en soi car créant parfois
une lassitude, une baisse de motivation, de vigilance,...

Toutefois, le but de la préparation mentale n’est pas de mettre au point des
solutions, mais de produire la meilleure réponse a partir de ce qui est disponible. La
concentration a pour role d’empécher une séquence d’échec de sortir, ceci quel que soit

le temps de la préparation.
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Chapitre I1- Les techniques de préparation mentale

Il existe un véritable arsenal de méthodes et de techniques destinées a modifier
certains aspects psychiques de la conduite ou du comportement (Nideffer, 1976 ;
Unesthale, 1982 ; Mahoney, 1984 ; Gratty, 1984 ; Suinn, 1984) dans le but ultime
d’améliorer la performance, I'importance des modifications enregistrées dépendant
évidemment de l'aptitude au changement du sujet (Singer, 1977). Le sportif a toujours
ressenti la nécessité de contrdler son émotion lors de la compétition. Pour cela, il a
intuitivement développé des techniques fondées sur son expérience et son intuition telles
gue les pratiques superstitieuses qui sont assez fréquentes, de méme que les rituels.

L’athlete utilise aussi d’autres techniques qui rejoignent celles du psychologue.

I- Les techniques de relaxation

La fatigue, le doute, le défaut de concentration limitent I'expression optimale du
compétiteur. Les techniques de relaxation et de préparation mentale éclaircissent les
objectifs du sportif qui les utilisent. Elles régulent le stress pour que la stimulation, au
moment de la compétition, soit idéale. Elles liberent ainsi le mouvement du compétiteur,
en désamorcant les stratégies inconscientes d’échec dans lesquelles il s'enferme, parfois
pour des raisons internes (peur de I'’échec, anxiété, nervosité male régulée) ou externes
(accumulation de fatigue mentale due a trop de fréquentes compétitions, trop grande
sollicitation des entraineurs, des sponsors ou de I'entourage). La relaxation repose sur de
nombreux principes (importance de la respiration) mais I'un d’eux est essentiel : I'état de
contraction musculaire s’accompagne d’une tension psychologique intérieure et

réciproguement le relachement musculaire s’accompagne d’une détente physique.
1.1 Le training Autogene de Schultz

S’étant inspirée de I'hnypnose, Johannes .H .Schultz a mis au point le training
Autogene et considere que tout état de fatigue ou d’anxiété s’Taccompagne de contractions
musculaires et que si on laisse le corps se détendre, les symptémes tendent a disparaitre.
Il s’agit donc d’un autorelachement entrainant une diminution du niveau de conscience

et de décontraction musculaire maximale. L’'entrainement par autosuggestion joue un
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role particulierement important dans la récupération et la régénération des énergies
physiques et psychiques du sportif. Celui-ci, exposé a des situations dans lesquelles il
doit fournir des efforts extrémes, peut ainsi éliminer au plus vite les effets de la fatigue
physique et de la surexcitation psychique. Pour cela, le sujet doit se libérer entiérement
des pensées qui sont en relation avec la performance et, progressivement grace a un
ensemble d’exercices trés précis, il va pouvoir acquérir la détente, supprimer les tensions
inutiles et viser a créer une image mentale de relachement. L’entrainement doit se faire
durant une période de calme intérieur, en I'absence de conflit psychique, et non pas dans
des moments de forte tension intérieure c’est-a-dire dans une piece tranquille, assis ou
allongé, dans une semi obscurité, avec une température moyenne, et les yeux fermes
pour faciliter le laisser- aller et I'intériorisation. Schultz propose six exercices a exécuter
les unes aux autres mais avant cela il faut d’abord s'imprégner de I'idée de calme (je suis
calme......tout & fait calme). Ainsi les exercices sont constitués comme suit:
— L’idée de pesanteur (mon bras droit est lourd (5 a 6 fois) et qui s'étend au bras
gauche, puis aux jambes et a I'ensemble du corps)
— La sensation de chaleur (phénomeéne de vasodilatation) selon la méme logique et
la méme progression (agit sur I'appareil circulatoire)
— Le contréle cardiaque (prise de conscience des battements rythmiques du cceur
(mon cceur bat lentement et calmement)
— Le controle respiratoire (ma respiration est tout a fait calme)
— La sensation de chaleur au niveau de I'abdomen (mon plexus solaire est chaud.....
tout a fait chaud)
— L’idée de fraicheur au niveau du front (mon front est frais, agréablement frais)
afin d’isoler la téte du phénomene de vasodilatation qui s’est produit dans tout le

corps

L’entrainement a cette méthode se fait progressivement et Schultz préconisait cing
minutes de travail, trois fois par jours, la premiere semaine étant considéré
exclusivement au premier exercice, la deuxiéme semaine, aux premier et deuxiéme
exercices et ainsi de suite. A l'issue de chaque séance de relaxation, une reprise est
réalisée, afin de reprendre une activité normale, grace a une succession d’étapes bien

déterminées : mouvement des bras, puis des membres inférieurs et ensuite tout le
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corps ; deux ou trois respirations profondes avant d’ouvrir les yeux. Quand I'état de
tonicité est retrouvé, laisser le langage naturel du corps s’exprimer : soupirs, baillements
étirements. Il faudra donc six semaines pour que le cycle du training de Schultz soit
assimilé. Une pratique réguliére permet en effet d’obtenir une amélioration, voire une
disparition de certains troubles comme l'anxiété ou les troubles du sommeil. Il est
également possible de sélectionner un ou deux exercices en fonction des réactions du
stress présenté : exercices de contrdle du cceur ou du contrble respiratoire en cas
d’accélération du rythme cardiaque ou de respiration perturbée. C’est une méthode qui
peut étre utilisée pour se mettre en condition optimale avant une compeétition si on est
tres agité. Enfin, il est intéressant de la proposer aux sujets qui sont résistant a la détente

musculaire.
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Tableau 1 : Training Autogene De Schultz

Types d’exercices

Formes d’exercices

Effets principaux

Effets secondaires

Mise au calme

« je suis tout a fait calme »

Repos corporel et psychique

général

Exercices de

« le bras droit (G) est tres

Relachement musculaire, état de

Diverses possibilitées de décompression

lourd » repos généralisé autogene, les erreurs peuvent avoir des
lourdeur i .
répercussions ultérieures
Exercice de « le bras droit (g) est trés | Vasodilatation des vaisseaux | Décompression autogéne
chaleur chaud » sanguins, calme
«le coeur bat | Normalisation du travail | La décompression autogéne par la position
Exercices sur le tranquillement et | cardiaque, tranquillisation d’attente, par la «conscientisation » des
coeur régulierement » organes, peut faire disparaitre des
symptoémes
Exercices «la respiration est tres | Respiration harmonieuse et (Comme ci-haut)
respiratoires calme (et trés réguliere) » | passive, tranquillisation
Exercices «le plexus solaire est| Relachement et harmonisation (comme ci-haut)
abdominaux (plexus | envahi par la chaleur | des organes abdominaux,
solaire) (ventre) » tranquillisation
« le front est agréablement | Téte plus fraiche, idées plus | Décompression autogene, douleurs

Exercices de la téte

frais »

claires, relachement des
vaisseaux sanguins dans la région

de la téte, calme

occasionnelles a la téte et étourdissements
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1.2. La relaxation progressive de Jacobson

Selon Edmond Jacobson «tout stress s'accompagne de contractions
musculaires ». Le relachement musculaire entraine la détente mentale. Au fur et a
mesure de l'apprentissage, le sujet sera capable, en éliminant les tensions
musculaires, de faire face au stress naissant de situations difficiles. Cette technique
utilise la tension musculaire puis le relachement. On contracte des muscles puis on
relache en portant son attention sur les nouvelles sensations et aux changements
opérés. Il s'agit en fait de créer une tension afin de mieux ressentir la détente. Cette
prise de conscience s’effectue méthodiquement et progressivement sur toutes les
parties du corps. Elle se pratique dans un endroit calme, par une température
agréable, dans une position de confort. Tout d’abord, il faut une reconnaissance et
identification d’'une contraction puis du relachement musculaire correspondant.
Ensuite le relachement de certains muscles non concernés par I'effort. Et enfin, une

\

prise de conscience a tout moment de la vie quotidienne de toutes les tensions
musculaires liées a un trouble effectif ou émotionnel. Le sujet détend alors les
muscles concernés et une répercussion positive se fait aussitét sentir sur le mental.
C'est donc la détente musculaire qui engendre celle psychique et elle s’appuie
uniquement sur une démarche d’observation objective concernant le lien entre le
tonus musculaire, les émotions et I'activité mentale ; elle ne fait appel & aucune
suggestion (différent du training autogéne). Souvent elle est associée a d’autres
techniques telles que I'imagerie mentale et le contr6le respiratoire. A la différence du
training autogeéne, la relaxation de Jacobson s’apprend en quelques heures seulement
et il est déconseillé de I'utiliser avant une compétition, car elle entraine une baisse de
vigilance de I'athlete. Ceci dit, elle est plutdt efficace pour la récupération rapide et

idéale.
II- Lestechniques de méditation

11.1. Le Yoga

Datant du Veme siecle avant J.C et s'inscrivant dans une conception de
l'univers et la recherche du Nirvana, cette pratique solitaire consiste, a partir

d'exercices, a dominer son corps, a le maitriser et a faire de méme de l'esprit.
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Il consiste d'abord a assouplir la colonne vertébrale par des séries d'étirements, de
posture mais aussi a discipliner les organes par la maitrise de la respiration et des
exercices de nettoyage des fosses nasales. Ensuite, vient un travail de la concentration
ou la pensée s'identifie, a la fin, a I'objet de la concentration. Son objectif principal est

de conférer une maitrise du corps et de soi dans la sérénité.

11.2. LeZen

Ce mot est dérivé de Su Sanskrit Dhyana qui a donné Tch'an en chinois et zen
en japonais. "Zen" signifie méditation sans but, concentration. Le zen ne peut pas étre
enfermé dans un concept, ni compris par la pensée car il s'agit avant tout d'une
pratique. Le zen enseigne que nous devons étre pleinement attentifs a I'action

présente, au moindre fait et geste de la vie quotidienne.

La pratique du zen consiste donc simplement a s'asseoir, sans but, sans esprit
de profit, dans une posture (celle du Bouddha) et se concentrer sur la respiration.
Nous devenons réceptifs, extrémement attentifs et nous pouvons dire que nous
"pensons avec le corps”, c'est a dire que toutes nos cellules sont imprégnés de calme,
d'’harmonie, d'équilibre. Les dualités, les contradictions sont dépasseées et ceci sans
user d'énergie. Le " lacher-prise ", I'une des caractéristique fondamentales du zen, est
proche de la notion de relaxation et s'adresse aussi bien au corps qu'au mental; la

contraction est un phénomene, naturel mais pas la crispation.

Le Zen et le Yoga, avec des techniques différentes, cherchent a retrouver le
silence intérieur qui est notre nature profonde et permet a I'athlete de se familiariser

avec le "lci et Maintenant".

I11- L'hypnose Ericksonienne

Connue depuis l'antiquité, elle est adaptée a notre temps par Milton Erickson,
psychiatre américain, qui envisagea I'hypnose comme une porte ouverte vers notre
esprit qui permettra, par des évocations mentales, de changer certains

comportements individuels, de les adapter a une situation.

"C'est un mode de fonctionnement psychologique dans lequel un sujet, grace a

I'intervention d'une autre personne, parvient a faire abstraction de la réalité
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environnante tout en restant en relation avec I'accompagnateur. Ce
"débranchement de la réaction d'orientation a la réalité extérieure", qui suppose un
certain "lacher-prise”, équivaut a une facon originale de fonctionner, a laquelle on
se réfere comme a un état. Ce mode de fonctionnement particulier fait apparaitre
des possibilités nouvelles : possibilités supplémentaires d'action de l'esprit sur le
corps, ou de travail psychologique a un niveau inconscient™ (J.Godin).

C'est un état de sommeil artificiel, provoqué par suggestion. Le sujet est conscient

mais il est dans un état de conscience modifié.
Elle s’articule autour :

- d'une phase de relaxation ou I'hypnotiseur demande au sujet de fixer son
attention sur un objet, par exemple et ;

- dune phase de suggestion durant laquelle I'hypnotiseur atteint notre
inconscient afin de mobiliser les ressources et les capacités du sujet qui ne s'en

sert pas et dont il n'a pas conscience ;

Elle améliore la concentration, permet de lutter contre la peur de I'échec, le
stress ; permet au sportif d'éliminer les pensées négatives par des pensées positives,
de récupérer plus facilement et laisse trouver au sujet les solutions a ses problemes

lors de I'état de transe.

IV- La Sophrologie

Inventée par Alfonso Caycedo, a la fin des années 50, la sophrologie vient du
grec : "s6s" qui répond a l'idée d'harmonie, "phren” : esprit, conscience, "logos" :
science, étude.

Il s'agit donc de la science de I'esprit harmonieux ou de I'étude de I'harmonie
de la conscience. Elle trouve son origine dans I'hypnose, mais s'appuie sur de
nombreux courants philosophiques notamment orientaux. C'est une philosophie de
vie positive. Elle se veut la synthese, a la fois, des recherches les plus modernes et des
traditions les plus anciennes afin d'offrir une méthode adaptée a notre culture et a
notre société. Elle s'est créée ses propres outils (sophronisation = permet de passer

d'un état de conscience ordinaire a un état de conscience sophronique, relaxation
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dynamique) mais elle intégre aussi d'autres techniques (training autogéne, yoga...) :
elle emprunte tant6t a I'hypnose, tantét a la relaxation (et tous les états voisins de la

transe) et tant6t a la visualisation mentale.

Elle consiste a plonger le sujet dans un état de veille consciente, en créant dans le
subconscient des souvenirs artificiels positifs qui vont se substituer aux souvenirs

négatifs et préparer le cerveau a un événement a venir.

Pour Caycedo, notre conscience est structurée en 3 états : I'état pathologique, I'état de
conscience ordinaire et I'état de conscience sophronique. Il existe par ailleurs
difféerents niveaux de vigilance : la veille attentive (nous pensons), la veille ou nous
nous laissons aller, le niveau sophroliminal (niveau de la conscience provoquée,
située entre la veille et le sommeil), le sommeil, le coma et enfin la mort. Les niveaux
et les états de conscience sont deux choses différentes : la conscience est susceptible
de vivre plusieurs niveaux. L'objectif de la méthode est d'atteindre le niveau

sophroliminal et comprend trois phases :
IV.1l. Larelaxation dynamique

Elle est obtenue soit par le training autogene de Schultz, soit par la relaxation
dynamique mise au point par Caycedo (inspiré de techniques orientales) comprend

trois degreés :

o Larelaxation dynamique concentrative, inspirée du yoga, et dont I'objectif est
la prise de conscience de son corps par le sujet grace a des exercices

respiratoires et une grande inspiration.

o La relaxation dynamique contemplative, inspirée du bouddhisme, et dont
I'objectif est la prise de conscience de son corps non pas de l'intérieur, mais
de I'extérieur : c'est I'étude des facteurs mentaux ou des structures de
conscience qui interviennent dans notre compréhension des événements

extérieurs.

o) La relaxation dynamique réflexive, inspirée du zen, et qui est un exercice

de méditation.
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IV.2 Creéation d'une image mentale

Elle permet au sujet d'imaginer une situation positive.

IV.3. Lecodage

Ici, I"athlete va associer la relaxation a I'image positive qu'il a choisie a travers le
signe corporel de son choix (ex: fermer les poings...). Bien entrainé, le cerveau fera la
connexion entre la relaxation, I'image mentale et le codage. A chaque fois que la

personne fera son codage, le cerveau va recréer par association I'état de relaxation.

Ces trois phases sont effectuées chronologiquement et toujours dans le méme ordre.
Il est nécessaire de maitriser la premiere phase pour entamer la seconde, puis la

troisiéme.

A ces trois phases, succédent la désophronisation (= reprise progressive d'un niveau
de vigilance et le tonus musculaire nécessaire a I'activité a venir) avec des respirations

profondes, des mouvements des pieds, des mains et I'ouverture des yeux.

Elle a pour objectif de préparer les athlétes & devenir maitres d'eux - mémes, a se
valoriser et a mettre en harmonie leur corps et leur esprit; de maitriser les
dimensions affectives et émotionnelles de la personnalité et vise également a vaincre

le stress, la douleur et I'anxiété que ressentent tous les sportifs.

V- La Programmation Neuro Linguistique

La P.N.L exploite I'analogie du fonctionnement du cerveau c'est a dire la
mémoire et la notion de programmation. Le terme Programmation correspond donc
a produire, a reproduire et a appliquer des programmes comportementaux et s’ajoute
a nos processus internes et s'inspire des récentes découvertes sur la neurologie du
cerveau et notamment sur la spécialisation fonctionnelle des hémispheres cérébraux.
Le terme Neuro-linguistique correspond a nos perceptions sensorielles. 1l détermine
notre état intérieur au niveau neurologique, et notre état émotionnel. Il se rattache
donc directement a nos émotions, aux réactions qu'elles engendrent et se réfere aux

moyens de la communication humaine, c'est a dire au comportement verbal et non



L n préparation mentale chez les athlétes sénégalais : cas des sprinters de Dakar

verbal qui s'unisse aux comportements extérieurs que nous manifestons pour

communiquer.

C'est une technique ameéricaine inventée par Richard Bandler (linguiste) et John
Grinder (informaticien) dans les années 70 s'appuyant sur différentes méthodes dont
I'approche psychologique d'Erickson, I'analyse systémique et sur les travaux relatifs a
la communication et a la linguistique. Leur démarche consista a observer des
personnes efficaces dans la communication. Ceci eut pour premier résultat la mise en
évidence de constantes, présentes dans toute communication efficace, et permettant
ainsi I'élaboration de modeles, qu'il est désormais possible d'étudier et de mettre en

pratique.

Sur le plan méthodologique, il convient de déterminer, en fonction de son discours :
- son canal privilégié qui peut étre visuel ("voir, regarder, image"), auditif
("entendre, écouter, crier, bruit”) et kinesthésique (""sentir, toucher, contact").

- de créer un état de conscience modifié.

- de fixer I'état mental que I'on veut atteindre : on procéde a "lI'ancrage". 1l
s'agit d'un signal verbal ou corporel qui est associé a cet état et qui ensuite permet de
le consolider. Dans la pratique sportive, on cherche a ancrer I'état mental
correspondant a la meilleure performance en améliorant la communication athléte —
entraineur, en vue d'obtenir le changement de comportements et améliorer les

possibilités du sujet en lui faisant adopter des attitudes et des pensées positives.

VI- Les méthodes cognitivo — comportementales

Elles sont apparues dans les années 50, principalement aux Etats - Unis. Elles
ne recherchent pas les causes d'un comportement inadapté mais tentent de le régler
en le corrigeant. Elles s'intéressent a ce qui se passe ici et maintenant sans un retour
en arriére systématique. Les comportementalistes vont modifier les idées, les pensées
et les sentiments négatifs qui perturbent un individu pour les transformer en idées,

pensées ou sentiments positifs.
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< Quelgues techniques utilisées par les sportifs :

La technique de Dissociation - Association :

Utilisée par les sportifs ayant une épreuve de longue durée ne nécessitant pas une

attention soutenue (ex: marathon).

o La dissociation (peu développée) : l'athlete s'efforce de ne pas penser a
I'épreuve, a sa difficulté. Il focalise son attention sur des aspects externes a
I'épreuve ou sur des aspects qui I'incluent mais dans un registre différent de sa
nature (ex: a chaque foulée, I'athlete s'imagine écrasant la figure de I'une de

ses ennemis).

o L'association : la concentration porte sur la respiration, les contractions
musculaires, les sensations corporelles. Cette technique permet aux athlétes de
ne pas dépasser leurs limites physiologiques (de ne pas aller au dela de leurs

possibilités) dans la mesure ou I'attention est centrée sur leur corps.

Il existe une technique intermédiaire a la dissociation - association et qui est plus
pratiquée : il s'agit de chanter intérieurement une mélopée qui permet de conserver

un certain rythme gestuel (coureur de fond, cycliste).
v' Lagestion des buts :

Elle est utilisée pour optimiser une performance. Le sportif va définir un cadre
précis et il va ensuite se donner tous les moyens d'atteindre une meilleure
performance. Le sportif va d'abord apprendre a définir clairement les buts qu'il
entend atteindre. lls ne doivent étre ni trop bas, ni trop élevés mais réalistes et

surtout réalisables.
v L'inoculation du stress :

Le sportif va vivre les situations de plus en plus stressantes et tente d'élaborer
des stratégies pour y faire face en se relaxant.
L'ultime étape consiste a vérifier si la stratégie est bien efficace dans une situation

réelle.
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En définitive, les exemples de techniques cognitivo - comportementales, cités ci-
dessus, s'appuient sur le principe selon lequel une toute petite faille dans un systéme
peut entrainer le déreéglement de tout ce systeme. Ces techniques vont donc chercher

quelle est cette faille et comment la combler, afin de remettre le sportif en marche.

VII- L’imagerie mentale

Elle peut étre définie pour reprendre Thill, comme « une activité cognitive qui
permet d’évoquer mentalement I'apparence physique ou la transformation des objets
(tout ou parties du corps propre, des objets ou des évenements extérieurs) tels qu’ils
ont pu étre percus par le passé ou tels qu’ils pourront étre anticipés dans I'avenir ».
L’'imagerie peut étre visuelle, auditive ou kinesthésique. On peut la faire en spectateur
ou acteur et son objectif sera de détendre et de dynamiser.

— Imagerie visuelle, auditive et kinesthésique

C est un ensemble d’exercices « d'imagination » faisant appel aux cing sens: la vue,
I'ouie, le sens kinesthésique (sensations internes, externes et tactiles), I'odorat et le
godt. Notre représentation du monde s’établit a partir de nos expériences
sensorielles, essentiellement visuelles, auditives et kinesthésiques et chacun d’entre
nous utilise préférentiellement une modalité sensorielle plutdét qu'une autre. Les
sportifs sont le plus souvent visuels et kinesthésiques de part la pratique sportive.
Ainsi, au cours des séances pratiques on peut employer le terme « imaginer » pour
recouvrir I'ensemble des perceptions.

— Spectateur ou acteur

On s’imagine une situation, une action ou on peut se placer en spectateur (on se met
de face, de profil ou de dos) pour observer I'’événement. Dans ce cas, on est un visuel
mettant en ceuvre une imagerie externe. Mieux, on est acteur c’est-a-dire qu’on
éprouve toutes les émotions et on ressent toutes les sensations physiques et
kinesthésiques habituellement associées a des mouvements particuliers. Dans ce cas,
on privilégie I'imagerie interne. Cependant, il a été démontré que I'imagerie interne
entrainait des réponses psychophysiologiques plus élevé que I'imagerie externe. 1l est

donc préférable de développer beaucoup plus notre capacité d’imagerie interne
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— Reécupération ou dynamisation

L’imagerie mentale permet d’évoluer vers la zone de stress positif. Elle sera relaxante
pour récupérer et dynamisante pour favoriser I'action. Pour cela, il faudra choisir des
images qui incitent a la détente : musique douce, sensation (lourdeur ou légéreté,
fraicheur agréable....) s’il s’agit du premier cas et des images dynamisantes pour le
cas suivant (sensation d’énergie...).

— Anticipation ou reproduction

L'imagerie mentale d’anticipation est utilisée quand on prépare une action difficile ou
qui n’est pas encore réalisée afin de présenter des réactions adaptées de stress. On
s'imagine alors I'action future au cours d’'une séance de programmation de réussite
par exemple. En outre, pour optimiser notre entrainement physique en vue d'un
apprentissage plus rapide ou d’'une compétition, on va utiliser une imagerie de
reproduction ; c’est-a-dire reproduire chaque mouvement, chaque séquence gestuelle
ou bien chaque phase de la compétition en les voyant et/ou en les vivant.
En résumé, on peut dire que l'imagerie mentale est la répétition symbolique d’'une
action ou d’'un mouvement sans bouger la moindre partie de son corps (interne,
externe, différentes vitesses), d’autant plus que le cerveau ne fait pas la moindre
différence entre un geste réalisé physiquement et le méme geste réalisé mentalement.
Pour Courbin, 1976 c’est la répétition d’'une tache sans mouvement avec I'intention
d’apprendre. Il accorde ainsi une place de choix a la visualisation. Ainsi, par
I'imagerie mentale, est possible de développer un comportement en utilisant des
images mentales qui renforcent ce comportement. Les premiers effets de la
visualisation ont été vérifiés par les travaux d’Edmond Jacobson « qui ont montré
que, lorsqu’un homme s’'imagine courant ou se prépare a courir, les parties de son
corps associés au fait de courir se contractent un peu », c'est-a-dire qu'un potentiel
d’action apparait dans les muscles concernés. Le principe de base est de s’associer a
la réussite et de se dissocier de I'échec. Elle permet donc :

e Un meilleur apprentissage d’un geste (gain en précision).

e Une augmentation du niveau de performance par une amélioration de la

coordination gestuelle.
e D’influer la motivation dans un sens favorable.

e De mieux controler le stress compétitif et favoriser la régulation de la vigilance.
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e De mieux récupérer apres la compétition.
e De ne pas perdre tout le bénéfice de I'entrainement en cas d’arrét a des suites
de blessure: l'athlete conserve ses capacités motrices en se représentant

mentalement des actions qu’il a déja réalisées.

L’efficacité de la visualisation mentale est fonction de la capacité du sujet a imaginer.
Celle-ci dépend du niveau du sportif : il est plus facile pour un sportif confirmé de
visualiser une action qu’un débutant. Par ailleurs, pour renforcer les effets positifs de
I'imagerie, la relaxation est souvent utilisée conjointement au role actif confié au
sujet. L’'imagerie mentale est utilisée aussi bien dans la phase précédent la
performance comme moyen de focaliser I'attention sur la tache, de remémoriser le
modele a reproduire ou de chasser les pensées négatives que dans la phase suivant la
performance réussie comme moyen de renforcer le comportement victorieux. Pour
obtenir une plus grande efficacité, il est nécessaire que les scenes imaginées
ressembles le plus possible aux scénes actuelles (Nideffer, 1979) et que la scéne répete

soit réussie (Pressman, 1979).

VIII. Larépétition mentale
Elle consiste a répéter une scene sportive réussie au moyen de la visualisation

et sert de principal mécanisme pour maintenir le contrdle de l'attention sur les
facteurs essentiels de la tache (Rushall, 1979). Elle contribue également & maintenir a
distance et a controler I'anxiéeté, les agents produisant les stress de la situation et les
pensées improductives. A cet égard, les athlétes confirmés et les débutants se
différencient radicalement, les premiers utilisant de facon courante la répétition
mentale de situation réussie. L'image utilisée doit étre techniquement correcte et
restituer une parfaite exécution. Cette derniere peut étre répétée mentalement en
compétition comme a l'entrainement, soit aprés un échec pour étre corrigée, soit
aprées une réussite pour étre renforcée. Plus couramment, la bonne exécution est
répétée mentalement immédiatement avant la mise en situation. Ainsi, Ohara et
Orlick (1979) rapportent le cas de certains athlétes qui se laissent perturber par la vue
de leurs adversaires entrain de s’entrainer. La répétition peut dans ce cas mettre en
place la scéne, accentuer le caractére émotionnel de la situation et guider le contréle
réussi de I'’émotion et de la pensée en focalisant I'attention de maniére a réduire

I'intensité des processus de comparaison. Les exemples abondent par conséquent
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dans I'ouvrage de Vanek et Cratty (1976) montrant en athlétisme que, tandis qu’'un
athléte se livre a une course de 400m courus au trois quarts de sa vitesse maximale,
I’entraineur peut lui demander de sprinter le deuxiéme de la série. Ces applications
de I'entrainement modelé visent a entrainer I'athlete a la sensation de surcharge

fréguemment éprouvée dans les compétitions ou la concurrence est sévere.



NETHODOLOGE
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DEUXIEME PARTIE : METHODOLOGIE

Cette étude s’inscrit dans une dynamique spécifique: intégrer les processus mentaux
dans la gestion de la performance des athlétes.

Il s’agit ici de caractériser le matériel utilisé et les démarches adoptées pour conduire
cette étude. Les objectifs sont de mieux connaitre les opinions, les croyances, les

comportements et les connaissances des différents acteurs

I. Présentation du cadre d’étude

Aujourd’hui, la préparation psychologique est percue comme un atout stratégique
dans I'entrainement des grands sportifs. Le phénomene est vivement encouragé par
I’'avancée de la psychologie qui a fait des résultats appréciables dans ce champ preécis.
C’est cette motivation qui nous a amené a réfléchir sur cette recherche que nous
avons menée au stade IBA MAR DIOP avec la collaboration d’'un entraineur de haut
niveau spécialiste de 100m, 200m et ou 400m.

Il. L’organisation du travail de terrain

Des competitions ont été ciblées afin de vérifier le travail qui a été établi : il s'agit de
la premiere compétition, la cinquiéme et les dixiemes et onziemes compétitions. La
premiere compétition est une mise en train pour les athletes aprés plusieurs mois de
préparation. La cinquiéme compétition correspond pour nous, a la moitié du
calendrier de compétition dressé par la Ligue et la Fédération et les deux autres
restants sont respectivement les championnats Régionaux et Nationaux. Les
performances que nous allons prélever au cours de la saison vont nous permettre de
suivre I'évolution de I'athlete et a partir des résultats obtenus, nous mettrons le reste
de la programmation de I'entrainement jusqu’a la fin de I'année.

e Lesséances expérimentales

Lors des séances d’entrainement, nous avons souvent utilisé les dérivéees
de I'entrainement autogéne (relachement musculaire profond): inspiration-
expiration profonde et avec calme, puis contraction-relachement lente et extensive
sur toutes les parties du corps en suivant I'ordre nugue, main, bras, jambe, bassin,

musculature de la partie inférieure du dos, fessier, visage.
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Ainsi, selon la programmation du jour, les séances d’entrainement mental vont
differer. En effet, les séances de préparation mentale ont réellement débuté au mois
de janvier, en pleine préparation hivernale. Au cours, de ce cycle le programme est
présenté comme suit :

e Lundi-jeudi : travail de reflexe (les athlétes sont accroupis devant un banc les
yeux fermés, au signal on tape les mains en simulant une course de vitesse
suivant les épreuves de prédilection (100m, 200m, 400m), puis on effectue la
méme chose avec les jambes mais cette fois-ci assis sur le banc on martele le
sol comme dans la course.

e Mardi-vendredi : musculation (un pied au mur, position genoux fléchies, on
effectue des flexions extensions au niveau du tronc (2X10) ; puis des sauts en
contre bas avec les jambes dissociées au départ comme a l'arrivée) et enfin, la
plupart du temps des courses navettes sont faites sur des distances moyennes.

e Les mercredis, samedis et dimanche sont des jours de repos et de

compétitions.

Au mois de février, nous avons commencé a faire du spécifique. Le 06 mars 2010, les
athlétes ont effectué leur premiére compétition. Aprés 2 a 3 journées, 2 athlétes du
groupe ont été retenus pour le Meeting International de Dakar prévu le 24 avril 2010.
Vers le 12 avril, nous avons débuté la musculation avec charge (les lundis) mais
toujours les jours ou nous avions des courses a effectuer, on commence par des
répétitions mentales ou une visualisation de la course avant de le répéter sur le
terrain. Apres le meeting, les athletes ont participé a deux autres compétitions et les 7
se sont qualifiés pour les championnats régionaux et nationaux qui se sont tenu
respectivement les 18, 19, 20 juin et les 2, 3, et 4 juillet. Il faut préciser qu’apres la
5eme compétition, le programme d’entrainement a été modifié pour certains et
notamment les blessés et pour les autres on a continué par rapport aux objectifs fixés
au départ et matérialisés comme suit :

e« Objectifs de la recherche

- Avoir un apergu sur le niveau d’intégration mentale chez les sprinters

- Voir sur le terrain I'impact de cette derniére sur la performance des athléetes

Au regard de l'investigation faite sur le terrain, les hypotheses suivantes ont été

retenus
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« Hypothése de la recherche

- Les sprinters n’integrent pas la dimension psychologique dans le plan
d’entrainement

- Lapréparation mentale permet une amélioration de la performance sportive

e« Lapopulation d’enquéte

La réalisation de notre étude s’est faite sur un groupe d’athlete totalisant un nombre
de dix (10), logés dans des catégories junior et sénior hommes; leur agé étant
compris entre 17 ans et plus.

Nous avons aussi interviewé 02 entraineurs travaillant dans la spécialité.

e Les difficultés de la recherche

Au cours de notre travail, nous avons rencontré quelques difficultés liées aux facteurs
suivants :

- Un stade, qui recoit parallelement d’autres disciplines comme le football et le
rugby, ne rend pas du tout aisé un travail mettant I'accent sur la préparation
mentale.

- Les athletes suivis sont, pour I'essentiel des scolarisés et cela pose avec acuité
le probléme du temps libre pour travailler avec ces jeunes.

- Les nouveaux arrivants considérés comme des débutants sont écartés du
groupe expérimental, car ils ne font pas de compétition et restent beaucoup

plus dans une étape de familiarisation et d’initiation a la discipline.
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TROISIEME PARTIE : Restitution sur le terrain

Chapitre | : Analyse et interprétation des résultats

Tableau 2 : Résultats des performances du groupe expérimental

o i 3 Meeting 76 86 compét. | 9é compét. 10° . :
Liste des . . e . 2 ; de compeét. 22-05 04-06 compeét. L eell ok
Epreuves athlotes compét. compeét. compet. dakar 08-05 18-19-20 03-04-05
06-03-10 | 12-03 10-04 - juillet
24-04 juin
' ’ 11°16 11" 35
Al 11’19 23’06 297174 23771
A2 11715 | 23725 | s 11753 | 23713 11704 11741 11714
11°°20 22747 517’03 117’16 11707
A3 11’29 22°°69 22’33 51’41 22’63 227739
22734
vy vy 11’21 11’04 DQL 11’40 11°°08 11°°19
A5 117737 2319
100 m
A6 11°°52 11’56
50°°01 50”35 227’06 10’72 10788 117701
200 m A7 — 50’09 2212 22755 227714
227712 227718
117741 23734
400 m A8
2378 57°°54
A9 5764
A10 54’13 2334 53'28 51’75
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Ce tableau montre les résultats du groupe expérimental au cours de la saison 2010.
Apres plusieurs mois de préparation, les athletes ont effectué leur premiere
compétition, le 06 mars avec une épreuve de 100M pour les coureurs de 100/200m et
une épreuve de 400m pour les adeptes du sprint long.

La deuxiéme compétition a été un 200m pour ceux qui font le 100/200 m pour les
coureurs de 400m pas de changement. Ainsi, nous notons une nette progression de
A7 sur la tour de piste ou il établi un chrono passé de 5128 a 50709 soit 1719 de
moins. Les deux autres coureurs Al10 et A9 n’ont pas été engagé pour cause de
blessure. De méme que A6 et A8 qui ont accusé un léger retard par rapport au groupe
et donc ne se sentaient pas encore préte pour descendre sur la piste. Un arrét a été
observé pour le compte de la 3®me et de la 4éme journée consacrée a la petite
catégorie. Nous en avons profité pour améliorer les lacunes notées afin de maximiser
la concentration des athlétes. Ceci nous a permis d’augmenter le temps de travail en
vue de préparer au mieux la 5¢me journée qui fut la compétition test.

Au cours de la 5éme journée, tous ont participé au 200m ou de résultats satisfaisantes
ont été enregistrées a part A5 et A4 qui n’ont pas pris part au joute pour cause de
blessure. Ceci se répercutera sur leur performance lors du meeting de Dakar le 24
avril 2010 Puisqu’il réalise une contre performance par rapport a sa 1ére compétition.
Par contre la progression est effective chez A7 qui a amélioré sa performance en
réalisant 50”01. Lors de la 7¢me journée A8 Fait son entrée sur 100m, les autres
athlétes vont faire également la méme distance hormis A3 et A7 qui se sont engagé
pour un doublé sur 100 et 400m. Cette fois-ci A7 a réalisé une performance moins
bonne que les précédentes mais garde toujours une forme stable car ayant toujours
des chronos aux alentours des 50”. Ce qui n’est pas mal pour un athléte qui vient
d’enchainer bon nombre de compétitions.

Une nette progression a été notée pour les coureurs de 100m qui ont par la suite
réalisé de bon temps lors de la 82me compétition. Lors de la méme journée, tous se
sont engagés au 100m ou les temps paraissaient satisfaisants pour tous sauf A4 qui
revenait de blessure. Ainsi, A3 refait un 2e chrono ou il passe de 51741 a4 51”03 qui fut

un nouveau record personnel.
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Tableau 3: La préparation mentale chez les entraineurs

Questions Oui Non | %
Connaissez-vous la préparation 7 00 100
mentale ?

La préparation mentale fait —elle 7 00 100

partie de votre planification ?

Etes-vous satisfait des résultats de 7 00 100

vos athlétes en fin de saison ?

La préparation mentale a-t-il un 7 00 100
impact sur la performance

sportive ?

Représentation graphique

120
100
80
60
40 H Non
20 mOUl
0 |
Connaissez-vous La préparation Etes-vous La préparation
la préparation mentale fait—  satisfaitdes mentale a-t-il un
mentale ? elle partie de résultatsde vos impactsurla
votre athletesen fin  performance
planification ? de saison ? sportive ?

Tous les sept entraineurs qui ont répondu aux questions soutiennent qu’ils
connaissent la préparation mentale et I'ont intégré dans leur planification annuelle.
Selon eux, elle permet a I'athléte d’user de ses capacités, de ses potentialités mentales
comme physiques afin d’obtenir un bon rendement sur le plan performance. Cette

préparation est effectuée a tout moment de la saison et le plus souvent la veille d’'une
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compétition par des causeries entre athlétes et entraineurs, individuellement comme
en groupe. Ceci, pour parvenir le mieux possible a de meilleurs résultats. En effet, il
n’'est pas évident pour un athlete méme prét physiquement et qui n’a pas un bon
mental de faire de bons résultats. Donc la préparation mentale joue un réle tres

important pour la stabilité de I'athlete durant toute sa carriere.
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Tableau 4: La préparation mentale chez les athlétes juniors

Question Oui % %
Non
Connaissez- vous la
préparation mentale ou en
15 75 5 25
avez-vous déja entendu
parler ?
La pratiquez-vous dans votre
club ou dans un groupe 15 75 5 25
d’entrainement ?
Avez-vous atteint vos objectifs
. . 18 90 2 10
en fin de saison ?
La préparation mentale est-
i . 20 100
elle nécessaire ?

Representation graphique

120
100
80
60
40
20 -
0 - .

Connaissez- vous la La pratiquez-vous  Avez-vous atteint vos La préparation
préparation mentale  dans votre club ou objectifs en fin de mentale est-elle
ou en avez-vous déja dans un groupe saison ? nécessaire ?

entendu parler ? d'entrainement ?

W Oui

B Non
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Chez les juniors 20 athletes ont répondu a nos questions et seuls 15 d’entre eux
affirment connaitre la préparation mentale. Evidemment, les restes ne le pratiquent
pas. Cependant, pour ceux qui la connaissent et la pratiquent, la préparation
mentale se définit comme I'ensemble des conseils que I'entraineur leurs donnent et
également le fait d’étre patient et de pouvoir étudier un mouvement. lls la font pour
la plupart une a deux fois par semaine, d’autre la veille d’'une compétition et rare
sont ceux qui le font souvent en groupe ou seul. lls procédent par des échanges
d’idées avec leurs entraineurs pour la majorité et visent comme objectifs une
amélioration de la performance. La préparation mentale est donc une importance
capitale pour eux puisque cela leur permet de diminuer le stress, les motive et

augmente leur marge de confiance.
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Tableau 5: La préparation mentale chez les athlétes seniors

Plus
Question Oui % ou % Non %

moins

Connaissez-vous la

préparation mentale ou
29 | 78.38 00 00 8 21.62
en avez-vous déja

entendu parler ?

La pratiquez-vous dans
un club ou dans un 21 | 56.765 00 00 16 43.24

groupe d’entrainement ?

Avez-vous atteint vos
objectifs en fin de 26 70.27 4 10.81 7 18.92

saison ?

La préparation mentale
) 37 100 00 00 00 00
est-elle nécessaire ?

Représentation graphique
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120
100
80
60 -
a0 - M oui
B Plusou moins
20 A
non
0 T T T T 1
Connaissez-vous Lapratiquez- Avez-vous atteint Lapréparation
la préparation vousdans un  vosobjectifs en mentale est-elle
mentaleouen cluboudansun fin de saison ? nécessaire ?
avez-vous déja groupe
entendu parler ? d’entrainement ?

Chez les seniors la préparation mentale est connue par 29 athlétes par contre seuls les
21 la pratiquent. lls déclarent que la préparation est d’ordre psychologique qui
permet a I'athléte de prendre conscience de ses capacités et de pouvoir se surpasser
en vue d’étre performant. Elle est pratiqué au moins 2 fois par semaine pour certains
tandis que d’autres la pratiquait la veille d’'une compétition ou une fois par mois
souvent sous forme de conseils donnés par les entraineurs. En effet cela leur permet
de diminuer le stress et d’atteindre les objectifs fixé tout en début de saison : battre
son record ou en étre proche afin de faire partir d'une sélection nationale ou

internationale.
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Chapitre 11 : Discussion des résultats
L'étude de l'entretien comme précédemment noté en supra dans le chapitre

meéthodologique se base sur I'analyse qualitative des transcriptions des entretiens.
Les citations d’entretien sont présentées afin d’illustrer les bases sur lesquelles les
données ont été formulées. Quant a I'étude des questionnaires, elle compléte et
approfondit ce que nous avons appris a partir des analyses qualitatives précédentes
des transcriptions d’entretiens. Nous rapportons les analyses quantitatives des
données du questionnaire a partir d'un échantillonnage d’'un nombre d’athlete plus
grand. Nous rappelons aussi que la plupart des athlétes ayant répondu aux
questionnaires ont tous participé aux championnats régionaux et nationaux et
certains ont pu représenter la nation aux compétitions internationales.

Les athlétes ayant passé l'entretien se révélaient étre des individus engagés a
atteindre des objectifs dans le but de réussir leur saison. Celle-ci se résumait a
s’entrainer et a participer aux compétitions organisées par la Ligue de Dakar ou par la
Fédération.

A9, athlete du groupe expérimental soutient qu’ « au début des entrainements, je
vouais d’une énorme confiance au plan personnel. Cela est une sorte motivation car je
me suis engagé a exceller dans une discipline sportive ou réegne une certaine adversité
et je pense qu'un jour je réaliserai mes réves de devenir champion ».

L'uniformité de certains éléments de réussite dont la qualité de I'entrainement et de
la préparation mentale pour les compétitions demeure un résultat frappant.

e Laqualité de I'entrainement

Elle apparait comme étant I'élément commun a tous les athlétes. Pour arriver au plus
haut niveau, I'athlete doit se préparer a s’entrainer en s’'imaginant ou pensant a se
gu’il veut accomplir et comment en arriver a cela. Il doit donc s’engager a fournir le
meilleur de lui-méme pour atteindre ses objectifs. Cependant, comme indiqué
auparavant, le physique seul ne suffit paset cela au vue des réponses aux
questionnaires, peu d’athléte sénégalais en ont conscience puisque la majorité n’est
pas scolarisée. Pour eux, il suffit de faire des séries d’entrainements tres dures et de la
musculation pour étre opérationnel. Or, étre en pleine forme ne reléve pas seulement
de I'aspect physique. Le degré de compréhension de la préparation mentale aussi bien
par I'entraineur que par l'athléte en est aussi un autre aspect. Les athlétes la

percoivent comme des conseils qu’on doit donner pour augmenter la confiance et
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diminuer le stress la ou nous, nous parlons de représentation mentale, de
visualisation et de repétition mentale. En effet, I'athlete doit toujours avoir une
représentation de ce qu’il fait aux entrainements afin de pouvoir le reproduire
correctement sur le terrain.

Toujours dans le cadre de I'entrainement le groupe expérimental a quant a lui
développé les techniques de visualisation et de répétition mentale et les a utilisées
quotidiennement pour perfectionner leurs habiletés, corriger leurs images techniques
pour se préparer aux compétitions dans un but de réaliser I'objectif ultime.

Certains athlétes sénégalais ont eu la chance d’étre encadrés par des entraineurs qui
ont suivi une formation de préparateur mental a I'étranger et I'entretien avec A7
I'illustre parfaitement lorsqu’il dit que : « Ce sont des exercices mentaux qui nous
permettaient d’étre cceur des événements et préparent I'athléte a ce qui I'attend. Elle
nous permettait de faire une course bien avant I'entrée au stade et de mieux nous
concentrer. Cela permet également de savoir comment repartir ses forces, de
déceler ses lacunes afin de les corriger lorsqu’il est encore temps. (...) Je me voyais
donc déja dans la compétition, me préparant a aller au départ. Je chassais toute
mauvaise image de ma téte et me concentrais uniguement que sur la course et sur
moi-méme. Car, si tu prends trop en compte tes adversaires ceci peut t'amener a
modifier le schéma déja ficelé. Donc je suis Ia, je cours tres relaché ».

e Importance de la préparation mentale

Elle se présente sous différents aspects. C’est une préparation a la fois psychologique
et technique. Psychologique quand, on parle de sentiment qu’on éprouve, du degré de
concentration, de motivation et technique quand il s’agit d’intégrer un mouvement ou
un geste afin de rejeter les mauvaises images et de garder les bonnes. Son importance
est telle gu’elle permet au sportif d’avoir une meilleure concentration, d’augmenter sa
confiance en soi et de croire en ses potentialités. C’est également la motivation et la
capacité de réaliser son potentiel le jour-j.

Selon E1 entraineur de sprint et de sauts « la préparation mentale est incluse
dans ce que nous faisons tous les jours et certains entraineurs le font mieux que
d’autres parce gu’ils sont conscient de la dimension mentale de la performance.
La performance est préparée avec le potentiel naturel de l'athléte plus ce que

I'entraineur y ajoute et également le mental.
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Cependant, I'athlete doit savoir ce qu'il a a faire a chague moment. Quand on
rentre dans les considérations psychologiques et physiologiques on se rend compte
que chaque individu a ce qu'on appelle des réserves autonomes de protection. C'est
un potentiel réel physique existant que I'on ne peut pas sortir de maniere naturelle
volontairement, mais qui sort dans des situations exceptionnelles. C'est pourguoi on
voit parfois en compétition des athlétes qui fournissent des performances qu'ils ne
pourront plus produire apres la compétition et c'est généralement des individus a
forte caractere »

Au Sénégal parler de préparation mentale serait difficile puisque nous n’avons pas de
formation qualifiée. Cependant, certains entraineurs la font de maniere parfois
consciente et d’autres de maniére inconsciente a partir de discutions qu’ils
entretiennent avec les athlétes et les conseils qu’ils leurs donnent. Mais tout cela est
en rapport avec le caractere de l'individu, des potentialités qu’il présente. Pour
I'athlete anxieux ou stressé, il faut d’abord lui faire croire a ses potentialités et
qualités qu’il présente et préalablement comment il doit les utilisées.

Pour A7, « la préparation est nécessaire et primordiale que se soit en sport et dans
n'importe quelle autre activité ». Il poursuit en disant qu’ « avec notre coach, il nous
arrivait de consacrer une séance entiére a la préparation mentale ou bien avant les
entrainements mais aussi spécifiguement lors de nos journées de championnat.
Toutefois, cette préparation nous permettait de nous engager dans les meilleures
conditions a nos compétitions ».

Par contre cette préparation ne doit pas se limiter au groupe de performance
seulement car les blessés eux aussi ont besoin d'étre aidés sur le plan psychique afin
de ne pas se laisser abattre, mais également de leur aménager un programme spécial
de préparation dépendamment de la gravité de la blessure. Dans ce méme sillage, A9,
déclare lors de notre entretien que « la Préparation Mentale m’'a beaucoup aidé
lorsque j'étais en convalescence car ce n'est pas toujours facile de revenir de blessure
surtout lorsqu’elle est répétitive ».

La visualisation permet donc de développer une vue intérieure, comme si lI'athléte
exécutait réellement la technique tout en sentant le mouvement.

D’autres facteurs tels que les distractions et le dépaysage peuvent étre également
source de perturbation et peuvent bloquer I'athléte qui doit les prendre en compte
dans sa préparation afin d’éviter toute surprise. On peut citer quelques uns tels que
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les conditions environnementales par exemple (vent trop fort, chaleur ardent...), ou
encore l'organisation des compétitions (série, mode de qualification) etc.

e L’implication de I'athlete et de I’entraineur

Pour que la préparation mentale soit efficace, il est important que le sujet soit en
relation avec lui-méme et qu’il ait une communion entre son corps et son esprit. En
effet, un manque de connexion entre les deux pourrait empécher I'athléte de s’en
sortir. Se faisant, des exercices de relaxation et de répétition mentale permettent de
se concentrer davantage et d’apprendre a se connaitre reconnait un sprinter, avant
d’ajouter que « le fait que je cogitais tout le temps, pouvait étre la cause de tous mes
blocages mais a chaque fois que je les faisais, je ressentais quelque chose de positif et
quelques améliorations... »

Ce qui était le plus remarquable, c’est que I'entraineur joue un role plutét
périphérique afin d’aider I'athléte a se préparer mentalement pour la compétition.
Ceci s’explique, en partie, par les réponses des athlétes sur les points suivants, que
nous avions inclus a cause du réle que les entraineurs peuvent jouer dans la vie des
athlétes en raison de leur présence quotidienne a leur coté. On a demandé aux
athlétes ce que leurs entraineurs personnels faisaient ou disaient pour aider
d’exécuter de bonnes performances. Les commentaires au sujet de I'aide apporté par
entraineur personnel comprenaient la confiance de celui-ci envers son athléte,
certains comme E2 I'exprimaient ainsi, « vous avez des qualités, vous étes bien et si
VOUS Yy croyez, vous étes en vous méme et que vous croyez en ce que je vous donne,
VOUS pouvez réussir vous étes meilleurs que ces athlétes qui sont devant vous ».
Cependant, tel n’est pas toujours le cas car il y’en a qui sont inhibés par le fait que
I’entraineur insiste sur un élément et qu’ils n'arrivent pas a I'exécuter correctement.
Est-ce un manque de concentration ou bien ? Pourtant il essaie mais n’y arrive pas.
L’entraineur doit étre tres patient, car I'athléete a déja intégré une mauvaise image
dans sa téte et maintenant il faudrait la détruire pour en construire une nouvelle.
L’'athléte ne doit également pas se décourager et se dire que ¢a va marcher, ne pas
trop se prendre la téte. Il y’en a aussi qui a I'entrainement font de trés bonnes choses
mais montre un autre visage les jours de la compétition ignorant méme ce qu’ils leur
arrivent comme s'’ils ne se s’étaient pas bien préparés.

C'est le cas de A4 qui fait de bons temps aux entrainements et qui passe souvent a
coté. Il affirme cette lacune en disant « ...je perds tous mes repeéres le jour de la
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compétition. Je ne sais vraiment pas ce qui m’arrive, j'y pense tout le temps et je me
pose des questions. Le coach va penser que je le fais exprés mais ce n'est pas ¢a. Je
veux vraiment faire des performances».
Avec ce genre d’athléte, il faut beaucoup discuter et les aider a retrouver confiance en
soi, les aider a avoir le courage d’aborder une compétition.
Les constatations faites dans les entretiens et les questionnaires nous amenent
aux conclusions suivantes :
+ La préparation mentale joue un réle fondamental dans la réalisation de
la performance ;.
¢ Le degré de concentration et de motivation font qu’un athléete a plus de
volonté qu’un autre ;
+ Certains éléments de succes ont donné des résultats satisfaisant a la
plupart des athlétes a savoir I'engagement d’abord, ensuite la qualité de
I'entrainement enfin, la qualité de la préparation mentale pour la
compétition ;
« Nous avons noté aussi des blocages tels que la difficulté de se
concentrer, le mangue de patience et le fait de trop penser ;
¢ Aussi, les entraineurs doivent jouer un réle tres important auprés des
athletes afin de les aider a se préparer mentalement pour les grands

événements.

Cette étude révéle en outre, la nécessité des éléments constituants la
préparation mentale pour arriver a I'excellence afin d’accomplir de hautes
performances. Elle indique entre autre, les aptitudes mentales qu’il faut

développer et conserver afin de maintenir un bon niveau de performance.
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Conclusion générale
La préparation mentale désigne le travail effectué sur le rapport de l'athlete a lui-

méme dans le cadre de sa préparation a la performance et a la gestion des résultats. Il
s'agit de la préparation proprement dite de I'état psychologique, intervenant
favorablement sur les qualités requises par l'engagement dans le sport de
compétition. L’athléte de par les qualités et de par son besoin doit pouvoir « oser »
afin d’aboutir au résultat souhaité. Pour cela il doit prendre en considération les
différents éléments qui peuvent éventuellement susciter une réussite. Ceci doit étre
une action du quotidien de I'entrainement favorisant par ailleurs, l'utilisation de
meilleurs moyens disponibles. Voila la grande préoccupation de ce travail.

De grandes idées sont apparues dans ce travail : a savoir se préparer mentalement
c'est étre conscient de ses compétences pour les mettre en action grace a la
concentration. Les athlétes peuvent apprendre a générer des images mentales de leur
performance et les utiliser dans le but de répéter mentalement des activités
spécifiques qui pourraient se produire avant, pendant, et aprés la compétition. Cette
orientation de I'’entrainement a permis de mieux gérer leurs possibilités et les a aidés
a déceler non seulement les erreurs commises, mais aussi a les corriger ou a les
éviter. En effet, un athlete bien préparé mentalement s’en sort avec des résultats
appréciables. C'est donc dire I'importance de la préparation mentale sur la
performance et cela est largement partagé par la population enquétée dans cette
étude.

Les résultats auraient pu étre beaucoup plus significatifs si nous disposions d’'un
temps plus long pour confirmer tout cela.

On peut comprendre cette insuffisance qui s’explique par un travail de mémoire
centré sur une année pour valider une formation.

L'importance du theme fait que nous souhaitons que le temps nous donne d’autres

opportunités pour mieux approfondir les résultats de cette étude.
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Annexe 1 : Questionnaire destiné aux entraineurs

Ce questionnaire rentre dans le cadre d’'un mémoire de Maitrise en
Sciences et Techniques de I’Activité Physique et du Sport

1. Connaissez-vous la préparation mentale ?

Oui [ | Non [ ]

2. Selon vous, qu’est ce que la préparation mentale?

3. La préparation mentale fait-elle partie de votre planification ?

Oui [ ] Non [ ]

4. Comment I'utilisez-vous dans vos séances et a quel moment ?

5. Etes-vous satisfait des résultats de vos athlétes ?
oui 1 Non [ |

6. La préparation mentale a-t-elle un impact sur la performance sportive ?
justifiez votre réponse.

Annexe 2 : Questionnaire destiné aux athlétes
Ce questionnaire rentre dans le cadre d’'un mémoire de Maitrise en
Sciences et Techniques de I’Activité Physique et du Sport
Age I
Discipline : ....ccccooiiiiiiiiees
7. Connaissez-vous la préparation mentale ou en avez-vous déja entendu parler ?
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oui [ ] Non [ ]

8. Qu’est ce que la préparation mentale, selon vous ?

9. La pratiquez- vous dans votre club ou dans un groupe d’entrainement ?

Oui [ ] Non [ ]

10. Si oui, Combien de fois par semaine ?

13. On est en fin de saison, avez-vous atteint vos objectifs ?

Oui |:| Non [ ]

14.La preparation mentale est —elle nécessaire ?
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Annexe 3: Guide d’entretien pour les athlétes

1. Présentez-vous et dites comment vous étes venu en athlétisme ?

2. Parlez-nous de votre saison 2009-2010 ?

3. Qu’avez-vous fait de nouveau par rapport aux autres saisons ?

4. Avez-vous fait une préparation spéciale sur le plan mental ?

5. Y a-t-il une différence entre vos courses de cette année et celles des années
précédentes ?

6. Pensez-vous que la préparation mentale a un impact sur votre performance ?

7. Pensez-vous que les entraineurs sont bien outillés au de ce que montrent les
athletes ?

8. Sur quel point les entraineurs doivent-ils mettre I'accent ?
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Annexe 4 : Guide d’entretien pour les entraineurs

1. Endehors de I'aspect physique, quels autres aspects travaillez-vous a
I’entrainement ?

2. Prenez-vous en compte I'aspect mental ?

3. Que pouvez-vous nous dire sur la préparation mentale ?

4. La préparation mentale fait-elle partie de votre planification annuelle ?

5. Comment I'intégrez-vous dans vos séances ?

6. Quelles sont les méthodes que vous utilisez ?

7. Lapréparation mentale a-t-elle eu un effet sur vos athlétes ?

8. Pensez-vous gu’elle ait un impact sur la performance sportive ?
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