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LA MOTIVATION DANSLA RECUPERATION EN SPORT :
ENTRE REPARATION ET PREPARATION

C. GERNIGON
L aboratoire de Psychologie du Sport
Institut National du Sport et de I’ Education Physique (INSEP), Paris

La notion de récupération en sport référe classiquement a une réparation Sappliquant a un
manque, une dette (souvent énergétique), une carence, etc., apparaissant a la suite d'un effort intense
comme celui produit en compétition. Mais si récupérer est indispensable au recouvrement des forces
nécessaires a son équilibre, son bien étre, sa santé (e.g., un sommeil réparateur), il sagit aussi de
(re)développer les ressources utiles a la rédisation de la prochaine performance. Au souci de réparer
sajoute donc celui de préparer.

En ce qui concerne les aspects psychologiques, la compétition sportive peut entrainer la
dégradation d'un certain nombre de ressources motivationnelles. En effet, I'épreuve sportive, en tant
quiinstant de vérité, possede une valeur informationnelle entrainant des conséguences sur la motivation et
les émotions. L'analyse des résultats et de la maniére 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 sinscrit également dans une double dimensionnalité temporelle de
récupération et de préparation mentales (Gernigon, 1996, 1998a, 2001). Le résultat passé y apparait
seulement comme |'un des facteurs pouvant influencer les processus cognitifs impliqués dans les
comportements futurs d'abandon ou de persévérance. Ces processus ou médiateurs cognitifs sont les
représentations relatives au contréle de la situation par |'athl éte et a sa propre compétence.

Préserver le sentiment de contr 6le des événements

Le sportif n'échappe pas a une tendance générale qui conduit I'étre humain a sinterroger sur le
pourquoi de ses résultats. De l'analyse causale des résultats dépendent des représentations sur la
contrdlabilité de I'environnement et des événements. Ces représentations sont a l'origine de conséquences
déterminantes pour le sportif (Gernigon & Delloye, 2001 ; Gernigon, Delloye, Fleurance, & Riedrich,
1999). La perception d'indépendance entre les comportements et |es 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 observés.

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

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 percus
comme éphémeéres en cas de réduction de |'intensité du travail & l'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.

Préserver |'estime de soi



L es perceptions de compétence participent ala construction de I'estime de soi. Le probleme réside
alorsdans ladifficulté quil y aa préserver ce sentiment de compétence et I'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 I'information de compétence ou d'incompétence qu'il fournit au sujet. La construction du
sentiment de compétence ne pouvant se faire a partir de succes trop faciles 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 I'estime de soi par I'attribution du résultat a une
faible compétence.

Le souci de préserver le sentiment de compétence requiert 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 s 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 I'analyse
causale des aspects négatifs, il Sagira davantage de mettre en évidence les facteurs circonstanciels de ses
propres faiblesses et de ses points forts ainsi que ceux de |'adversaire avec e maximum d'objectivité et de
sérénité. Enfin, une perspective positive subordonnée aux efforts afournir sera évoquée en insistant sur le
fait que les carences constatées peuvent étre comblées lors des prochains entrainements. Ainsi peut alors
se construire la trame des prochain objectifs de travail et de performance (Gernigon, 1998b).

Conclusion

Si un résultat sportif peut affecter la motivation de l'athléte, ce n'est qu'au travers des
représentations relatives a son pouvoir de contréle et a ses compétences qu'il génére. Ainsi, ce n'est pas la
défaite ou la victoire qui respectivement dégrade ou augmente les ressources motivationnelles, mais la
perception d'un échec ou d'un succes personnel. Réparation et préparation psychologique se confondent
dans la récupération en sport. Du point de vue motivationnel, cette confusion sinscrit dans une
perspective a long terme reposant sur |'apprentissage des habiletés mentales les plus propices a
I'instauration, la restauration, le dével oppement et I'entretien des sentiments de contréle et de compétence.
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