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Le corps et I'esprit
i sont indissociables

Riche en conseils pratiques, une nouvelle brochure jette un éclaira-
ge inhabituel sur I'entrainement psychologique. Lobjectif de ses
auteurs est double: accroitre la force mentale et éveiller le plaisir et
lajoie a faire du sport.

Texte: Francesco Di Potenza; photo: Ueli Kénzig; illustration: Bruno Fauser

(( Il n’y a qu'au début de ma carriére que je parcourais toute la distance du
marathon a 'entrainement. Pour mon mental. Aujourd’hui, 38 km suf-
fisent. Les quatre derniers se jouent dans ma téte, le jour de la course.» Ces

propos sont de Viktor R6thlin, plus grand marathonien de Suisse, sacré récem-

ment champion d’Europe de la discipline. La «téte» est le terme utilisé plus
communément pour «psyché», une dimension qui n'a cessé, au fil de ces der-
nieres années, d’occuper une place de plus en plus grande, dans le sport égale-
ment. Nombre d’entraineurs et de sportifs ont pris conscience de I'importance
aentrainer la psyché. Elle peut permettre au sportif de gagner ce petit centieme

“de seconde décisif, de marquer le penalty ou d’éviter le break alors qu’il est sous

pression.

Les composantes psychiques ne jouent pas seulement un réle essentiel en
compétition. Les spécialistes de I'éducation physique le savent depuis long-
temps. Et la révision en 2008 du manuel clé Jeunesse+Sport, avec la création
des concepts clés pour I'enseignement et I'entrainement (voir «mobile» 5/08)
qui s’en est suivie, a permis d’accorder pour la premiére fois la méme impor-
tance aux composantes psychiques et physiques de la performance dans la
formation dispensée a I'Office fédéral du sport OFSPO. QUu'il s'agisse de
«Jeunesse+Sport», du «Sport des adultes», de la «Formation des entraineurs»
ou du «Sport dans I'armée», chaque domaine propose désormais une forma-
tion sportive globale.

Exclusivement sur la psyché

Quesignifie exactement le mot «psyché»? «Dans le langage courant, il s’agit de
tout ce quitouche al'esprit et de ce que I'on appelle plus communément I'intel-
lect et les émotions», explique Daniel Birrer, psychologue du sport et respon-
sable de la section ad hoc a 'OFSPO. Le terme «physis» porte, pour sa part, sur
tous les aspects corporels, voire relatifs au corps. «Quelle que soit la perfor-
mance sportive, les processus physiques sont indissociables des processus co-
gnitifs ou émotionnels», poursuit-il.

En collaboration avec d'autres auteurs, Daniel Birrer a élaboré, pour la forma-
tion des moniteurs J+S (voir encadré, p. 31), une brochure destinée a développer
systématiquement les composantes psychiques de la performance chez les
sportifs, jeunes et adultes, a tous les niveaux (hobby, sport de performance et
sport de haut niveau). Celle-ci vise a transmettre les bases théoriques et pra-
tiques —exemples a I'appui — pour les différentes facettes de I'entrainement
psychologique. «Au travers de cette brochure, nous voulons que le développe-

source: «Psyché: Bases théoriques et exemples pratiques», page de couverture
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ment des composantes psychiques de la performance soit encore plus
conscient et précis a I'avenir. Notre objectif a cet égard est double: d'une part,
accroitre la force mentale; d’autre part, éveiller le plaisir et la joie a faire du
sport.» Cela ne veut toutefois pas dire que ces composantes de la performance
n‘ont pas déja été abordées et entrainées dans le cadre de cours J+S ou d’entrai-
nements, car tout entrainement physique embrasse des aspects psychiques.

Quel contenu?

Sitel est le cas, pourquoi donc envisager un entrainement psychologique? On
pourrait en effet penser qu’il se fait automatiquement. Daniel Birrer se montre
plus réservé: «Dans un entrainement ciblé de |a psyché, la question du contenu
se pose toujours, a savoir: quels processus psychiques doivent étre améliorés?»
Pour connatitre la réponse, il suffit d’analyser les exigences de la discipline spor-
tive au niveau psychologique et de déterminer les points forts et les points
faibles du sportif. Lentrainement psychologique se fera a 'exemple du modeéle
de performance dans le manuel clé Jeunesse+Sport et portera principalement
sur le renforcement de la motivation et de la confiance en soi, I'amélioration de
la concentration, de la perception et de I'assimilation, la régulation de la psyché,
la canalisation de la volonté, le développement de 'anticipation et de la com-
munication, 'optimisation de la tactique et de la stratégie.

Lentrainement psychologique consiste a agir de maniére précise et controlée
sur les composantes psychiques de la performance. Celles-ci contribuent a la
stabilité émotionnelle et a |a force mentale du sportif. «Vu que le cerveau ap-
prend de maniere inconsciente et continue, il est trés important de planifier
sciemment cet entrainement», explique Daniel Birrer. «D’un point de vue pure-
ment physiologique et tres simplifié, 'apprentissage passe par la mise en ré-
seau de cellules nerveuses. Ces connexions sont le produit de répétitions et sont
favorisées a partir du moment ol l'apprenant peut partir de ses propres
connaissances ou d’éléments connus. S'il ressent des émotions positives, les
zones du cerveau significatives pour les contenus d’apprentissage seront acti-
vées. S'il ressent des émotions négatives, ce sont celles gérant les réactions de
stress et de peur qui seront sollicitées. «Dans ce dernier cas, les conditions ne
seront pas propices a un apprentissage stable», met en garde Daniel Birrer. [l va
de soi que ce processus d’apprentissage est favorisé lorsque des situations pré-
cises sont aménagées et que des expériences peuvent avoir lieu dans un climat
positif. En s'exercant et en répétant souvent, ainsi qu'en partant toujours de
quelque chose de connu, les enseignants garantissent un terrain optimal a I'en-
trainement (psychologique).

Bien que le théme soit relativement complexe, la brochure «Psyché: Bases
théoriques et exemples pratiques» est structurée de maniére simple et offre au
lecteur de nombreuses possibilités d’application. Ce dernier n'est pas obligé de
la lire de A a Z pour se familiariser avec les secrets de I'entrainement psycholo-
gique. Il est tout a fait possible de commencer par les exemples pratiques pour
tater le terrain et de revenir ensuite aux bases théoriques. Selon Daniel Birrer, la
brochure est censée étre un outil de travail pour traiter les différents themes
abordés: «A chaque fois, une introduction présente les bases théoriques d’un
theme et est compétée par des principes d'application et des exercices pra-
tiques. Les exercices, séparés graphiquement des bases théoriques, indiquent
toujours le groupe d’age visé et la discipline sportive concernée.»

Méme si la brochure a été initialement concue pour les cours J+S, elle peut
étre utilisée a I'école comme dans les clubs, avec des sportifs jeunes ou moins
jeunes, plus ou moins ambitieux. W

Nous vous donnons au fil des pages suivantes un apercu
de la brochure disponible dés fin octobre a 'adresse
www.basposhop.ch (voir p. 41). Certains exemples
repris ont été adaptés pour les besoins de la revue.
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Le point

Un vide est comblé

Urs Ridisuhli, responsable de la section Formation de I'unité
Sport des jeunes et des adultes de 'OFSPO, présente les buts et
les attentes de Jeunesse+Sport par rapport au nouveau manuel
«Psyché: Bases théoriques et exemples pratiques».

Quel objectif J+S veut-il atteindre avec cette brochure? |ls sont nombreux et se situent a des niveaux dif-
férents. Nombre de documents J+S font référence a la physis, mais trés peu abordent la question de la
psyché dans le cadre de I'entrainement. Il y avait donc un gros vide a combler. Cette brochure aborde
cette thématique de maniére spécifique. Pour mettre ce contenu en pratique, nous allons I'intégrer
dans la formation des cadres J+S. Ces deux prochaines années, prés de 100 000 moniteurs seront ainsi
confrontés a la psyché dans le cadre des modules de perfectionnement, ou ils recevront cette nouvelle
brochure. Méme si tous ne la liront pas de maniére approfondie et n‘appliqueront pas directement son
contenu, nous sommes convaincus que cette brochure aura des répercussions a moyen et long termes
pour J+S.

Les chefs de discipline sont désormais chargés d’introduire la psyché dans leurs cours. Un sacré défi... En
effet, cela représente beaucoup d’informations et demande du temps, tant pour la lecture du manuel
que pour la réflexion qu’elle suscite. Les chefs de discipline doivent se demander quels aspects de la
psyché s’appliquent a leur discipline sportive. Les différences entre les disciplines sportives sont
grandes, et le r6le que joue la psyché également. Ainsi, elle occupera une place trés importante dans le
tir sportif, mais plutdt secondaire dans le ski. Lors du cours central, les chefs de discipline sportive abor-
deront cette question avec leurs experts et sélectionneront certains thémes et contenus de cette bro-
chure pour les adapteret les intégrer dans les modules de perfectionnement. Ces themes seront ensuite
abordés avec les moniteurs. Puisque ces derniers recevront aussi la brochure, rien ne les empéchera
alors d’approfondir cette thématique.

La pratique occupe une place de choix dans cette brochure... Si nous nous étions uniquement focalisés
sur les aspects scientifiques, ce manuel aurait perdu de son essence. C'est la raison pour laquelle il
contient de nombreux exemples pratiques. A mon avis, nous disposons la d’'un produit de pointe sur le
plan scientifique, mais aussi spécialement concu pour la pratique.

Est-elle accessible a tous? Cette brochure, qui est un mandat de J+S, est avant tout destinée a un usage
dans le cadre du sport délite ou de compétition, que cela soit chez les jeunes ou chez les adultes. Mais
elle peut trés bien étre utilisée pour la formation des entraineurs ou par d’autres institutions forma-
trices, a 'image du manuel clé J+S. Uexpérience montre qu’un produit bien fait intéresse toujours
d’autres cercles et dépasse le cadre de J+S, comme le fait la brochure «J+5-Kids», trées demandée par les
écoles. Le fait que des manuels J+S soient utilisés dans un autre contexte est un gage de qualité, et nous
sommes fiers qu'ils le soient aussi par les hautes écoles dans la formation des enseignants!

Quand est-ce que la psyché sera abordée dans le cadre des formations J+S? Nous allons introduire cette
brochure dans les cours centraux des cet automne. En outre, «I'entrainement de la psyché» sera un
théme de formation continue obligatoire chez J+S en 2011 et 2012. Nous planchons actuellement sur
une nouvelle thématique pour la formation continue a partir d’octobre 2012.

En sait-on déja plus a ce sujet? || s'agit d'un manuel sur le théme de la communication, qui devrait avant
tout étre utilisé dans le domaine de la formation des experts. Nous verrons ces prochains mois si cela
débouchera surune nouvelle thématique pour la formation continue des moniteurs.
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