].50 petites experiences

de psychologie
du SpOl"l'

pour mieux comprendre
les champions...
et les autres

LA
e

Sous la direction de

Yvan Paquet

DUNOD
e R



03 339 @
ps 230

# e i \
f e %
| i

150 petites expéi'le;\ees
de psychologie

du SPOF‘I'

pour mieux comprendre
les champlons...
et les aufres

Yvan Paguet
Pascal Legrain
Elisabeth Rosnet

DUNOD




R g SN I ——————

B R— pa——— . W B, T YT wmwT

o e

Table des matieres

Avanf-propos ... .. ...l

Chapitre |

Comprendre les sportifs au travers
de leurs caractéristiques individuelles
(de I'enfant & la fin de carriere) ...... ..
1 Pour participer aux Jeux olympiques, faul-1l venir
de Krypton ?
Aptitude, don et performance . ... .o.ooioo. ..

(]

L praine de champion se cultive-t-elle tres tot ?
Développement el spécialisation de Uenfant . .

3 Pourguoi de jeunes prodiges ont-ils tant de mal
a tenir leurs promesses 7
Prédispositions et progression . .....coava s

4 Copier sur ses camarades permet-il d"avoir
une bonne note en sport !
Diémonstration ef jeumes profiguants . ... ..

14



Iv 150 petites expériences de psychologie du sport

S Faut-il dire aux plus jeunes : « circulez,
il n'y arien & voir » !
L PRSI GION & avre s vili s s asaie wva e 22

6 Suffit-il de croire gue 'on en est cupuhle pour
progresser !
Sentiment d’efficacité personnelle et apprentissage 29

7 A I'dge béte, faut-il choisir entre sa copine
ou le sport ?
Adolescent et abandon de la pratique sportive .. 31

8 Peut-on entrainer de jeunes athlétes comme
on le ferait avec des adultes ?
Formation des entraineurs, feedback
e AAdOIESCENEE « « v vvevie o vy - . 35

9 Teerberg : « Titanic » ou lutur champion 7

Sport et personnalité ... L. N R R 4)
10« Je vais bien, tout va bien », se dit le champion. ..
Lo sivle GRTBuHOnnel « .. v v vwenn e sives o 42

11 Les désespérés sont-ils des loosers

Le pessimisme défensif . oo vasnvesvan o 45
12 La victoire : passion ou raison ?

P 00 R L R Sy S 47

I3 A la bourse du sport, capitalise-t-on les bénéfices
d’une pratique physique pour I"avenir ?

Sport et forde CArridre: | s i e Ve 44
Chapitre 2
Comprendre les sportifs au travers
de leur environnement ... .............. 53

14 La flamme se trapsmel-clle de pere en fils ?
Buts motivationnels et influence des parents ... 50

——E ST —————




vl

30

150 petites expériences de psychologie du sport

Les entraineurs doivent-ils savoir viser aussi juste
que Guillaume Tell ?
Climat motivationnel et variables Target ... . 99

Que dois-je lui dire pour qu'il progresse 7
Apprentissages moteurs et connaissance

de la performance . .. Joolivaie s i s 103
Narcisse aurait-il fait un grand champion 7
Connaissance de la performance et vidéo .. ... 106
Ne doit-on observer que des champions ?
Apprentissage pur observation, modéles experts

VS, GDPPEHARIS o oo v iowe seas i e s 109
Comment des Jamaiquains ont-ils failli devenir
champions olympiques de bobsleigh & Calgary ?
Imagerie et performance ... 115
Super Mario peut-il aider a gagner !

Concentration et aiienrion partagee . . ... ..... v 119

Chapitre 4

Comprendre les sportifs au travers
de la compétition . ................. ... 123

31

32

34

Avant la compétition ................ 28

Pourquoi Jean est-il toujours blessé
avant une compétition importante ?
Les stratégies d'auto-handicap . ... ... 128

Faut-il étre zen pour gagner 7

Relation anxiété/performance .. ...c.-.... 131
Pour éviter le stress, prencz ['escalier !

Fixation d'objectifs . . ... ... . ieiiiiis 137
Attention ct savoir-faire font-ils bon ménage

et compétition ]

Attention et performance pendant la compétition 14)




Table des matieres Y1

4)

41

45

Pendant la compétition ... ... ... . ... 145

Est-il important de lacer ses chaussures
dans le bon ordre avant de jouer 7

e T e 145
La routine peut-cllc mener i la performance 7

Les routines de performance ....... .. snssisanes, HED
Le sportif peut-il se sentir invincible ?

LB = == = ow i R R AR i e 1N
Pourquoi certains records vieillissent-ils si bien 7
Efficacilé persomnelle ef performance . ... .... 154

La confiance de I'équipe est-clle

un édifice fragile

Sentiment d efficacité collective ..........,.. 158
Faut-il conserver la 3° mi-temps an rughy 7

Cohésion et performance ... .............. 164
Rien ne sert de courir avee les meilleurs,

1] [aul partir soudés 7

Cohiésion el types detdches ... ........... 169
Avoir un bon cri de guerre permet-il de gagner ?

LEX I mES L OTOUDE" ... . v v s i 172
Faut-il crier pour gagner au tennis ?

Respiration et exécution du gesie ............ 175

Coacher : quelle est 1a part de la réflexion

et la part de ['action ?

Coaching, émotions et communication . ....... 178
Entraineur et athlétes :

parlent-ils le méme langage ?

Relation entraineur/entraing ..., .. ......... 181

Comment un footballcur peut-il devenir champion
du monde... de boxe ?
RV T e e L e e e e e 191



VI 150 petites expiériences de psychologie du sport

47 La prise de risque augmente-t-elle chez le sportif
avec la fatigue ?
Prise de risque, personnalité et fatigne ... ... 193

Aprés la compétition ............ ... 197

48 Lorsque Jean gagne, pourquoi est-ce grice a lul,
et pourquoi est-ce de la faute de |'arhitre quand
il perd ?
Attribution causale, bigis d ' auto-complaisance
el Hormes EXflICatEVES. oo iiiaa s ics v e 197

49 Pourquoi un bon sandwich améliore-{41]
les débriefings 7

Technigues de communication .............. 202
50 Le débriefing est-il un plat qui se mange froid 7

Débriefing, attribution, émotion . ............ 206
EOREISEON - L s e e R 211
Indexdesnotions. ... .................... 215
indexdesauteurs. ....................... 219




Sous la direction de Yvan Paquet

150 PETITES EXPERIENCES
DE PSYCHOLOGIE
DU SPORT

pour mieux comprendre
les champions... et les autres

* La graine de champion se cultive-t-elle trés tot 7

* Faut-il vraiment choisir entre sa copine ¢t le sport 7

* Y a-t-il une recette pour &tre un bon parent de
champion ?

* Faut-il « gueuler » pour étre un bon entraineur 1

* La sport peut-il combler le trou de la Sécurité
sociale {

* Faut-il §tre zen pour gagner ?

* Est-il imporiant de lacer ses chaussures dans le
bon ordre avant de jouer ?

= Pourquoi un bon sandwich peut-il améliorer les
débriefings ?

= Faul-il crier pour gagner au lennis ?

Toutes ces questions et beaucoup d’autres sont traitées
dans cet cuvrage qui retrace clairement et avec
humuour, en 150 comples rendus d'expériences
effectuées sur le terrain ou en laboratoire, des
decouvertes originales de la psychologie du spart
pour vous permelire de mieux comprendre les
champions.. .l les autres.

Vous avez eu raison de courir chez votre libraire :
aprés la lecture de ce livre... vous ne praliquerez
plus le sport comme avant.
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