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MOTIVATION ET PREPARATION A LA PERFORMANCE SPORTIVE

Christophe GERNIGON
Laboratoire de Psychologie Appliquée au Sport, INSEP, Paris.
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mental et sport de haute performance (pp. 121-163). Paris: INSEP Publications.

MOTS CLES : Motivation, perceptions de contrdle, sentiment de compétence, préparation

mentale, performance.

Il est communément admis que pour atteindre un haut niveau de performance, quel
que soit le domaine concerné, une trés forte motivation est requise. Le contexte de la
performance sportive n'échappe pas a cette régle. L'acces et le maintien d'un athléte parmi
I'¢lite s'affranchit difficilement d'un engagement total de celui-ci dans la pratique de son
sport. Aussi n'oserait-on imaginer un seul instant qu'un champion puisse ne pas étre motivé
par son activité. Pourtant, ce serait oublier un peu vite qu'accepter la pénibilité et la
répétitivité de certains entrainements, sacrifier une partie de sa vie familiale, professionnelle
ou ses loisirs, subir les conséquences des blessures et des échecs constituent autant de
facteurs de découragement qui peuvent compromettre gravement la réussite d'une saison
voire d'une carriere sportive. Devant le caractére capital que revét le développement et
l'entretien de la motivation dans la préparation a la performance, il apparait nécessaire
d'identifier précisément les processus motivationnels sollicités par les comportements les plus
persévérants ainsi que les facteurs a I'origine de ses processus. Une telle identification devrait
permettre ensuite de dégager les principes susceptibles de guider l'intervention de ceux qui

ont en charge d'accompagner l'athléte et de I'aider a se maintenir au plus haut niveau.

1 - QU'EST-CE QUE LA MOTIVATION CHEZ LE SPORTIF ?

D'une maniere générale, la motivation peut étre définie succinctement comme «
l'aspect dynamique et directionnel (sélectif ou préférentiel) du comportement » (Nuttin,
1985). Pour Maehr (1984), 1'opérationalisation de cette double dimensionalité se manifeste
chez un individu par la direction de son attention et de son activité, par la persistance dans
cette dernicre (spécialement face aux obstacles), par 'intensité de son activité (efforts), par la
continuit¢ de cette activit¢ en dehors de toute contrainte externe et enfin par ses
performances. Toutefois, ce dernier indicateur représente davantage la conséquence des

précédents. Il est probable, en effet, qu'une personne motivée (donc qui s'attache intensément,



avec persévérance et librement a tenter de réussir une tache choisie) augmente ses chances
d'obtenir de bons résultats (Stipek, 1993). Mais il ne s'agit 1a que d'une probabilité tant il est
vrai, notamment en sport, que des comportements motivés peuvent malheureusement étre
suivis d'un échec.

Plusieurs registres motivationnels peuvent étre impliqués dans la pratique sportive
(Durand, 1987 ; Thill, 1989). Si l'engagement d'un sportif peut répondre a une recherche
directe de la sensation hédonique que procure son activité ou bien encore a un besoin
d'affiliation, son accession et son maintien au plus haut niveau de la compétition relévent
davantage d'une motivation d'accomplissement. Pour ses premiers théoriciens (Atkinson,
1957 ; McClelland, Atkinson, Clark, & Lowell, 1953 ; Murray, 1938), la motivation
d'accomplissement se caractérise par les comportements que les personnes manifestent
lorsqu'elles s'appliquent a bien réaliser une tache, a rechercher des normes d'exigence ou de
performance, a se fixer des buts élevés. Cette définition semble correspondre parfaitement
aux caractéristiques de la pratique sportive d'élite. Dans une méme logique, on peut assimiler
le sport de haut niveau a un contexte d'accomplissement tel que le définit Heckhausen (1974).
Pour cet auteur, plusieurs conditions doivent en effet &tre réunies pour que l'on puisse
évoquer un contexte d'accomplissement :

1) Tout d'abord les taches a réaliser dans ce contexte doivent étre finalisées par un but
objectif et identifiable. C'est le cas dans les activités sportives, a tel point que l'atteinte des
buts fait 'objet d'évaluations en termes de performances.

2) 11 doit étre possible d'estimer la quantité d'effort nécessaire pour étre performant, ce
qui suppose également de la part de celui qui est engagé dans la tiche une estimation de sa
propre compétence au regard de la difficulté de cette tache. Les activités sportives fournissent
de multiples opportunités pour un sportif de tester ses compétences et d'évaluer les efforts
nécessaires pour obtenir des résultats, efforts qu'il peut d'ailleurs juger inutiles compte tenu
de la difficulté percue (Kukla, 1972) et de ses buts personnels (Nicholls, 1984a, 1984b).

3) Les comportements manifestés par les individus doivent pouvoir aboutir a I'échec
comme au succes. Il est malheureusement ais€¢ de montrer que l'incertitude des résultats en
sport est une réalité bien présente aux conséquences parfois dommageables.

4) La quantité d'efforts consentie ainsi que l'estimation de la difficulté doivent
répondre a des standards d'excellence. Ces standards peuvent étre sociaux, personnels ou
objectifs par la référence aux autres, a ses propres performances antérieures ou bien a la
réalisation d'une tache. La encore, les activités sportives offrent de nombreuses occasions
d'étalonner ces standards selon chacune de ces trois maniéres, méme si la compétition
privilégie la référence aux standards sociaux.

5) Les performances réalisées par un individu doivent étre, dans une large mesure, le
résultat de ses propres actions, méme si des facteurs extérieurs au sujet peuvent également

intervenir. Le sportif est responsable de ses résultats méme si parfois, dans certaines activités,



cette responsabilité est en partie partagée par des partenaires et/ou des adversaires ou encore
certains facteurs environnementaux (arbitrage, public, etc.).

Par la présence de toutes ces caractéristiques dont le role est exacerbé par les enjeux
médiatiques, financiers voire politiques que la compétition moderne revét, le contexte sportif
sollicite et détermine intensément la motivation d'accomplissement de l'athléte. Cette
motivation entretient de multiples relations avec sa performance en intervenant a tous les
moments de la vie sportive : pendant la compétition mais aussi apres celle-ci, ce qui constitue
déja les prémisses de la prochaine. Les répercussions sur la performance peuvent étre directes
et ponctuelles par la régulation de l'activation (Sanders, 1983), de l'attention (Carver &
Scheier, 1981 ; Duval & Wicklund, 1972 ; White & Duda, 1991) et de l'anxiété¢ (Duda,
Newton, & Chi, 1990 ; Hall & Kerr, 1997 ; Nicholls, 1989 ; Vealey & Campbell, 1988) que
les états motivationnels autorisent. Mais la motivation agit surtout comme processus continu
indirectement impliqué dans la performance. Ses effets se manifestent alors sur la pertinence
des objectifs choisis par le sportif, I'intensité de ses efforts et sa persévérance a I'entrainement
ainsi que sur l'adhésion a un style de vie compatible avec les exigences de la haute
compétition (sacrifices familiaux, professionnels, ascése, etc.). Ces variables dépendantes de
la motivation d'accomplissement sont donc responsables de la qualit¢ de la préparation
physique, mentale, technique et tactique du sportif. La qualité de cette préparation détermine
a son tour les niveaux d'habileté acquis dans chacun de ses registres.

A l'origine de tous les facteurs directement impliqués dans la performance sportive, la
motivation représente donc un élément clé du mental d'un sportif. Générer et entretenir les
attitudes motivationnelles les plus adaptatives a I'égard de la performance constitue un des
objets de la préparation mentale. En raison de la permanence de 1'action de telles attitudes,
cette préparation est & comprendre comme une véritable entreprise éducative destinée a les

stabiliser.

2 - LES FACTEURS RESPONSABLES DE LA MOTIVATION DU
SPORTIF

Les modéles théoriques qui ont le plus contribué¢ a la mise au jour des facteurs
impliqués dans la motivation d'accomplissement peuvent se regrouper a l'intérieur de deux
courants principaux : les modeles centrés sur le role des perceptions de contrdle et ceux
s'intéressant aux représentations de la compétence. Lorsqu'elle envisage l'application des
théories explicatives des comportements de découragement au champ de la pratique sportive,
Dweck (1980) souligne en effet que « ['élement clé pour l'individu résigné est ce qui
déclenche en lui des sentiments d'incompétence ou d'échec inévitable dii a une perte de

controle » (p. 9).

2.1 - Les perceptions de controle



La notion de contrdle en psychologie de la motivation revét actuellement des
significations différentes d'une théorie a l'autre. La théorie de la résignation apprise ¢laborée
par Seligman et ses collaborateurs (Seligman, 1975 ; Abramson, Seligman, & Teasdale, 1978
; Peterson, Maier, & Seligman, 1993) considére la notion de contrle en terme de relation
pergue par une personne entre les comportements que celle-ci peut mettre en ceuvre et les
résultats auxquels elle peut s'attendre. La perception d'une indépendance entre comportement
et résultat associée a certaines représentations relatives a la causalité des événements serait a
l'origine de comportements résignés et d'affects émotionnels négatifs. La théorie de
I'évaluation cognitive de Deci et Ryan (1980, 1985) envisage sous le terme contrdle ce qui
détermine l'adoption d'un comportement chez un individu. Lorsque ce déterminant a une
origine interne, cet individu s'engage dans une activité de manicre libre. Lorsque 1'origine est
externe, les actes répondent a des pressions plus ou moins saillantes issues de
l'environnement. Par la dégradation du sentiment d'autodétermination qu'elles provoquent,
ces pressions affecteraient 1'aspect spontané et libre de 1'engagement de l'individu dénommé
motivation intrinséque. Des conceptions différentes du controle sont donc sollicitées par les
deux modeles théoriques. Pour résumer : la théorie de la résignation apprise envisage la
perception du controle que 1'on peut exercer sur les événements, la théorie de I'évaluation

cognitive, quant a elle, s'intéresse a la perception de controle de son comportement.

2.1.1 - Perceptions de contrdle sur la causalité des événements

L'idée de contrdle de l'environnement et de la nature causale des événements fait
depuis longtemps 1'objet de nombreuses interrogations. Heider (1958) sous-tend que la
recherche de la causalité des événements que 1'on peut attribuer a des facteurs personnels ou a
des facteurs impersonnels participe a la quéte d'un équilibre cognitif entre soi et
I'environnement. Dans cette perspective, la notion de contrdle peut donc se rapporter a la
perception d'une relation entre son propre comportement et les modifications de cet
environnement.

La recherche d'un tel sentiment de contrdle conduit parfois les individus a tenter de se
persuader qu'ils sont a l'origine des événements positifs qui leur arrivent. Une telle
exagération est désignée sous les termes d'erreur fondamentale (Ross, 1977) ou illusion de
controle (Langer, 1975). Pour Thill (1987, 1989), certaines pratiques rituelles ou
superstitieuses trés répandues dans le sport serviraient a alimenter les croyances des athlétes
en une forme de contrdle exercé par eux sur une situation pergue comme peu controlable. La
perception d'une absence de relation entre comportement et résultats réels ou espérés
correspond a ce que Seligman et ses collaborateurs dénomment résignation apprise. 11 s'agit
de « l'apprentissage ou la perception d'indépendance entre la réponse émise par l'organisme

et la soumission et/ou la soustraction a un événement deésagréable » (Seligman, Maier, &



Geer, 1968, p. 258). La résignation apprise peut s'installer a la suite d'une situation
incontrolable contribuant a faire percevoir chez un individu une indépendance entre les
comportements qu'il pourra ultérieurement tenter de mettre en ceuvre et les résultats qu'il sera
susceptible d'obtenir. Ainsi, chaque fois qu'un individu échoue devant une situation dans
laquelle il ne percoit aucun moyen d'atteindre le but, celui-ci fait 'apprentissage de I'inutilité
de ses efforts et préfére alors adopter une attitude résignée plus économique. Les
conséquences se manifestent alors tant au plan cognitif (échec dans la recherche d'une
solution) que dans les registres motivationnel (réduction des efforts, abandon) et émotionnel
(anxiéte, tristesse, hostilité, colére), pouvant aller jusqu'a affecter 1'estime de soi. Il se peut
que la résignation s'étende au-dela de la situation méme qui en a généré l'apprentissage
(Hiroto & Seligman, 1975). Dans ce cas, la résignation revét un caractére invasif. Les
caractéristiques de la résignation, comme son étendue par exemple, sont déterminées par
certaines représentations jouant le role de médiateurs cognitifs. L'importance du rdle de ces
représentations mérite que 1'on s'y attarde quelque peu.

La manifestation d'une attitude résignée acquise a la suite d'une expérience
d'incontrdlabilité ainsi que sa généralisation a des situations différentes n'a pas été confirmée
dans toutes les études. En fait, 'ampleur de cette manifestation dépend également de certains
médiateurs cognitifs : les attributions causales. L'homme cherche a comprendre les causes
qui ont pu intervenir sur son environnement. La réponse a la question "pourquoi ?" apparait
alors au travers d'attributions qui sont des représentations construites a posteriori sur la
nature causale des événements. En effet, pour les auteurs a l'origine des théories de
l'attribution (Heider, 1958 ; Jones & Davis, 1965 ; Kelley, 1967), les hommes ont tendance a
¢tablir des attributions afin de rendre l'environnement prédictible et controlable. Ces
cognitions ¢laborées a partir de perceptions de l'environnement influencent en retour nos
actions sur le monde. Les processus d'attribution « sont censés renvoyer a la compréhension
que l'on se forge de la structure causale du monde, et partant, déterminer pour une large part
nos interactions avec ce monde » (Deschamps, 1987, p. 86). Pour Abramson et al. (1978),
trois dimensions caractérisant les attributions causales impliquées dans la résignation apprise
apparaissent déterminantes dans la construction du sentiment de contrdle et de ses
conséquences comportementales. Celles-ci sont relatives au lieu, a la constance temporelle et
a la constance structurelle de la causalité.

Le locus de causalité concerne la dimension attributionnelle interne (attributions a des
facteurs personnels) versus externe (attributions a des facteurs situationnels) des causes
invoquées par les individus. Pour Weiner (1985, 1986), il s'agit d'une perception du si¢ge de
la cause a ne pas confondre avec son caractére contrdlable, la contrdlabilité représentant
alors, pour cet auteur, une dimension attributionnelle supplémentaire distincte du locus. La
résignation met en jeu tantot des attributions a des causes internes, tantot des attributions a
des causes externes. Abramson et al. (1978) parlent dans le premier cas d'une résignation

apprise personnelle (« c'est moi seul qui suis incapable de réussir »), préjudiciable pour



lI'estime de soi, et dans le second cas d'une résignation apprise universelle (« personne ne
pourrait réussir cette tache »).

La stabilité désigne la régularité temporelle des causes de succes ou d'échec
invoquées. Des attributions d'instabilité associées a un locus de causalité externe (e.g., la
malchance) peuvent engendrer de la résignation (Hiroto, 1974). Mais la résignation présente
des déficits plus importants lorsque les échecs sont attribués a des causes stables. Weiner
(1985, 1986) considere, en effet, les attributions a des causes stables comme principalement
responsables des ¢tats émotionnels de désespoir. Attribuer ses échecs a des causes internes
deviendra préjudiciable lorsque ces mémes causes seront per¢ues comme étant permanentes
(e.g., une faible aptitude). La résignation accompagnée d'attributions a des causes stables est
dite chronique tandis qu'elle est qualifiée de transitoire dans le cas opposé (Abramson et al.,
1978).

La constance structurelle ou globalité, pour Abramson et al. (1978), réféere au
caractére global versus spécifique que les sujets attribuent a la cause pergue comme
responsable d'un événement. Tout se passe comme si la personne se pose la question : « la
cause responsable de mon échec va-t-elle me faire échouer seulement dans cette situation ou
bien également dans d'autres pourtant bien différentes de celle-ci ? » Cette dernicre
dimension attributionnelle est évidemment directement liée a la généralisation de la
résignation (Alloy, Peterson, Abramson, & Seligman, 1984). Elle est censée déterminer si la
résignation va se manifester seulement dans la tache ou le type de tache qui a contribu¢ a son
apparition ou bien si les déficits vont aussi se prolonger dans des situations différentes.
Abramson et al. qualifient alors la résignation de spécifique ou globale.

Si les profils attributionnels relévent de l'analyse causale portée sur des événements
particuliers, les auteurs s'intéressant a la résignation sous-tendent également l'existence de
véritables styles attributionnels. Ces styles correspondent, chez les individus, a des tendances
relativement permanentes pouvant se manifester dans des circonstances variées. Il est
possible de les mesurer a l'aide de 'Attributional Style Questionnaire (ASQ) de Peterson,
Semmel, Von Bayer, Abramson, Metalsky et Seligman (1982). En utilisant notamment
I'ASQ, Prapavessis et Carron (1988) observent que des joueurs et joueuses de tennis de haut
niveau coutumiers des comportements résignés ont tendance a attribuer leurs échecs a des
causes internes, stables et globales. Pour Seligman (1990), si le locus de causalité joue un réle
important en ce qui concerne I'estime de soi, la stabilité et la globalité déterminent davantage
le style optimiste versus pessimiste des personnes. Ces deux dimensions attributionnelles
seraient en lien direct avec l'espérance qu'entretiennent les gens vis-a-vis des €vénements
futurs. Ainsi, aprés un événement négatif, les individus présentant une tendance aux
attributions a des causes instables et spécifiques (e.g., « Aujourd'hui, l'équipe qui nous a
battus a parfaitement verrouillé sa charniéere centrale en défense ») s'averent étre les plus
optimistes et manifestent les attitudes les plus persévérantes. En revanche, les styles

attributionnels présentant les caracteres stable et global (e.g., « Que pouvons-nous faire ? La
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différence de points entre les meilleures équipes du championnat et nous est révélatrice de
leur supériorité » se retrouvent chez les plus pessimistes et les moins combatifs. De
nombreuses interviews de sportifs relevées dans la presse spécialisée américaine montrent
que les styles attributionnels de certaines équipes professionnelles de base-ball et de basket-
ball se révelent étre prédicteurs des performances de celles-ci pour la saison en cours et pour
la suivante, particulierement vis-a-vis des matches importants empreints d'une forte pression
(Rettew, Reivich, Peterson, Seligman, & Seligman, 1990 ; Seligman & Peterson, 1986).
Seligman et son équipe ont voulu tester le modéle de 1'optimisme chez le nageur international
Matt Biondi quatre mois avant les Jeux Olympiques de Séoul en 1988. Biondi avait été
¢évalué a l'aide de ' ASQ comme appartenant a la catégorie des sujets les plus optimistes. Lors
d'un entrainement, a la demande des chercheurs, Nort Thornton, le coach du champion, a
simulé un événement désagréable en faisant nager a celui-ci un test sur 100 yards papillon.
Biondi réalisa le temps respectable de 50.2 secondes mais Thornton lui annonga un temps trés
moyen de 51.7 secondes, ce qui ne manqua de provoquer chez le nageur une réaction de
surprise et de désappointement. Apres quelques minutes de repos, Biondi réalisa un second
100 yards dans un temps de 50.0 secondes ! Afin de confirmer I'éventuelle relation entre le
style attributionnel et la réaction de Biondi, Seligman, Nolen-Hoeksema, Thornton et
Thornton (1990) ont réédité cette expérience avec le reste de 1'équipe de nageurs de Berkeley.
Ceux d'entre eux qui furent identifiés par 'ASQ comme optimistes ont réalisé une seconde
performance supérieure ou égale a la premiere tandis que les pessimistes ont régressé lors de
leur deuxieme tentative. Devant l'importance du role joué¢ par de telles tendances sur la
performance sportive, Hanrahan et ses collaborateurs (Hanrahan & Grove, 1990 ; Hanrahan,
Grove, & Hattie, 1989) ont créé un questionnaire adapté au sport, le Sport Attributional Style
Scale (SASS), qui ajoute d'autres dimensions attributionnelles comme la contrdlabilité
(Weiner, 1985, 1986) et l'intentionalité (Elig & Frieze, 1979) a celles constitutives des styles
identifiés par Seligman.

Si la résignation peut s'acquérir aprés une expérience d'incontrdlabilité des résultats,
les déficits cognitifs, motivationnels, émotionnels et en terme d'estime de soi seront d'autant
plus profonds que les causes de I'échec apparaitront internes, stables et globales aux yeux du
sportif. Ainsi, Seligman et ses collaborateurs ont montré qu'une résignation associée a ce type
de profil attributionnel pouvait étre a 1'origine de la dépression chez I'étre humain (Peterson et
al. 1993 ; Peterson & Seligman, 1984 ; Sweeney, Anderson, & Bailey, 1986). Par ailleurs, la
gravité¢ des perturbations dues a la résignation apprise s'accentue avec l'importance (valence
de I'échec et du succes) que revét la situation aux yeux du sujet (Miller & Norman, 1979 ;
Roth, 1980). En revanche, attribuer un échec a des causes externes, instables et spécifiques
releve d'une attitude optimiste permettant d'envisager l'avenir comme dépendant de ses
propres efforts. Evidemment, aprés un succes, les patrons attributionnels décrits ci-dessus

inversent les caractéristiques adaptatives ou non adaptatives des attitudes.



D'une maniére générale, on peut donc considérer qu'un état de résignation peut
s'installer chez un sportif a la suite d'une situation qu'il n'aura pu contréler. Mais c'est moins
la contrdlabilité objective de cette situation que la maniere dont il pergoit puis estime pour
I'avenir ses possibilités de controle qui sera responsable de I'ampleur des déficits associés a
cette résignation. Des attributions causales qui dépendent a la fois d'une analyse ponctuelle et
du style attributionnel propre a chaque individu participent a la construction du caractére

optimiste ou pessimiste des estimations ainsi ¢laborées.

2.1.2 - Perceptions de contréle de son comportement et autodétermination

A l'instar de Heider, de Charms (1968) souligne la tendance de I'étre humain a vouloir
se sentir cause. Toutefois, ce dernier étend la notion de causalité des événements a celle
d'origine du comportement. Pour de Charms, les individus préférent se percevoir comme
étant eux-mémes la source de controle de leurs comportements plutét que de se sentir
contrdlés de l'extérieur comme de simples pions. En mettent 1'accent sur l'importance du
besoin d'autodétermination chez I'homme, les théories plus récentes de la motivation
intrinséque et de 1'évaluation cognitive de Deci et ses collaborateurs s'inscrivent dans la
lignée de cette conception ¢élargie du sentiment de controle initiée par de Charms.

Le fait qu'une personne s'engage et persiste librement dans une activité pour le seul
plaisir que celle-ci lui procure reléve d'une motivation intrinséque. Un cas de motivation
intrinséque particulierement extréme correspond a ce que Csikszentmihalyi (1975, 1990)
dénomme flow. Le flow traduit un état d'absorption et d'implication totales dans une tache, a
tel point que le contrdle de ses actes échappe a la conscience de I'individu. Csikszentmihalyi a
observé ce phénomene chez des personnes pratiquant intensément et gratuitement certaines
activités comme la musique, le jeu d'échecs mais aussi des activités physiques comme
l'escalade, la danse, 'athlétisme amateur. Un tel état se rencontre le plus souvent lorsque la
tache représente pour un individu un niveau de challenge élevé mais que celui-ci possede
également un haut niveau d'habileté. En sport, Jackson (1995) a remarqué que l'accés a un
¢état de flow était notamment influencé par la qualité de la préparation (physique et mentale),
la confiance, la concentration, les sensations concernant 1'évolution de ses performances,
l'envie de réussir ses challenges ainsi que par un état d'activation optimum, spécifique a
chaque athléte.

D'un autre co6té, les comportements extrinsequement motivés répondent a des
incitations externes surajoutées au motif intrinseéque d'une tache. Deci (1975) met en avant le
fait qu'une motivation extrinseque présente, dans la plupart des cas, l'inconvénient de
détourner la motivation du sujet pour réaliser une tache au profit d'un but a atteindre plus
saillant (e.g., obtenir une récompense, une gratification). Un phénomene de surjustification se
produit alors (Lepper, Greene, & Nisbett, 1973). Il en résulte un abandon fréquent de

l'activité des lors que ce dernier but est atteint ou supprimé. On peut donc succinctement



résumer le probléme posé par la motivation extrinseque en retenant que si certaines pratiques
ont le pouvoir de susciter I'engagement d'un individu dans une tache, celles-ci reviennent a
effectuer une substitution de but. Ceci contribue, malgré la poursuite de 1'activité par le sujet,
a réduire son investissement sur la tache initiale proprement dite. En outre, si ce type de
motivation ne semble pas affecter l'activité apparente du sujet, a long terme, un effet négatif
s'observe fréquemment sous la forme d'une réduction de l'activité voire d'un abandon. La
plupart de ces études ont porté sur des taches essentiellement cognitives comme la réalisation
de puzzles. Cependant, des effets similaires concernant 1'érosion de la persévérance ont été
observés par Orlick et Mosher (1978) dans une €tude portant sur des tdches motrices. Ces
auteurs ont remarqué que la persévérance dans une épreuve d'équilibre sur stabilometre
diminuait chez des enfants de dix ans qui avaient €té récompensés pour leur participation
tandis qu'elle augmentait chez ceux qui n'avaient pas été récompensés.

Malgré sa validité expérimentale, la généralisation de I'hypothése de surjustification
requiert une certaine prudence (Deci & Ryan, 1985 ; Weiss & Chaumeton, 1992). Une
récompense externe n'entraine pas toujours une diminution de la motivation intrinséque. Son
effet dépend notamment de 1'intérét que porte le sujet a la tache. Ainsi, Calder et Staw (1975)
ont montré a partir de taches de puzzle que les récompenses affectaient négativement la
motivation intrinséque des individus percevant l'activité comme intéressante tandis qu'elles
augmentaient la motivation intrinséque pour ceux qui percevaient initialement l'activité
comme inintéressante. Dans les activités sportives, l'ensemble des taches a réaliser ne
présentent pas toutes un intérét équivalent. L'usage de certaines gratifications pourrait donc
parfois s'avérer utile, particuliérement lors de phases d'entrailnement peu attrayantes. Par
ailleurs, de nombreuses recherches en laboratoire ont utilis¢ des récompenses sans rapport
avec les performances des participants. Il s'avére pourtant que les feed-back donnés par des
professeurs ou des entraineurs en relation avec les résultats (Horn, 1987) ou bien les
récompenses offertes en fonction des performances obtenues dans une tache de lancer
(Thomas & Tennant, 1978) augmentent la motivation intrinséque. Enfin, les effets des
récompenses dépendent également des personnes qui les regoivent, leurs caractéristiques
individuelles influengant la signification fonctionnelle accordée a la gratification. Ryan
(1980) a montré, par exemple, que des footballeurs américains étaient de moins en moins
motivés intrinséquement au fil des années pendant lesquelles ils percevaient une
rémunération. De plus, la motivation intrinséque de ces mémes footballeurs était plus faible
que celle de footballeurs non payés. En revanche, des lutteuses rétribuées étaient davantage
intrinséquement motivées que leurs partenaires non payées. Pour Ryan, cette divergence de
résultats proviendrait de la différence qui existerait entre les significations fonctionnelles
accordées au salaire par les sujets vis-a-vis de leurs activités sportives respectives. Pour les
footballeurs, le salaire aurait ét¢ compris comme un moyen de contréle voire de pression,
celui-ci pouvant étre retiré en cas de contre-performance. Pour les lutteuses, la rémunération

aurait véhiculé l'information d'une compétence particuliere dans la mesure ou toutes les
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sportives ne percevaient pas d'argent. Toujours dans le domaine sportif, Thill et Mouanda ont
aussi relativisé les effets négatifs de certaines récompenses sur la motivation intrinséque. Ces
auteurs (Mouanda, 1989 ; Thill & Mouanda, 1990) mettent en avant le role du contexte
d'allocation de la récompense. Les rétributions monétaires attribuées individuellement a des
handballeurs a l'issue de taches de tirs au but ont entrainé chez eux une diminution de la
motivation intrinséque moins importante que des attributions collectives. La encore,
l'attribution individuelle d'une récompense fournirait au joueur une information de
compétence tandis qu'une allocation collective revétirait un aspect plus contrdlant. Pour Deci
et Ryan (1980, 1985), la présence de renforgateurs externes n'affecterait pas la motivation
intrinséque tant que ceux-ci véhiculeraient une information de contréle ou de compétence. La
signification fonctionnelle accordée par un individu a ces renforgateurs constituerait le
facteur déterminant du sentiment d'autodétermination et de la motivation intrinséque.

Aujourd'hui, la dichotomie motivation intrinséque - motivation extrinseque fait place
a une conception plus graduelle de la notion d'autodétermination. Pour Deci et Ryan (1985),
il existerait une sorte de continuum dont les différents degrés correspondraient a des formes
différentes de la motivation extrinséque. A partir de ce principe, Briére, Vallerand, Blais et
Pelletier (1995) ont congu un questionnaire, I'Echelle de Motivation dans les Sports (EMS),
destiné a mesurer le niveau d'adhésion des individus aux différentes formes de motifs dans le
domaine sportif ainsi que I'absence de motivation a 1'égard du sport. En suivant une voie de
plus en plus instrumentalisée, le continnum d'autodétermination est hiérarchisé de la maniére
suivante (certains exemples utilisés pour illustrer les concepts de Deci et Ryan sont adaptés a
partir de I'EMS de Briére et ses collaborateurs) :

- La régulation intégrée correspond a la forme de motivation extrinseque la plus
autodéterminée. Les actions sont mises en ceuvre parce qu'elles s'inscrivent dans des projets
congruents vis-a-vis de la personnalit¢ d'un individu. C'est le cas lorsqu'une personne
dynamique et active fait du sport parce que le sport véhicule et développe ces qualités.

- Au niveau de l'identification, les actions répondent a un double investissement : pour
elles-mémes et pour les bénéfices qui leur sont associés. Ainsi, on peut faire du sport parce
que c'est aussi I'occasion d'apprendre des choses qui peuvent étre utiles dans la vie.

- La régulation introjectée correspond a des actions contrdlées par des régles
(pressions, contrdles) imposées par soi-méme. Par exemple, faire du sport parce que c'est
absolument nécessaire si 1'on veut rester en forme.

- La régulation externe concerne les actions les plus instrumentales. Elles sont
controlées par des perspectives de gratification, de récompense ou bien par la menace
d'événements désagréables (sanctions). C'est le cas lorsqu'on pratique un sport pour le
prestige d'étre un athléte ou pour étre bien vu par les autres.

- L'amotivation, en marge de ce continuum, représente 1'absence totale de motivation.

En s'intéressant aux différents niveaux d'instrumentalisation de l'activité d'un athlete

vis-a-vis des buts que celui-ci peut poursuivre, le continuum d'autodétermination permet de
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comprendre ce qui l'incite a accepter les nombeuses contraintes inhérentes a la pratique d'un
sport au plus haut niveau. Entre les deux extrémes que représentent une motivation
intrinséque et la régulation externe, il existe donc des paliers intermédiaires dont certains
garantissent une autodétermination relative (régulations intégrée et identifiée notamment).
Finalement, il apparait que les actions les plus intrins€équement motivées telles qu'elles
sont caractérisées lors des états de flow, par exemple, sont a rechercher en raison de leurs
effets motivationnels. Il faut bien reconnaitre, cependant que le sportif peut difficilement
échapper a certaines incitations externes comme l'argent ou le prestige. Dans ce cas, l'aspect
controlant de ces agents externes ne doit pas devenir plus saillant que les sentiments
d'autodétermination et de compétence qui correspondent aux représentations les plus a méme

de générer des comportements persévérants.

2.2 - Le sentiment de compétence

La notion de sentiment de compétence peut revétir différentes significations selon
I'étendue du champ dans lequel ce sentiment est censé s'exercer. Dans son acceptation la plus
restreinte, le sentiment de compétence peut €étre comparé a la confiance dans le mouvement
(Griffin & Keogh, 1981, 1982) que le sujet ressent avant l'exécution d'un geste. Lorsque la
confiance se réfeére a une tache particulicre, le sentiment de compétence est a rapprocher
d'une expectation d'efficacité personnelle (Bandura, 1977, 1997) que 1'on peut définir comme
la probabilité subjective de posséder les capacités nécessaires pour atteindre un résultat. Si on
la considere comme finalisée par la réalisation efficace et économique d'une performance
motrice, cette capacité renvoie a la notion d'habileté motrice (Guthrie, 1957). On peut alors
exprimer le sentiment de compétence en termes d'habileté percue. Mais celui-ci peut revétir
un caractére plus général et recouvrir une méme classe d'activités comme les activités
physiques (Harter, 1982, 1990). Pour cet auteur, la compétence pergue a 1'égard des activités
sportives contribue, avec la compétence scolaire, les relations sociales, 1'apparence physique
et le comportement social, a la construction d'une estime de soi entendue comme la valeur
générale qu'un individu attribue a sa personne.

Pour White (1959), les comportements d'accomplissement seraient mus par un besoin
de se sentir compétent. Le fait que le sentiment de compétence puisse étre considéré comme
un facteur important de la motivation d'accomplissement a suscité de nombreuses recherches
initiées essentiellement dans le domaine scolaire (Dweck, 1986 ; Nicholls, 1984a, 1984b) et
poursuivies dans celui des activités physiques et sportives (voir Duda, 1992, 1993 ; Roberts,

1992 ; Weiss & Chaumeton, 1992, pour une revue).

2.2.1 - Représentations de la compétence et buts d'accomplissement
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Selon Nicholls, il existe deux maniéres différentes utilisées par les individus pour se
représenter leur compétence. La premiere, auto-référencée, met en jeu une comparaison se
référant a des standards internes ou bien objectifs ; l'attention du sujet se porte alors sur ses
progrés personnels ou sur la réussite d'une tache particuliére. La seconde, normativement
référencée, sollicite un processus de comparaison sociale, les résultats ne revétant un
caractére incitatif que dans la mesure ou ceux-ci permettent la mise en évidence d'une
habileté supérieure a celle des autres. Selon la maniére adoptée pour se représenter leur
compétence, les personnes auront tendance a se fixer deux types de buts. Dans le cas d'une
représentation auto-référencée, elles s'orienteront préférentiellement vers des buts investis sur
la maitrise des taches (Nicholls, 1984a ; 1984b) encore appelés buts d'apprentissage (Dweck,
1986) ou buts de maitrise (Ames, 1984). Une représentation normativement référencée
incitera a l'adoption de buts d'implication de l'ego (Nicholls, 1984a ; 1984b) également
dénommés buts de performance (Dweck, 1986) ou buts centrés sur 'aptitude (Ames, 1984).

Pour ces auteurs, le type de but développé combiné avec le niveau d'habileté percue
entraine d'importantes conséquences motivationnelles. Une personne s'estimant habile ou
compétente dans un domaine particulier manifestera des comportements adaptatifs, ceci quel
que soit le type de but développé (investi sur la tdche ou sur I'ego). En revanche, si elle
s'estime incompétente, cette personne s'attachera a déployer des efforts seulement si elle
poursuit des buts investis sur la tache. Si par contre ses buts motivationnels sont orientés vers
I'ego, elle mettra en ceuvre des stratégies visant a échapper aux jugements défavorables des
autres en choisissant des taches présentant un niveau de difficulté faible (assurant le succes)
ou au contraire trés ¢élevé (dans lesquelles un échec n'est pas déshonorant). Lorsque
I'évitement d'une tache de difficulté optimale par rapport a ses propres ressources sera
impossible, cette personne cherchera a protéger son ego en montrant de maniere évidente
qu'elle échoue parce qu'elle ne fait aucun effort. Ainsi, aux yeux des autres, sa performance
ne pourra étre attribuée a une insuffisance d'habileté.

Dans le domaine sportif, Burton (1989) a testé¢ chez des nageurs de compétition les
effets d'un programme d'entrainement a la fixation de buts de maitrise (que 1'auteur dénomme
buts de performance en opposition aux buts de résultat) portant sur cinq mois. Ce programme
comprenait :

- des informations sur l'intérét des buts de maitrise

- la lecture d'un manuel d'entrainement a la fixation de buts

- la tenue d'un journal d'entrainement (avec relevé des buts)

- cinq sessions collectives d'apprentissage et d'entrainement des habiletés a se fixer
des buts de maitrise

- cinq sessions individuelles d'apprentissage et d'entrainement des habiletés a se fixer
des buts de maitrise (informations sur l'intérét de ce type de buts, mise au jour du journal,

exercices du manuel, techniques d'imagerie de base et spécifique aux buts de maitrise.
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Les nageurs qui se sont avérés les plus habiles a adopter ce type de buts a 1'issue du
programme ont manifesté les sentiments de compétence ainsi que les progres de performance
les plus ¢élevés. Si l'efficacité des buts de maitrise se confirme donc en sport, on ne peut
cependant pas se prononcer sur le caractére préjudiciable des buts de promotion de I'ego dans
ce contexte dans la mesure ou 1'étude de Burton n'a pas envisagé la comparaison des deux
types de but. Sur ce plan, Locke et Latham (1985) affirment que la compétition, par la
comparaison sociale qu'elle instaure, est censée améliorer la performance en incitant le sportif
a se fixer des objectifs plus €élevés et en augmentant son engagement vers ces objectifs. Dans
une récente méta-analyse reprenant les données issues de 36 études publiées sur la fixation de
buts dans les activités physiques ou sportives, Kyllo et Landers (1995) relévent que les buts
centrés sur les résultats compétitifs engendrent des performances plus ¢levées que les buts
auto-référencés. Quoiqu'il en soit, la poursuite de buts de compétition, difficilement
dissociable de la pratique sportive, ne semble pas forcément préjudiciable a la motivation du
sportif. Il importe alors de veiller a ce que celle-ci ait pour corollaire I'adoption de buts de
maitrise ce qui est envisageable dans la mesure ou les deux types de buts ne semblent pas
incompatibles. Si pour Dweck (1986), ces buts constituent les deux podles extrémes d'une
méme dimension, pour Nicholls (1984a, 1989, 1992), il s'agit plutét de deux dimensions
indépendantes et donc non antinomiques. Le caractére indépendant de ces buts a été confirmé
en sport par Roberts, Treasure et Kavussanu (1996). Aussi, la compétition peut trés bien
générer des buts de maitrise (Roberts, 1992) et l'absence de compétition peut méme s'avérer
préjudiciable a la poursuite de buts de maitrise. Nous I'avons constaté (Gernigon & Le Bars,
1995) en comparant les effets de la pratique de deux sports de combat, I'un anti-compétitif,
l'aikido, I'autre compétitif, le judo, sur les buts motivationnels adoptés par leurs pratiquants
respectifs. Nous avons remarqué que les pratiquants d'aikido de niveau ceinture noire
présentaient des orientations conjointement moins marquées vers l'ego et moins marquées
vers la tache que les débutants. Par contre, les "ceinture noire" de judo se déterminaient
davantage vers l'ego que les débutants tout en maintenant leur niveau d'engagement vers la
maitrise identique a ces derniers. Nous avons donc €mis I'hypothése que l'absence de
compétition, caractéristique de l'aikido, pourrait créer une carence d'objectifs, lesquels
auraient ¢té susceptibles de nourrir de nouveaux buts de maitrise et de progres. En revanche,
I'adhésion croissante aux buts de promotion de I'ego observée au fil des années de pratique
d'un sport compétitif comme le judo n'affecterait pas la poursuite de buts de maitrise. Ces
résultats confirment le point de vue de Roberts et al. (1996), pour qui il serait inutile de
chercher a supprimer les buts de promotion de l'ego pour les remplacer par des buts
d'investissement sur la tache, les athlétes a risque au plan motivationnel étant seulement ceux
qui sont a la fois fortement orientés vers l'ego et faiblement orientés vers la tache. En fait,
comme le suggere Duda (1988), les sportifs investis a la fois sur l'ego et sur la tache
bénéficient de deux sources de succes et donc de plusieurs raisons d'entretenir leur

motivation.
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L'orientation des buts vers la maitrise de la tache ou vers la promotion de l'ego
influence également certaines variables émotionnelles comme I'anxiété (Nicholls, 1989). Pour
cet auteur, une orientation vers 1'ego entrainerait un état d'anxiété qui serait responsable des
préjudices observés sur la performance. Avant une compétition sportive importante,
l'incertitude du résultat associée aux enjeux que revét un succes ou un échec est également
source d'anxiété (Martens, 1977 ; Martens, Vealey, & Burton, 1990). Un investissement
dirigé quasi exclusivement vers la comparaison sociale risquerait alors d'exacerber I'état
d'anxiété généré par la situation de compétition. Duda, Newton et Chi (1990) ont
effectivement montré qu'avant une compétition, des joueurs de tennis trés orientés vers l'ego
et peu optimistes quant a 1'issue du match présentaient une confiance en soi faible et un état
d'anxiété ¢levé. Par ailleurs, Hall et Kerr (1997) ont constaté qu'avant une compétition, de
jeunes escrimeurs ¢étaient d'autant plus anxieux qu'ils étaient fortement orientés vers l'ego et

faiblement investis sur la tache.

2.2.2 - Détermination des orientations motivationnelles

L'importance du rdle des buts d'accomplissement dans 'adoption de patrons adaptatifs
ou mal adaptatifs vis-a-vis de la performance invite a s'interroger sur la genese de ceux-ci.
Plusieurs types de facteurs semblent participer a la détermination des orientations
motivationnelles : il s'agit de facteurs développementaux, différentiels, culturels et

contextuels.

Facteurs développementaux

La représentation qu'un enfant peut se construire a propos de son habileté se précise
vers 11-12 ans. Celle-ci devient plus objective et se différencie de la notion d'effort (Nicholls,
1978 ; Nicholls & Miller, 1984). Les enfants deviennent alors capables d'identifier les causes
de leurs succeés ou de leurs échecs et donc de les attribuer soit a leur niveau d'habileté, soit a
leurs efforts. Ainsi, pour Roberts (1984), c'est a partir de cet age (quand la possibilité de se
représenter objectivement sa compétence semble acquise) que les enfants développant des
buts d'investissement de I'ego fuient les sports de compétition lorsqu'ils s'y percoivent peu
habiles.

Facteurs différentiels

Les orientations motivationnelles répondent a des caractéristiques relativement stables
de la personnalité, certains individus poursuivant de maniere réguliére un type de but plus
qu'un autre. Les différents contextes auxquels une personne est confrontée au cours de son
développement contribuent a la genése de ces traits stables. De plus, des différences entre
garcons et filles sont observables. Les garcons semblent plus investis sur I'ego tandis que les

filles s'orientent davantage vers la maitrise des tdches (Duda, 1988). De méme, les gargons
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manifestent un esprit de compétition plus exacerbé que les filles, ces dernieres étant plus
intéressées par l'atteinte des objectifs fixés (Gill, 1986,1988). Nous avons observé chez de
jeunes adultes une imperméabilité des garcons aux consignes et aux contraintes de
coopération formulées vis-a-vis d'une tache d'apprentissage collectif (en bindme) d'une
habileté aquatique (Gernigon, d'Arripe-Longueville, & Huet, 1996). Alors que ces gargons
ont poursuivi conjointement des buts auto-référencés et des buts normativement référencés
(de promotion de I'ego et méme d'hyper compétitivité) malgré les consignes, les filles se sont

préférentiellement référées a des standards de comparaison internes.

Facteurs culturels

Les études transculturelles concernant les orientations motivationnelles en termes de
buts sont peu nombreuses. Pourtant, il semble bien que des différences soient observables
entre les athlétes aux origines ethniques différentes. L'intervention aupres du sportif devrait
pouvoir tenir compte de ces différences. C'est pourquoi, pour Duda et Allison (1990), les
¢tudes inter-ethniques relatives aux buts motivationnels devraient étre plus largement
développées. Pour I'heure, il ressort que les anglo-saxons sont davantage orientés vers la
comparaison sociale, vers la démonstration de la compétence et vers la compétition que les
individus d'origine espagnole (Duda, 1985, 1986a), noire (Duda, 1986a) et les Navajos
(Duda, 1986b). Devant ces résultats qui n'intéressent que partiellement l'entraineur sportif
frangais, on ne peut que regretter l'absence de données comparatives avec des sportifs

européens.

Facteurs contextuels

Dans le milieu familial, les orientations motivationnelles des parents agissent sur la
signification accordée au succes sportif (Roberts, Treasure, & Hall, 1994). Ces auteurs
remarquent que les parents orientés vers l'ego s'intéressent surtout au nombre de victoires de
leur enfant ou bien encore aux performances de celui-ci comparées a celles de ses camarades.
En revanche, lorsqu'une telle orientation est moins marquée, les parents s'intéressent
davantage a l'intégration de leur enfant au sein d'une équipe, les victoires en compétition étant
alors considérées comme secondaires. L'interprétation que font les parents de la réussite
sportive tend a inciter leurs enfants a poursuivre des buts de promotion de l'ego ou au
contraire des objectifs de maitrise de la tache. Bien que le climat motivationnel existant dans
la cellule familiale semble peu maléable, Weinberg et Gould (1995) suggerent d'associer
I'entourage du jeune a sa vie sportive ainsi qu'a la vie du club afin de sensibiliser sa famille,
ses amis sur lI'importance des buts de maitrise et des progres personnels a coté des objectifs
compétitifs.

Le contexte de pratique influence également ces orientations. S'appuyant sur les
résultats de nombreux travaux effectués dans le domaine scolaire (Ames, 1984 ; Ames &

Ames, 1984 ; Ames & Archer, 1988), les recherches s'intéressant au réle du climat
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motivationnel dans les activités sportives connaissent un récent développement. Ainsi, White
et Duda (1994) ont comparé chez des jeunes et chez des adultes des modalités de pratique
sportive marquées par différents niveaux d'engagement vis-a-vis de la compétition. Ces
auteurs ont alors remarqué que les contextes mettant le plus l'accent sur la compétition et sur
I'habileté normative favorisaient davantage les orientations vers l'ego. Dans notre étude
comparative entre un sport de combat non compétitif, l'aikido, et un sport de combat
compétitif, le judo (Gernigon & Le Bars, 1995), nous avons montré que si les niveaux
d'investissement de I'ego d'enfants de 12 ans débutant dans chacune de ces deux activités ne
différaient pas, en revanche, ceux des pratiquants confirmés se distinguaient radicalement, les
aikidokas s'¢loignant davantage de I'implication de l'ego, tandis que les judokas s'en
rapprochaient. Des tendances similaires ont également été observées chez les adultes. Si le
choix de pratiquer l'aikido ou le judo ne semble donc pas avoir ét¢ déterminé par une
quelconque orientation de départ, ce sont bien les climats de pratique de ces activités qui
auraient influencé de maniére différenciée les buts d'investissement de 1'ego des pratiquants.
Par ailleurs, chez des adolescents, Kavussanu et Roberts (1996) ont montré que les
perceptions d'un climat orienté vers la tache, lors d'entrainements en tennis, ¢taient
positivement corrélées au plaisir, aux efforts consentis, a la compétence percue et au
sentiment d'€tre efficace, tandis que ces mémes perceptions étaient négativement reliées aux
tensions et a la pression ressenties. Au plan émotionnel, Walling, Duda et Chi (1993) ont
observé, chez de jeunes sportifs de 14 ans, que la perception d'un climat orienté vers la tache
¢tait positivement corrélée avec la satisfaction d'appartenir a une équipe et négativement
corrélée avec l'inquiétude liée au résultat. Par contre, la perception d'un climat orienté vers
I'ego était concomitante des phénomenes inverses. Récemment, Theeboom, De Knop et
Weiss (1995) ont comparé les effets des deux types de climat chez des enfants de 8 a 12 ans
participant a une session de formation en wushu portant sur trois semaines. Les enfants
confrontés a un climat de maitrise ont témoigné¢ davantage de plaisir, un sentiment de
compétence et une motivation intrinséque plus €levés que ceux ayant suivi la session dans un
climat de compétition. Ils ont également manifesté¢ de plus grands progreés que ces derniers
dans l'acquisition d'une habileté motrice spécifique au wushu.

Pour Roberts et Treasure (1994), il est possible de faire infléchir les dispositions
motivationnelles, issues du milieu familial par exemple, en jouant sur la structure du contexte
de pratique. Ceci permet d'ouvrir d'éventuelles possibilités d'action pédagogique destinées a
viser une éducation d'attitudes propices a la qualit¢ de la préparation a la performance

sportive.

En somme, la nature des buts motivationnels poursuivis par les sportifs semble
entrainer d'importantes conséquences motivationnelles. L'orientation de ces buts vers la
promotion de l'ego ou vers la maitrise des taches résulte de nombreux facteurs dont les

principaux sont liés a l'age, aux caratéristiques individuelles, a 1'origine culturelle des
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personnes et enfin, au contexte dans lequel ces personnes agissent. En raison de leur caractére
non maléable, les trois premiers facteurs apparaissent peu permeéables a d'éventuelles
tentatives d'intervention de la part de 1'entraineur sur les buts. En revanche, I'action de celui-ci

peut s'exercer pleinement sur le contexte de pratique dont il a la responsabilité.

3 - PERSPECTIVES D'APPLICATION

Qu'elle demeure du ressort de l'entraineur ou qu'elle émane de l'assistance d'un
"préparateur mental", 1'intervention aupres du sportif doit se préoccuper du développement et
de I'entretien de la motivation de celui-ci. Elle ne peut alors s'affranchir d'une prise en compte
des processus psychologiques impliqués dans la motivation d'accomplissement que sont les
perceptions de contrdle et de compétence évoquées plus haut. La perspective motivationnelle
s'inscrivant forcément dans la durée, les recommandations qui suivent ne se veulent utiles que
dans le cadre d'une éducation des attitudes. « Une attitude est un état d'esprit ou une
prédisposition générale psychologique envers quelque chose ; cette prédisposition oriente
dans un certain sens toutes les interactions avec l'objet en question » (Mucchielli, 1994, p.
13). Ici, les prédispositions a développer ont pour objet la pratique sportive a I'égard de
laquelle 1'athléte est susceptible de générer certaines représentations de son propre controle et
de sa compétence. Loin de vouloir constituer un référentiel exhaustif des secteurs
d'intervention possibles, ces propositions s'adressent a quelques moments clés de la vie
sportive que sont la détermination des objectifs, I'analyse de la prestation passée et, d'une
manicre générale, le climat motivationnel qui entoure la vie sportive, particulierement lors de

I'entrainement.

3.1 - La détermination des objectifs

L'effet des techniques de fixation de buts sur la performance a d'abord été
¢tudié dans le contexte de la psychologie industrielle et organisationnelle. Pour Locke &
Latham (1985), les hypotheses habituellement validées dans ce domaine doivent se vérifier
dans celui de la performance sportive. Ainsi, la situation de compétition est censée augmenter
les performances. Des buts spécifiques et difficiles doivent s'avérer plus efficaces que des
buts vagues et faciles. Des buts a court terme doivent faciliter l'atteinte de buts a plus long
terme. L'efficacité des buts s'accroit lorsque ceux-ci sont partagés par l'athléte et lorsque des
informations relatives a ses progreés lui sont fournies. Ces caractéristiques des buts
influenceraient certains déterminants motivationnels de la performance en jouant sur la
quantité¢ d'effort consentie, la persévérance, la volonté de rechercher des stratégies efficaces
ainsi que sur l'orientation de I'attention. Toutefois, les tentatives d'application au domaine de
la performance sportive ayant vu le jour durant cette décennie mettent en avant des résultats

équivoques. L'inconsistance des résultats est autant imputable a des problémes
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méthodologiques inhérents aux protocoles expérimentaux utilisés dans les recherches (Locke,
1991) qu'a leur manque de pertinence vis-a-vis des activités sportives (Weinberg, 1992 ;
Weinberg & Weigand, 1993, 1996). A partir de leur méta-analyse relative aux nombreuses
¢tudes publiées sur la fixation de buts dans les activités physiques ou sportives, Kyllo et
Landers (1995) concluent que ce ne seraient pas les buts élevés mais les buts de difficulté
moyenne qui amélioreraient le plus les performances. De méme, il apparait que si l'intérét des
buts spécifiques serait vérifié, ceux-ci ne s'avéreraient pas plus efficaces que des buts vagues.
En revanche, la compétition, 1'association de buts a court terme et de buts a long terme ainsi
que leur acceptation par le sujet conduiraient bien aux plus grands progres de performance.

Quoiqu'il en soit, de nombreux entraineurs sportifs ainsi que les spécialistes en
préparation mentale participent a I'élaboration des programmes d'objectifs en s'inspirant des
modeles cognitivo-comportementaux (Gernigon, 1998). Les quelques reperes qui suivent,
adaptés d'apres Weinberg et Gould (1995), peuvent servir de guide a la détermination des
objectifs sportifs :

1) Fixer des buts spécifiques en des termes précis, si possible chiffrés, ce qui
autorisera une évaluation mesurée de leur état d'achévement.

2) Fixer des buts difficiles mais réalistes. Pour Harter, la plus grande satisfaction
s'obtient a partir de succes obtenus dans des taches suffisamment difficiles. La tache la plus
plaisante et la plus motivante pour un individu est celle qui représente a ses yeux un niveau
optimal de défi (Harter, 1978). Il appartient donc a I'entraineur de trouver avec l'athléte, le
juste équilibre entre la difficulté d'un projet et la faisabilité de celui-ci.

3) Fixer des buts a long et a court terme. 1l importe, en effet, de baliser les étapes qui
menent aux objectifs les plus distants en temps et en difficulté par des buts plus rapidement
accessibles, donc plus motivants. L'atteinte de chaque nouveau sous-but de la hiérarchie qui
mene a l'objectif ultime peut étre matérialisée sur un graphique. Ceci permet notamment au
sportif de visualiser le lien qui unit les différentes étapes mais aussi de prendre conscience de
sa progression vers le but le plus ¢loigné.

4) Fixer des buts de maitrise. Si les buts de compétition sont bien évidemment
inévitables en sport, une focalisation trop grande voire exclusive sur ceux-ci génere une
anxiét¢ préjudiciable a la performance. En fait, a chaque but de résultat devraient
correspondre plusieurs buts de maitrise (ou de performance auto-référencés) censés conduire
a ce résultat.

5) Ecrire ses propres buts. Ceci présente 1'avantage de présenter les objectifs sous la
forme de contrats que le sportif peut consulter régulierement, soit sur fiches, soit dans un
cahier ou bien encore sur un poster.

6) Mettre en place des stratégies d'atteinte des buts. 1l s'agit de choisir les moyens en
termes de procédures a utiliser lors des entrailnements pour atteindre les objectifs. Les

stratégies adoptées déterminent les taches a accomplir dans leurs aspects qualitatifs et
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quantitatifs. Une certaine flexibilit¢ des stratégies est souhaitable afin de proposer des
manicres différentes de parvenir au méme but.

7) Prendre en considération la personnalité du sportif. Si les challenges sont bien
acceptés par les personnes orientées vers la maitrise des taches, il n'en va pas de méme pour
les sujets trop ou exclusivement orientés vers la comparaison sociale. Ces derniers
chercheront plutét a fuir les défis au profit de buts treés faciles a atteindre ou au contraire
présentant une difficulté extréme. Pour ces sportifs, il convient donc, avant toute chose, de
souligner l'intérét des buts auto-référencés et de mettre en valeur l'atteinte de ce type de buts
ainsi que les progrés personnels, ceci d'autant plus que le sujet est jeune et plus facilement
"éducable".

8) Favoriser l'engagement personnel du sportif vers les buts visés. Encourager les
progrés, fournir a l'athléte des repéres relatifs a ses réalisations, lui laisser une part de
décision dans la détermination de ses propres buts.

9) Soutenir le sportif dans ses efforts pour atteindre ses buts. Communiquer avec
I'entourage du sportif pour lui signifier I'importance des performances de maitrise a coté de
celle habituellement accordée aux résultats.

10) Evaluer les progres dans la réalisation des buts. Ceci nécessite que les stratégies

d'évaluation soient initialement prévues avec le programme de fixation de buts.

3.2 - L'analyse de la prestation passée

L'épreuve sportive, en tant qu'instant de vérité, posséde une valeur informationnelle
entrainant des conséquences sur la motivation et les émotions. L'analyse des résultats et de la
maniere dont ceux-ci sont obtenus apparait alors déterminante pour le maintien d'un haut
niveau d'engagement du sportif. C'est pourquoi la logique qui anime ['analyse de la prestation
passée s'inscrit dans une double dimensionnalité temporelle de récupération et de préparation
mentales (Gernigon, 1996). Le résultat passé y apparait seulement comme l'un des facteurs
pouvant influencer les processus cognitifs impliqués dans les comportements futurs
d'abandon ou de persévérance. Ces processus ou médiateurs cognitifs sont des représentations

relatives au controle de la situation par l'athléte et a sa propre compétence.

3.2.1 - Préserver le sentiment de contrdle des événements

Le sportif n'échappe pas a une tendance générale qui conduit I'étre humain a
s'interroger sur le pourquoi de ses résultats. Toutefois, 1'impact émotionnel consécutif d'une
prestation sportive dégrade 1'objectivité de 'analyse causale. Aussi est-il préférable d'éviter
toute analyse technique ou tactique "a chaud" d'une prestation sportive.

De l'analyse causale des résultats dépendent des représentations sur la contrdlabilité

de I'environnement et des événements. Ces représentations sont a 1'origine de conséquences
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déterminantes pour le sportif. Comme le soulignent les travaux de Seligman et de ses
collaborateurs, la perception d'indépendance entre les comportements et les résultats obtenus
est génératrice de résignation. Les déficits qui en découlent affectent directement la
performance, la motivation ainsi que la sphére émotionnelle. Les caractéristiques des causes
percues comme responsables des résultats obtenus jouent sur la gravité¢ des déficits ainsi
observés.

Si la mise en avant de causes internes (facteurs personnels) et stables (ces facteurs
interviennent réguliérement) aprés un succes s'avere propice a l'adoption de comportements
persévérants, l'attribution d'un échec a ces mémes causes devient préjudiciable. En revanche,
une attribution a des causes internes mais instables, invoquant la quantité d'effort déployée
par exemple, préserve la perception de contrdle sur les événements, ceci quel que soit le
résultat. Ainsi, l'aspect circonstanciel d'un échec, qui sera per¢u comme surmontable pour peu
que I'on décide d'investir davantage d'efforts, n'affectera pas la motivation du sujet.

Identifier les causes objectives d'un résultat implique dans tous les cas de souligner le
caractére réversible de celles-ci. Les facteurs considérés comme responsables d'un succes
devront étre pergus comme éphémeres en cas de réduction de l'intensité du travail a
I'entrainement. Il en va de méme pour les raisons d'une contre-performance qui devront

apparaitre comme labiles si le sportif consent a investir suffisamment d'efforts.

3.2.2 - Préserver l'estime de soi

Les perceptions de compétence participent a la construction de 1'estime de soi (Harter,
1982, 1990). Le probléme réside alors dans la difficulté qu'il y a a préserver ce sentiment de
compétence et l'estime de soi apres une défaite ou une contre-performance. En fait, le résultat
n'aurait pas de valeur incitatrice ou inhibitrice en lui-méme si ce n'est dans l'information de
compétence ou d'incompétence qu'il fournit au sujet (Deci & Ryan, 1980, 1985). La
construction du sentiment de compétence ne pouvant se faire a partir de succes trop aisés a
obtenir, on mesure aisément les effets dévastateurs d'une défaite enregistrée face a un
adversaire de plus faible niveau. C'est pourquoi, il importe de ne jamais dévaloriser la tache
ou l'adversaire, ceci quel que soit le résultat. Le contraire présenterait, en cas d'échec, le
risque d'affecter gravement l'estime de soi par l'attribution du résultat a une faible
compétence.

Le souci de préserver le sentiment de compétence nécessite une organisation
temporelle en "sandwich" (positif - négatif - positif) du "debriefing" qui fait suite a une
compétition (Thill, 1989). Pour cet auteur, il est préférable d'aborder en premier lieu les
points positifs méme si ceux-ci sont peu nombreux, notamment en cas de contre-performance.
Il est bien rare, en effet, qu'aucun ¢élément de satisfaction ne puisse étre enregistré dans un des
registres impliqués dans la performance (technique, tactique, énergétique, mental, émotionnel

ou relationnel). Dans un second temps, celui de 1'analyse causale des aspects négatifs, il
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s'agira davantage de mettre en évidence les facteurs circonstanciels de ses propres faiblesses
et de ses points forts ainsi que ceux de l'adversaire avec le maximum d'objectivité et de
sérénité. Pour illustrer I'importance de cette analyse critique apres un succes, voici les propos
de Bob Dwyer, entraineur de I'équipe Australienne de Rugby, tels qu'ils sont reportés dans le
journal L'Equipe du 16 Mai 1995 (p. 10) : « (...) méme apres un match remporté 73-6, comme
ce fut le cas contre les Samoa, je peux trouver des critiques a émettre et les joueurs sont
receptifs. Oublier le tableau d'affichage, c'est gagner du temps pour travailler. » Enfin, une
perspective positive subordonnée aux efforts a fournir sera évoquée en insistant sur le fait que

les carences constatées peuvent étre comblées lors des prochains entrainements.

3.3 - Le développement et l'entretien d'un climat motivationnel

D'apres le théorie de Nicholls, une personne poursuivant des buts exclusivement
orientés vers l'ego aura tendance a mettre en ceuvre des stratégies destinées a recueillir des
jugements favorables ou a échapper aux jugements défavorables des autres. Un sportif slir de
sa compétence n'est pas affecté¢ par une telle orientation. En revanche, chez un sportif qui
doute de son habileté, cela peut se traduire par des engagements dans des compétitions de
moindre niveau ou il est facile de briller ou bien encore par des abandons face a la difficulté.
Le role des orientations d'accomplissement (tdche versus ego) des sportifs apparait donc
déterminant dans 1'adoption des comportements d'assiduité ou d'abandon. Ces orientations
subissent 1'influence de la compétition, laquelle contribue a développer chez les individus des
buts orientés vers I'ego. Par la comparaison sociale qu'elle instaure, elle constitue une arme a
double tranchant jouant le role d'un outil motivationnel au service des seuls gagnants. Si pour
Locke et Latham (1985) le contexte compétitif améliore la performance humaine, le sportif le
mieux préparé et le moins perturbé par la comparaison sociale sera probablement celui qui
parallelement a des buts de compétition ambitieux poursuivra des buts de maitrise également
¢levés. Rappelons, en effet, que ces deux types de buts ne sont pas incompatibles (Nicholls,
1984a, 1989, 1992) et que l'adoption de buts de compétition en sport n'hypothéque pas
forcément la poursuite de buts de maitrise (Gernigon & Le Bars, 1995 ; Roberts, 1992 ;
Roberts et al., 1996). Ceci a également été confirmé dans le cadre de 1'étude concernant
l'acquisition d'une habileté aquatique en situation dyadique (Gernigon, d'Arripe-Longueville,
& Huet, 1996). Le fait que les gargons aient développé des buts d'implication de l'ego et
d'hypercompétitivité de maniere plus importante que les filles n'a pas entravé chez eux la
poursuite de buts référés a des standards internes ou absolus. Plus encore, 'orientation vers
les standards sociaux ou normatifs trés marquée chez ces gargons n'a altéré ni leur
persévérance ni leurs progres puisque ceux-ci se sont avérés supérieurs a ceux des filles. En
fait, il ressort de ces études qu'une orientation vers la compétition peut correspondre a une
stratégie efficace pour certaines personnes (e.g., les garcons) a condition toutefois qu'une telle

orientation ne s'opere pas au détriment de I'adoption de buts de maitrise. Si dans le contexte
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sportif, l'athléte est inévitablement amené a se fixer des buts compétitifs, il importe aussi de
se préoccuper d'entretenir une orientation vers les buts de maitrise corollairement aux autres
buts.

Nous avons déja signalé que le contexte dans lequel un individu était amené a exercer
son activité influengait les orientations motivationnelles de celui-ci (Ames, 1984 ; Ames &
Ames, 1984 ; Ames & Archer, 1988). Epstein (1988) met en avant le role de plusieurs
facteurs, les variables "TARGET" (type de Taches, nature de 1'Autorité¢, Récompenses,
organisation des Groupes, modalités d'Evaluation, 7emps accordé pour atteindre les
objectifs), comme ¢léments constitutifs de la structure du contexte d'accomplissement. Si ces
auteurs se sont intéressés au domaine scolaire, Ames (1992) considére applicable au domaine
de l'entrailnement sportif l'intervention pédagogique sur ces facteurs dans le but d'instaurer un

climat de maitrise. Aussi, propose-t-elle d'agir sur les facteurs identifiés par Epstein :

Type de tdache
Proposer au sportif des taches variées qui sollicitent des enjeux personnels (tdches
individualisées) ainsi que son implication active. L'aider a se fixer des objectifs réalistes et

accessibles a court terme.

Autorité
Faire participer le sportif a certaines décisions, lui confier des responsabilités vis-a-vis

des autres. L'aider a développer des compétences pour s'auto-organiser et s'auto-évaluer.

Reconnaissance
Valoriser les qualités personnelles de chacun, les progres individuels. Veiller a I'équité

dans l'intérét et les gratifications accordées a chaque membre de 1'équipe.

Groupements
Adopter des formes de groupement vari¢es et flexibles. Ne pas craindre d'utiliser

I'hétérogénéité et notamment la diversité des compétences des individus.

Evaluation

Adopter une évaluation individualisée et signifiante pour chacun en prenant en
compte des critéres de progres personnels et des critéres de maitrise en complément des
critéres de performance en compétition. Impliquer l'athléte dans les procédures d'évaluation

de ses propres acquisitions (auto-évaluation).
Temps

Laisser aux sportifs le temps nécessaire pour qu'ils puissent s'améliorer. Les aider a

organiser eux-mémes leur travail et leur plan de progression.
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En fait, ces recommandations constituent un plaidoyer pour un climat d'entrainement
démocratique contribuant a wune éducation des attitudes de responsabilit¢ et
d'autodétermination. Loin d'étre nié, le role de l'entraineur doit plutot étre considéré ici
comme organisateur d'une préparation a la performance personnalisée plus signifiante pour
chaque athléte en ce qui concerne ses perceptions de contrdle et de compétence vis-a-vis
d'objectifs a atteindre clairement identifiés. De plus, le role d'un type de climat particulier doit
étre envisagé en tenant compte de la perception de ce climat par l'individu. C'est en effet la
manicre dont ce climat est percu et subjectivement con¢u qui semble prédictive des
cognitions responsables de l'adoption des comportements adaptatifs ou non. On ne peut donc
que souligner la nécessité d'adapter le contexte d'entrainement aux caractéristiques des
sportifs. Ainsi, pour Weinberg (1992), un des problémes majeurs a résoudre est
l'identification des buts les mieux appropriés a des personnes aux personnalités et aux styles
motivationnels différents. Des études complémentaires mériteraient d'étre entreprises afin

d'appréhender les conditions et les modalités d'individualisation du climat motivationnel.

CONCLUSION

A la lecture de ce chapitre, I'entraineur ou le sportif s'attendant a une forte valeur
prescriptive des théories de la motivation dans le contexte sportif peut ressentir une certaine
déception. Le fait que les perspectives d'intervention sur la motivation des sportifs, telles
qu'elles ont été exposées, semblent limitées tient a plusieurs raisons. Tout d'abord, les
sciences socio-cognitives, et en général, la psychologie ne sont pas des sciences exactes (si
toutefois il en existe). La complexité des cognitions impliquées dans le comportement n'a
d'égal que la multiplicité de interactions de ses déterminants. De plus, si certains de ces
déterminants constituent actuellement des objets d'étude privilégiés, nombre d'entre eux
restent encore a explorer ou a aborder dans le contexte du sport.

Quoiqu'il en soit, les limites a la prescriptibilit¢ des modeles théoriques de la
motivation a la préparation mentale de I'athléte sont celles de toute action humaine visant a
agir sur le vouloir de I'humain. Par le passé, la psychologie cognitive imprégnée de la
métaphore informatique a souvent considéré de manicre réductrice le comportement comme
une réponse résultant de processus calculatoires. Depuis quelques années cette psychologie
s'intéresse également aux valeurs sociales qui guident les conduites de manicre différenciée
selon les individus. Devenant ainsi psychologie socio-cognitive, notamment a partir du
développement des études sur la motivation d'accomplissement dans les années soixante dix,
elle appréhende aussi les émotions générées par les perspectives et les constats d'atteinte ou
de non atteinte de ces valeurs sociales. En s'intéressant a une complexité qui I'ameéne a sortir
de plus en plus du laboratoire, elle ne peut plus faire I'économie de considérations humanistes

trop souvent per¢ues comme I'exclusivité d'une psychologie thérapeutique ou prophylactique.
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En ce qui concerne la préparation physique du sportif, les transformations
physiologiques relévent d'une sollicitation intense, longue et réguliere des substrats
biologiques concernés. Il en va de méme pour la préparation mentale congue comme un long
processus d'éducation ayant parmi ses buts la transformation et le développement des
attitudes motivationnelles les mieux a méme de développer chez un sportif les sentiments de
contrdle, d'autodétermination et de compétence. S'interdisant de constituer un recueil de
recettes applicables a tout sportif (ce qui aurait été certainement trés séduisant pour l'usager
de cet ouvrage, mais 6 combien inefficace et illusoire !), les quelques recommandations qui
précedent ne se veulent étre qu'un ensemble de repéres pour celui qui veut seulement et
modestement aider un athléte a se donner les moyens de ses ambitions. Puissent les propos de
J. R. Germont (1995), responsable de la préparation olympique pour les jeux d'Atlanta
illustrer la philosophie de la présente contribution : « Le bon entraineur est celui qui fait tout

pour ne pas étre indispensable ».
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