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L'influence des états émotionnels sur l'activité du sujet et la performance constitue un
théme majeur de recherche en psychologie du sport. Intuitivement, on pressent que cette
influence est complexe: si le stress peut étre dans une certaine mesure bénéfique, en
permettant au sujet de se mobiliser, au dela d'une certaine limite, il a au contraire des effets
débilitants sur la performance. Beaucoup d'ailleurs s'accordent a admettre que 1'un des aspects
primordiaux de l'expertise du champion est d'étre capable de s'accommoder du stress
(Patmore, 1986; Jones & Hardy, 1989).

Cette problématique s'est cristallisée depuis quelques décennies au travers de nombreux
concepts, parmi lesquels on peut citer I'activation, 1'éveil, la vigilance, 1'excitation, 1'émotion,
le stress ou l'anxiété. Derriére cette apparente profusion, ces concepts sont treés proches et les
théories qui les utilisent se recoupent fréquemment. L'adoption de tel ou tel cadre
terminologique tient souvent davantage a 1'évolution générale des paradigmes psychologiques
qu'a un renouvellement spécifique de la problématique.

Les recherches les plus récentes dans ce domaine s'organisent majoritairement autour du
concept d'anxiété. C'est sur ce cadre théorique que nous nous appuierons, dans le but de coller
a l'actualité scientifique. Nous tenterons néanmoins de montrer que cette approche inteégre et
prolonge celles qui 1'ont précédée.

1. UNE THEORIE COGNITIVE DE L'ANXIETE.

L'anxiété est une réponse de l'organisme, confronté aux demandes environnementales.
En premiere approche, on peut dire que I'anxiété se manifeste par le développement d'affects
négatifs, de sentiments d'appréhension et de tension, associés a un haut niveau d'activation de
I'organisme (Martens, Vealey & Burton, 1990). Il s'agit donc d'une réponse complexe, mélant
les dimensions cognitive et somatique. Les travaux récents la congoivent selon une optique
cognitiviste: 1'anxiété serait dépendante de variables intermédiaires représentées. Ainsi selon
Spielberger (1972), 1'état d'anxiété est li¢ a la perception d'une menace (threat), c'est-a-dire a
I'évaluation de la situation actuelle comme dangereuse, physiquement ou psychologiquement.
McGrath (1970), propose un modele de méme nature, dans lequel la réponse émotionnelle
découle de la perception d'un décalage (imbalance) entre la difficulté de la tache et les
capacités de réponse. Cette réponse serait en outre dépendante de 1'importance que revét pour
le sujet la réussite ou I'échec: la perception d'un décalage subjectif entre difficulté et habileté
n'a un caractére anxiogene que si l'atteinte du résultat représente un enjeu réel pour le sujet.
On retrouve une logique similaire dans un ouvrage récent de Martens, Vealey et Burton
(1990) consacré a l'anxiété chez les sportifs. Les auteurs estiment que la perception de la
menace dépend de deux représentations indépendantes: la perception de I'importance du
résultat, et la perception de l'incertitude du résultat (Figure 1).
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Figure 1: Théorie de l'anxiété compétitive (d'apres Martens, Burton & Vealey, 1990).

Le modele proposé par ces auteurs distingue en outre 1'état d'anxiété, qui est la réponse
comportementale actuelle, dérivant de la perception de la menace, et le trait d'anxiété, qui
apparait comme une caractéristique plus permanente du sujet. Nous allons dans cette premiere
partie développer I'ensemble des ¢léments de ces modeles, afin d'en présenter d'une maniere
approfondie 1'économie.

1.1. Perception de l'incertitude du résultat:

L'incertitude percue est liée a la probabilité subjective de succes, c'est-a-dire aux
chances que se donne le sujet d'atteindre le résultat escompté. Cette probabilité est déterminée
par la mise en regard des exigences de la tiche et des capacités de réponse (Martens, Vealey
& Burton 1990). En d'autres termes, il s'agit d'une confrontation entre difficulté percue et
habileté pergue.

A ce niveau deux positions théoriques peuvent étre défendues: selon la premiére, que
l'on retrouve notamment chez McGrath (1970), plus le décalage subjectif entre exigences et
ressources est important, c'est-a-dire plus la probabilité de succes est faible, plus la situation
est anxiogene. Dans ce cas, l'incertitude varie linéairement avec la probabilité subjective de
succes, et résulte de I'ampleur de la dissonance entre difficulté percue et habileté pergue.
Certaines observations vont cependant a l'encontre de cette proposition: par exemple
Mechanic (1970) montre que des sujets n'envisageant plus d'autre issue que I'échec présentent
des niveaux d'anxiété plus faibles que ceux qui continuent a croire en leurs chances.
L'acceptation de la défaite apparait comme un comportement adaptatif qui dissocie l'individu
du résultat et lui permet de s'accommoder de I'échec.

Martens, Vealey et Burton (1990) proposent un modé¢le alternatif, selon lequel
probabilit¢ subjective de succés et incertitude sont liés par une courbe a optimum:
l'incertitude augmente jusqu'a un optimum correspondant a I'équiprobabilité, puis diminue au-
dela (Figure 2). Dans ce sens, ni un succes certain, ni une défaite assurée, ne sont anxiogenes.
Il ne faut donc pas comprendre la notion d'incertitude comme relative a l'occurrence du
succes, mais comme une incertitude quant a la nature du résultat. L'anxiété provient de
l'existence d'un conflit approche-évitement. Or ce conflit n'apparait que si succes et échec sont
a peu pres équiprobables.
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Figure 2: Relation probabilité de succes-incertitude du résultat (d'aprés Martens,
Vealey & Burton, 1990).

1.2. Perception de I'importance du résultat.

Cette notion d'importance rejoint celles de valence, ou d'utilité, particulicrement
développées dans les travaux concernant la motivation et la prise de risque (Atkinson, 1957;
Robaye, 1963). Elle doit étre clairement distinguée de la précédente: en particulier,
incertitude et importance puisent leurs sources dans des éléments distincts de la situation.

Nous avons évoqué dans ce volume (voir le chapitre "la perception de la difficulté et de
l'effort"), le probléme de la délimitation du concept de tiche. En situation écologique, le sujet
se trouve confronté a un certain nombre de conditions, matérielles ou symboliques. Il nous
semble nécessaire de distinguer, parmi ces conditions, celles dont la prise en compte est
essentielle a l'atteinte du but, et celles qui ne sont qu'accessoires. Nous considérons que les
premicres appartiennent a la tache, et les secondes au contexte. Par exemple, dans une tache
de saut en hauteur, les conditions liées a la tiche peuvent étre limitées a la hauteur de la barre,
a la nature des surfaces d'appel et de réception, au réglement (appel un pied) et le cas échéant
a l'imposition d'un style de franchissement. Nous rangerons a l'inverse dans les facteurs
contextuels les conditions d'éclairage, de bruit, de température, la présence de public, de
partenaires ou d'adversaires, les enjeux compétitifs ou évaluatifs éventuels.

Ces facteurs contextuels peuvent étre classés en fonction de la signification qu'il
revétent pour le sujet: s'il ne s'agit que de distracteurs neutres (température, bruit, flashes,
etc...) on parlera de facteurs de bruit. S'ils définissent les conséquences, pour le sujet, de la
réussite ou de 1'échec (récompense, médaille, salaire, évaluation, considération, blessure...) on
parlera de facteurs d'enjeu (Delignicres, 1991).

Le contexte néanmoins n'épuise pas I'ensemble des enjeux liés a la situation. Le sujet
peut prendre en compte des enjeux plus personnels, tels que la préservation ou le
renforcement de son sentiment de compétence, de 1'estime de soi, la recherche du plaisir, etc...
Les facteurs d'enjeu peuvent ainsi étre classifiés en extrinseéques et intrinséques. Les
contributions respectives de ces deux dimensions a l'installation de l'anxiété restent a
investiguer. On sait notamment que le contexte peut moduler la nature des utilités prises en
compte par les sujets (voir par exemple l'influence du climat motivationnel sur le choix de



buts de maitrise ou de buts compétitifs; Famose, 1990; Roberts, 1991; voir également
Temprado et Alain, ce volume). En conclusion, si l'incertitude du résultat est issue d'une
confrontation tache-sujet, I'importance dépend plutot d'une interaction contexte-sujet.

1.3. Relations importance-incertitude:

Selon Martens, Vealey et Burton (1990), la perception de la menace serait une fonction
multiplicative de 1'importance et de l'incertitude pergues. Cette proposition est logique, dans
le sens ou si l'enjeu est nul, ou a l'inverse si la probabilité subjective de succes est maximale,
la situation ne sera pas percue comme menagante. Ce modele est clairement affiliée aux
théories dites de l'expectation-valence, que 1'on retrouve dans les domaines de la prise de
risque ou de la motivation (Atkinson, 1957; Robaye, 1963). Ces théories reposent sur le
postulat selon lequel I'attirance d'une situation est une fonction multiplicative des bénéfices
escomptés et de leur probabilité d'occurrence.

Une problématique fréquemment soulevée dans le cadre de ces théories est celle de
I'indépendance de I'expectation et de la valence. Ainsi pour Atkinson, il existe une liaison
linéaire négative entre probabilité subjective de succes et valence: plus une tache est jugée
difficile, plus elle est attirante. Cette proposition n'a gueére recu de validations expérimentales:
d'une manicre générale, expectation et valence apparaissent au contraire indépendants, preuve
que la détermination subjective de l'importance est basée sur d'autres facteurs que la
probabilité subjective de succes, sans pour autant 1'exclure (Martens, Vealey & Burton, 1990).

Néanmoins des influences réciproques entre importance et incertitude sont
envisageables. Nous avons par exemple évoqué précédemment le comportement de
désinvestissement des individus acceptant 1'échec: la réduction de I'importance du résultat
peut étre dans ce cas un mécanisme de défense, afin de s'accommoder au mieux de 1'échec
probable. Cette interférence entre incertitude et importance constitue un des aspects de
I'impuissance apprise. D'un autre coté, si le résultat est extrémement important, on peut
assister a des stratégies de maximalisation de l'incertitude, de maniére a maintenir un haut
niveau de motivation. Ainsi Emerson (1966) en étudiant le contenu des communications entre
grimpeurs lors d'une expédition a I'Everest, note que lorsque les probabilités de succes
semblent ¢élevées, les grimpeurs tendent a relativiser leurs chances, en évoquant par exemple
I'éventualité d'accidents ou d'événements impondérables. A l'inverse, lorsque le succes semble
compromis, par exemple lors d'une période de mauvais temps, les grimpeurs mettent en avant
leur métier, leur expérience de situations semblables. Ces stratégies, dans les deux cas, visent
a maximiser l'incertitude.

1.4. Anxiété-état et anxiété-trait.

Le modc¢le distingue 1'état d'anxiété, qui est la réponse comportementale dérivant de la
perception de la menace, et le trait d'anxiété, qui est une caractéristique durable de la
personnalité, définie comme une prédisposition a percevoir certaines situations comme plus
ou moins menagantes et a y répondre par des états d'anxiété plus ou moins €levés. Les sujets a
haut niveau d'anxiété-trait percevront plus souvent les situations comme menagantes, et/ou
répondront a une situation menagante par des ¢états d'anxiété plus élevés (Spielberger, 1972).
Cette approche est dans la lignée des approches cognitivistes contemporaines des relations
entre personnalité et comportement: le comportement n'est pas déterminé en soi, de facon
mécanique, par les traits de personnalité, mais par l'interaction entre personnalit¢ et
caractéristiques de la tache, par le biais des cognitions et représentations du sujet (Roberts,
1991).

Si l'anxiété-trait sous-tend une constance comportementale, il est important dans une
visée d'intervention d'en comprendre la nature et les antécédents. Plusieurs travaux ont montré
que le trait d'anxiété est li¢ a l'attribution a des causes externes (Betts, 1982; McKelvie ef al.,
1985). Les sujets anxieux tendent a attribuer échecs et réussites a des causes externes, non
controlables. A l'inverse, les sujets non anxieux tendent a s'attribuer la responsabilité des
événements. Les sujets a haut niveau d'anxiété-trait tendent également a avoir un faible



niveau d'estime de soi (Passer, 1983; Brustad & Weiss, 1987; Brustad, 1988). L'estime de soi
apparait en outre comme un meilleur prédicteur de l'anxiété-trait que I'habileté spécifique
percue. L'anxiété-trait semble de manic¢re générale liée a un manque de confiance dans ses
ressources propres. Passer (1984) I'estime déterminée par I'histoire des réussites et des échecs
du sujet, par les renforcements et les types d'attributions dont ils ont fait I'objet de la part des
autruis signifiants (parents, amis, éducateurs, entraineurs).

L'é¢tude des différences sexuelles tend a valider lI'hypothése d'un apprentissage de
I'anxiété-trait: Andersen et Williams (1987) montrent ainsi que le trait d'anxiété est davantage
li¢ a la masculinité/féminité des sujets qu'au sexe biologique. D'une maniere générale, les
sujets typés masculins présentent des traits d'anxiété plus faibles que les sujets typés féminins.
L'anxiété-trait apparait davantage un produit de I'éducation et de la socialisation, qu'un donné
génétique.

Les inventaires les plus couramment utilisés permettent d'évaluer séparément trait et
état: c'est le cas notamment du STAI (State-Trait Anxiety Inventory, Spielberger, Gorsurch &
Lushene, 1970), du SCAT (Sport Competitive Anxiety Trait, Martens, Vealey & Burton,
1990) et du CSAI-2 (Competitive State Anxiety Inventory, Martens, Vealey & Burton, 1990).

1.5. Anxiété globale et anxiété spécifique.

Les travaux classiques de McGrath (1970) ou Spielberger (1972) considéraient le trait
d'anxiété comme une dimension aspécifique de la personnalité, comme une disposition a
réagir d'une fagon déterminée a tout type de menace, quelle qu'en soit la nature. On a
actuellement tendance a remettre en cause la validité d'un trait global d'anxiété, c'est-a-dire la
possibilité a prédire d'une maniere générale les réactions d'anxiété des sujets a partir d'une
seule variable de personnalité. Les approches les plus récentes tendent a différencier de
manicre plus spécifique 1'anxiété-trait, en fonction des caractéristiques des situations générant
le sentiment de menace. C'est le cas de la théorie de 'anxiété compétitive de Martens, Vealey
et Burton (1990), qui renvoie spécifiquement a I'é¢tude des réactions de stress chez les sportifs
en situation compétitive. D'autres types de situations anxiogeénes ont été¢ étudiées, telles la
confrontation a un public, 'obscurité ou le vide. De maniére générale, le trait spécifique
d'anxiété se révele un meilleur prédicteur de 1'état d'anxiété dans les situations
correspondantes, que le trait général d'anxiété.

L'anxiété-trait compétitive, mesurée par le SCAT (Martens, Vealey & Burton, 1990)
présente une faible corrélation positive avec le trait général d'anxiété mesurée par le STAI de
Spielberger: Ostrow et Ziegler (1978) mettent en évidence des corrélation de I'ordre de .40
entre les deux mesures, et Cooley (1987) une corrélation de .30.

2. L'APPROCHE PLURIDIMENSIONNELLE.
2.1. Anxiété cognitive et anxiété somatique.

L'anxiété apparait comme une réponse complexe, mélant les dimensions cognitive et
somatique. Les théories récentes considerent d'ailleurs ces deux dimensions comme
indépendantes (Liebert & Morris, 1967; Morris & Liebert, 1973; Davidson & Schwartz,
1976, Martens, Vealey & Burton, 1990). Ces auteurs distinguent:

- l'anxiété cognitive, qui est une composante représentative, caractérisée par des
expectations pessimistes quant au succes, des auto-évaluations négatives, et un manque de
concentration;

- l'anxiété somatique, qui renvoie a la dimension physiologique, et notamment a la
notion d'activation, et que I'on repere au travers d'indicateurs tels que la fréquence cardiaque,
le rythme respiratoire, la tension musculaire, la conductance de la peau ou autres réactions



végétatives (accélération du rythme cardiaque, souffle court, mains moites, tensions
musculaires, point & l'estomac, sueurs froides, etc..).

Les relations entre ces deux composantes et l'activation méritent d'étre développées.
Rappelons que la notion d'activation désigne classiquement le degré d'activité de 1'organisme,
selon un continuum qui irait du sommeil a la veille, puis a la veille attentive et au stress.
L'activation représente la dimension intensive, énergétique du comportement, et a intéressé
tres tot les chercheurs dans son influence sur l'efficacité des processus perceptifs, cognitifs ou
moteurs.

Traditionnellement, l'activation était considérée comme un concept unitaire (Duffy,
1962). Les modeles les plus récents l'envisagent selon une optique muldimensionnelle,
distinguant également a ce niveau des dimensions cognitive et somatique (Broadbent, 1971;
Lacey, 1967; Sanders, 1983). Ainsi pour Lacey l'activation cognitive renvoie au degré
d'activité €lectrique du cortex, mesurée par €lectroencéphalogramme, et 1'activation somatique
au niveau physiologique, sous le contréle du systéme nerveux végétatif. On réserve parfois le
terme d'éveil (arousal) au versant cognitif, ne conservant celui d'activation que pour le
versant somatique (Sanders, 1983).

Selon Martens, Vealey et Burton (1990), l'anxiété est proche de l'activation, mais si
l'activation ne renvoie qu'a la dimension intensive du comportement, 1'anxiété, tant cognitive
que somatique, comprend toujours une composante directionnelle. Ce distinguo peut paraitre
subtil, mais néanmoins ne doit pas €tre minoré. L'activation apparait comme une conséquence
de 1'état d'anxiété¢ (Humphreys & Revelle, 1984). Au niveau somatique, par exemple, 'anxiété
entrailne une ¢lévation de I'activation, mais cette derniére peut également varier sous
lI'influence d'autres facteurs (dépense énergétique, température extérieure, etc...). Ceci peut
expliquer les faibles corrélations trouvées entre l'anxiété somatique et les indicateurs
physiologiques de I'activation (Kastoroliotis & Gill, 1987). Rejeski, Hardy et Shaw (1991),
notent par exemple que I'¢lévation de l'activation induite par l'exercice ne correspond
aucunement a une augmentation de l'anxiété somatique, cette derniére ayant au contraire
tendance a décroitre a l'exercice.

Néanmoins 1'anxiété somatique s'exprime par l'activation, et c'est par son intermédiaire
qu'elle semble notamment influencer l'efficacité des processus de traitement et le niveau de
performance. C'est pourquoi a ce niveau on retrouve le plus souvent un recouvrement des
travaux, et chez de nombreux auteurs une interchangeabilité fréquente des deux concepts.

Au niveau cognitif le caractere directionnel de 1'anxiété est plus manifeste: il s'agit de
représentations, d'expectations négatives. Méme si l'anxiété entretient a ce niveau des liens
avec l'activité électrocorticale, ce n'est certes pas la le niveau d'analyse le plus pertinent pour
envisager les rapports entre anxiété et performance, ou les moyens de réguler le niveau
d'anxiété.

2.2. Indépendance des deux dimensions.

Un certain nombre de données expérimentales tendent & démontrer l'indépendance de
ces deux dimensions. Certains facteurs situationnels accroissent 1'anxiété cognitive mais pas
I'anxiété somatique. C'est le cas notamment de l'absence de feedback (Morris & Liebert,
1973) ou de I'évaluation sociale (Morris, Harris & Rovins, 1981). A l'inverse, Morris et
Liebert (1973) montrent que la crainte de chocs électriques augmente sélectivement l'anxiété
somatique. D'une maniere générale, I'anxiété cognitive semble sensible aux représentations,
de soi-méme, de la difficult¢ ou des enjeux, et surtout des dissonances apparaissant entre
elles.

On a pu montrer également que ces deux dimensions présentaient des évolutions
différenciées dans le temps, a l'approche d'un événement important: a l'approche d'une
compétition, l'anxiété cognitive augmente précocement et demeure a un niveau ¢levé
(plusieurs jours voire plusieurs semaines avant I'événement), alors que l'anxiété somatique



n'est généralement affectée qu'a l'arrivée sur le lieu de compétition (Gould, Petlichkoff &
Weinberg, 1984; Jones, Swain & Cale, 1991). De méme, 'anxiété somatique tend a décroitre
des le début de la compétition, alors que 1'anxiété cognitive reste stable (Martens, Vealey &
Burton, 1990).

Abadie (1989) a pu mettre en évidence que le résultat obtenu lors d'une compétition
affectait en retour le niveau d'anxiété: plus spécifiquement, la victoire diminue l'anxiété, et a
I'inverse la défaite I'accroit. Or cette influence n'affecte que l'anxiété cognitive (McAuley,
1985).

D'autres ¢léments, qui seront développés plus loin, tels l'influence différenciée des
dimensions cognitives et somatiques sur la performance, ou leur sensibilité spécifique a
certaines technique de contrdle de I'anxiété, viennent conforter I1'hypothése de leur
indépendance.

Néanmoins les deux dimensions le plus souvent covarient en situation stressante, sans
doute parce que ces dernieres contiennent simultanément des ¢léments les affectant.

Enfin la distinction cognitive-somatique est actuellement surtout réalisée au niveau des
¢états. On peut faire 'hypothése qu'une distinction similaire existe en ce qui concerne les traits.
Martens, Vealey et Burton (1990) estiment d'ailleurs que le Sport Competitive Anxiety Trait
est plutot un inventaire de trait d'anxiété somatique.

3. ANXIETE ET PERFORMANCE.

L'influence des deux dimensions de I'anxiété sur la performance constitue également un
argument en faveur de leur indépendance: si la performance décroit de maniere linéaire quand
s'¢leve 'anxiété cognitive, I'anxiété somatique est liée a la performance par une relation en U-
inversé (Burton, 1988; Gould et al.,, 1987) . Dans un premier temps, l'anxiété somatique
permet une amélioration du niveau de performance, mais au-dela d'un optimum, cette dernicre
tend a se détériorer.

L'influence négative de l'anxiété cognitive est généralement expliquée par le
détournement de l'attention qu'elle induit. Le sujet, absorbé par ses expectations négatives, ne
peut focaliser son attention sur les signaux pertinents.

On retrouve au niveau de l'anxiété somatique l'hypothese classique du U-inversé,
formulée au début du siecle par Yerkes et Dodson (1908), selon laquelle activation et
performance seraient liées par une courbe a optimum. Cette hypothése a recu certaines
validations expérimentales (Stauffacher, 1937; Burgess et Hokanson, 1961; Sjoberg, 1968;
Davey, 1971; Salmela & NDoyle, 1986). La théorie suppose en outre que la position de
I'optimum, sur le continuum d'activation, dépend de la difficulté de la tache a réaliser: plus la
tache est difficile, plus I'optimum d'activation est bas situé. Oxendine (1970) adopte ce cadre
théorique afin de réfléchir sur les relations entre activation et performance dans les activités
sportives. Sa démarche est basée sur trois propositions:

- Un niveau d'activation légérement supérieur a la moyenne est préférable a un niveau
normal ou subnormal (ceci découle de la loi du U-inversé);

- Un haut niveau d'activation est essentiel pour les activités globales, sollicitant rapidité,
endurance et force;

- Un haut niveau d'activation est néfaste pour les habiletés complexes, nécessitant des
mouvements musculaires fins, de la coordination, de la concentration, de I'équilibre.



Ces propositions permettent a Oxendine de proposer une classification des habiletés, en
fonction du niveau optimal d'activation (Figure 3). On retrouve une démarche similaire chez
Landers et Boutcher (1986).

Cette mod¢lisation demeure empirique. Néanmoins, elle suppose qu'un des aspects de
I'habileté, en sport, consiste en la capacité a ajuster son niveau d'activation au niveau optimal.
Cette assertion apparait globalement pertinente: par exemple, Boutcher et Zinsser (1990)
montrent que des golfers de haut-niveau présentent une décélération cardiaque systématique
au moment de tenter un coup particuliecrement précis. A l'inverse, certaines pratiques
d'échauffement ou de préparation mentale avant une compétition visent sans conteste a
l'instauration d'un niveau d'activation jugé optimum pour la réalisation de performances du
meilleur niveau.

NIVEAU OPTIMUM  ACTIVITE SPORTIVE
D'ACTIVATION

#5 Football américain (bloqueur)
(tres active) Haltérophilie
Sprint

#4 Natation (vitesse)
Lancer du poids
Judo et lutte

#3 Basket-ball
Boxe
Saut en hauteur
Gymnastique
Football

#2 Baseball (lanceur et frappeur)
Plongeon acrobatique
Escrime
Tennis

#1 Bowling
Tir a l'arc
Basket-ball (lancer franc)
Golf

#0
(état normal)

Figure 3: Classification des activités sportives en fonction du niveau optimal
d'activation requis (d'apres Oxendine, 1970).

On trouve dans la littérature sur l'anxiété compétitive certaines données validant ce
modele. Taylor (1987) montre que dans des activités globales et rapides, les sujets les plus



performants sont ceux qui présentent les plus haut niveaux d'anxiété-trait. A l'inverse, dans
des activités de précision, les sujets a niveau moyen d'anxiété obtiennent les meilleurs
résultats. Weinberg et Genuchi (1980) montrent que les sujets a faible niveau d'anxiété
obtiennent de meilleurs résultats en golf que les sujets a niveau moyen ou élevé. Burton
(1988) montre que 1'état d'anxiété somatique est un bon prédicteur de la performance dans les
activités a forte complexité, et dans les activités peu complexes. Par contre dans les activités a
complexité modérée, 1'état d'anxiété somatique n'aurait que peu d'influence. Selon l'auteur, ce
résultat serait dii a la nécessité d'installer et de controler des niveaux particuliers d'activation
(faible dans le cas des activités complexes, €levé dans celui des activités simples).

On considere généralement que I'¢1évation de I'anxiété somatique observé avant le début
d'une compétition, constitue un comportement adaptatif visant a optimiser la performance.

Etant donné que le niveau d'anxiété somatique tend a diminuer dés le début d'une
compétition, on peut faire I'hypothése que la performance sera davantage affectée par de fort
niveaux d'anxiété¢ lors d'activités sportives breves, alors que les sportifs pratiquant des
activités prolongées auront le temps de dissiper les effets somatiques. Cette proposition est
démontrée par Burton (1988), dans une expérience portant sur la natation.

En revanche, et toujours a cause de cette disparition de I'anxiété somatique au cours de
la compétition, ce serait I'anxiété cognitive qui affecterait principalement la performance, et
ce d'autant plus que I'épreuve est longue (Burton, 1988).

Hardy & Fazey (1987, cités par Jones et Hardy, 1989) ont analysé l'influence de
I'anxiété cognitive sur la relation activation-performance (Figure 4). Lorsque le niveau
d'anxiété est bas, les effets de l'activation sur la performance sont souvent peu importants.
Avec I'¢lévation de 1'anxiété cognitive, la courbe se creuse de plus en plus, en forme de U-
invers€é. On obtient finalement & haut niveau d'anxiété cognitive une relation de type
"catastrophe": lorsque l'activation atteint un certain niveau, on observe une dégradation
brutale de la performance. Si le sujet veut retrouver un niveau acceptable de performance, il
devra ramener son niveau d'activation a une valeur trés basse, en-deca du premier optimum.

Surface de
performance

Anxiété
cognitive

Performance T

Activation

-
-

Figure 4: Influence du niveau d'anxiété cognitive sur la relation activation/performance
(d'apres Hardy & Fazey, 1987, cités par Jones et Hardy, 1989).

Enfin, Sonstroem et Bernardo (1982) ont analysé l'influence de l'anxiété-trait sur la
relation anxiété-performance. Ces travaux confirment d'une maniere globale que la relation
entre état d'anxiété et performance suit une courbe en U-inversé. Néanmoins, cet effet est 1i¢



au niveau d'anxiété-trait caractérisant les sujets. Chez les sujets a bas et surtout a haut niveau
d'anxiété, la relation curvilinéaire est trés marquée. Par contre, chez les sujets a niveau moyen
d'anxiété-trait, le niveau d'anxiété-état n'a pas d'influence significative sur la performance.

Les travaux que nous venons de décrire ne s'attachent qu'a des performances globales,
dans des taches complexes. La tendance actuelle des recherches, tant dans le domaine de
I'anxiété que dans celui de l'activation, est plutdt d'analyser les effets de l'activation sur des
taches plus simples, saturant sur un aspect du traitement de l'information. Ainsi selon
Martens, Vealey et Burton (1990), I'anxiété cognitive affecterait les processus de décision et
de programmation, et I'anxiété somatique les processus effecteurs. On retrouve la logique des
propositions de Sanders (1983) qui affirme que 1'éveil cortical est li¢ au versant perceptif du
traitement de l'information, et I'activation au versant moteur.

Humphreys et Revelle (1984) distinguent pour leur part deux types d'habiletés: les
habiletés a transfert d'information, demandant un traitement rapide mais peu de rétention, et
les habiletés de mémoire a court terme, qui demandent aux sujets de conserver une
information pour l'utiliser par la suite. Selon les auteurs, les habiletés a transfert d'information
seraient plus performantes a haut niveau d'activation, alors que les habiletés de mémoire a
court terme seraient perturbées. Ceci rejoint les résultats de Jones et Cale (1989), qui
montrent que l'anxiété somatique perturbe la performance dans une tdche de mémorisation de
chiffres, mais l'améliore dans une tache perceptivo-motrice simple consistant a barrer des
chiffres le plus vite possible.

4. REGULATION DE L'ANXIETE.

Le controle de ces états émotionnels est une des préoccupations centrales des
psychologues sportifs, en fonction de l'idée selon laquelle un certain taux d'activation est
nécessaire a la réalisation d'une bonne performance, mais qu'au-dela d'un certain niveau, le
stress aurait plutot des effets débilitants. Diverses expériences ont tenté sans succes de
démontrer l'effet des techniques classiques de préparation mentale (relaxation, induction
d'activation,...) sur les états d'anxiét¢ (Weinberg, Jackson et Seabourne, 1985; Weinberg,
Seabourne et Jackson, 1987). Les travaux sont néanmoins encore trop peu nombreux dans ce
sens pour conclure de facon définitive.

Un certain nombre de travaux ont tenté de tester I'hypothése intuitive selon laquelle la
pratique d'exercices physiques permettait de réduire le niveau d'anxiété. D'une manicre
générale, ces travaux ont montré une effective réduction de 1'anxiété, significative une dizaine
de minutes apres l'arrét de 1'exercice (Morgan et Hortsman, 1976). O'Connor, Carda et Graf
(1991) indiquent que cette réduction affecte tant les dimensions cognitive que somatique de
I'anxiété. Rejeski, Hardy et Shaw (1991) néanmoins estiment que cet effet constitue un
artefact, correspondant davantage a une dépression post-exercice de l'activation, qu'a une
réelle régression de I'anxiété.

L'approche cognitiviste de I'anxiété décrite plus haut doit permettre néanmoins une
démarche moins empirique. Si comme la théorie le suppose l'anxiété est basée sur les
perceptions de l'incertitude et de l'importance, l'efficacité des techniques de controle de
I'anxiété dépendra de leur faculté a modifier ces perceptions. Cette proposition esquisse deux
voies paralleles de recherche, d'une part la mise au point de techniques spécifiques de
réduction de l'anxiété, et d'autre part I'explication de l'efficacité de méthodes déja existantes,
en analysant leur influence sur les perceptions de 1'incertitude et de 1'importance.

Burton (1989) s'intéresse a l'influence du type de buts retenus par les sujets sur leurs
cognitions, et notamment sur 'anxiété. L'auteur distingue les buts de résultat (outcome goals),
au niveau desquels le sujet recherche avant tout la victoire, le succes basé sur un processus de
comparaison sociale, et les buts de performance (performance goals), basés sur l'atteinte de
challenges de performance autoréférencés. On retrouve cette dichotomie dans la distinction
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investissement sur la tache/investissement sur soi, ou buts de maitrise/buts compétitifs
(Famose, 1990; Roberts, 1991). Parce que le succés demeure largement aléatoire, et donc
difficilement contrdlable, parce qu'en outre le succes représente un challenge dont la difficulté
est difficilement modulable, la centration des sujets sur les buts de résultat peut entrainer des
problémes de motivation, et marquer durablement et de maniere néfaste les cognitions et
représentations de l'athlete. Les buts de performance a l'inverse envisagent le succes par le
surpassement de standards personnels, plutot que le dépassement d'autrui. Dans ce sens ils
évitent les deux écueils relevés plus haut.

Suite a ces hypothéses, Burton teste l'influence de programmes d'entrainement a la
fixation d'objectifs (goal setting). Ces programmes se composent de séances de travail, visant
a inciter les sujets a opter pour des buts de performance plutdét que de résultat, des buts
spécifiques plutot que généraux, a court terme plutot qu'a long terme, individuels plutdt que
collectifs. L'auteur montre que ces programmes permettent d'améliorer le sentiment de
compétence des athletes, de diminuer le niveau d'anxiété, et enfin d'améliorer la performance.

Partant de la distinction entre les deux composantes de l'anxiété, Borkovec (1976) et
Davidson et Schwartz (1976) proposent une hypothése d'appariement (matching hypothesis),
basée sur le postulat selon lequel les deux composantes seraient différentiellement sensibles a
certaines stratégies de préparation mentale: L'anxiété cognitive serait sensible aux stratégies
de thérapies cognitives, aux manipulations d'expectation, alors que l'anxiété somatique
pourrait étre avec avantage traitée grace aux méthodes de relaxation ou de biofeedback.

D'une maniere générale, les méthodes de stratégies de contrdle de 1'anxiété doivent étre
spécifiques, et s'attacher a moduler l'incertitude de la situation (par exemple en controlant la
nature des buts retenus par le sujet), et a moduler la valence de l'atteinte du résultat, c'est-a-
dire I'enjeu.

CONCLUSION.

Les théories contemporaines de l'anxiété la congoivent comme une réponse du sujet,
conditionnée par des interactions complexes entre tache, contexte et variables individuelles.
Elles permettent de dépasser une approche phénoménale et descriptive, d'entreprendre une
démarche expérimentale, mettant a jour les déterminants et les conséquences de l'anxiété,
d'envisager et de valider des stratégies d'intervention susceptibles d'optimiser le controle de
l'anxiété.

Alors que l'on a souvent tendance a réduire le cognitivisme aux domaines de la
résolution de probléme, de la rationalité et de l'intelligence, ces théories montrent que 1'on
peut développer une approche cognitiviste de l'affectivité. De fait, cette distinction quelque
peu hative, entre une psychologie cognitive dure, réduisant le sujet au statut de machine
informationnelle, et une psychologie plus humaniste, mais peu encline a la production de
modeles généralisables, nous semble clairement a reconsidérer.
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