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INTRODUCTION

Empêcher que le processus de stress ne nuise à la
performance est une question qui suscite beaucoup
d’intérêt dans le domaine du sport et, donc, de la
psychologie du sport. Les études sur les effets du
stress sur la performance sportive n’ont cependant pas
révélé de résultats très consistants. Et lorsque certains
résultats ont été mis en évidence, la proportion de
variance attribuable à l’anxiété a presque toujours été
faible. Il est vrai que la réalité des athlètes de haut
niveau est complexe : elle ne se limite pas à l’avant
compétition, mais intègre les conditions de vie, les
relations entre sportifs, avec la famille ou l’entraîneur,
etc. Toutes choses qu’un questionnaire d’anxiété,
rempli immédiatement avant une épreuve, comme il
est courant dans la plupart des recherches, ne permet
pas immédiatement de détecter. Ce problème renvoie
aux définitions du stress et aux champs scientifiques
dont elles dépendent. Chacune présente une compré-
hension spécifique du stress. Ne privilégier qu’une
seule de ces définitions entraîne la mise à l’écart
d’une partie de la réalité de l’athlète et conduit le plus
souvent à une inefficacité des modes de traitements
mis en œuvre.

Nous tenterons donc de préciser les différentes
définitions du stress, leurs liens, identifiés ou
supposés, avec la performance sportive, prémices
d’une étude plus efficace de la gestion du stress.

LE STRESS BIOLOGIQUE

Le stress est, à l’origine, un concept biologique.
Selye, dans son article, paru en 1936, ne parle pas de
stress, mais définit ce qu’il appelle le « syndrome
général d’adaptation », qui se développe chez un
animal agressé par n’importe quel agent nocif
physique.

Deux grands processus hormonaux sont sollicités : 

– le système sympathique et médullosurrénalien,
à la base de la théorie de Cannon (1928) sur
l’émotion, réponse à court terme, préparant à
l’affrontement ou à la fuite. Les symptômes de cette
activation de l’organisme sont très bien repérés par
les sportifs : augmentation de la fréquence cardiaque

et de la tension artérielle, approfondissement de la
respiration, déplacement de la masse sanguine vers
les muscles et le cerveau, augmentation du tonus
musculaire, etc. Ce régime de fonctionnement mobi-
lise les réserves de glucose, alors que celles-ci sont
limitées. D’où la mise en œuvre d’un deuxième type
de médiateurs ;

– le système hypothalamo-hypophyso-corticosur-
rénalien, élément de réponse, dans un second temps,
à la base du syndrome général d’adaptation. Les
glucocorticoïdes, notamment le cortisol, sécrétés par
la médullo-surrénale, permettent de reconstituer et de
maintenir les réserves en sucre à partir des lipides et
des protéines. Au long terme, on a constaté, par la
suite, le rôle d’un certain nombre d’hormones, dites
de stress, ainsi qu’un abaissement des défenses
immunitaires.

Ces réactions mobilisent fortement l’organisme.
Elles sont responsables, à terme, de manifestations
pathologiques : affections cardio-vasculaires (troubles
fonctionnels, hypertension artérielle, athérosclérose
et pathologie coronarienne) ; affection de l’appareil
digestif (troubles fonctionnels, ulcères gastro-duodé-
naux), perturbations du système immunologique,
susceptible de réduire la résistance aux infections. Ces
résultats ne sont pas, en tant que tels, directement
transposables à l’homme, puisqu’ils ont été obtenus
sur des animaux, dans des conditions de laboratoire.
Cependant, le plus problématique, dans cette pers-
pective, est qu’elle ne donne aucune information
sur l’origine des agents de stress : les biologistes
traitent du stress comme d’une réaction non spéci-
fique de l’organisme et n’accordent aucune attention
à l’origine du stress. Les voies organiques demeurent
les mêmes, que l’on parle de stress psychologique ou
de stress organique. De plus, cette définition permet
difficilement de distinguer la réponse caractéristique
du stress et celle qui constitue simplement une acti-
vation de l’organisme avant une épreuve. Ajoutons
qu’activation et performance entretiennent des
rapports complexes. Les théories actuelles, qui lient
anxiété et performance, restent descriptives et néces-
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sitent de plus amples vérifications expérimentales
(Kerr, 1989 ; Hardy, Fazey1 ; Martens, 1987). 

Dans les expérimentations animales, on remarque,
cependant, que l’animal ne répond pas seulement
par des réactions biologiques, mais aussi par des
réponses comportementales et que celles-ci peuvent
les protéger contre les effets du stress : « Ce ne sont
pas les caractéristiques physiques de la situation
agressive qui sont importantes mais la possibilité
qu’a le sujet de la modifier par son comportement »
(Dantzer, 1984). 

LE STRESS PSYCHOLOGIQUE

Partant de ce constat, le « stress psychologique »
va se substituer au « stress biologique ». Dans les
théories cognitives, le stress dépend moins des condi-
tions objectives que de la perception qu’a le sujet de
l’équilibre ou du déséquilibre entre les exigences
auxquelles il est soumis et les ressources qu’il peut
mobiliser (Lazarus, Coyne, 1980). Le stress est,
donc, médiatisé par les processus émotionnels, cogni-
tifs et sociaux. Il dépend de la façon de faire face à
la situation. Un même agent de stress n’aura donc pas
le même impact sur différents individus, en fonction
de la perception et des possibilités de régulation
individuelles. À partir de là, un courant de recherche
s’est attaché à rechercher des profils de personnalité
qui prédisposent aux effets du stress (type, locus de
contrôle, style cognitif…), comme le type A. Cepen-
dant, après plusieurs décennies de recherche, ces
typologies restent controversées (Bosma et coll.,
1997). Parallèlement, après un fort engouement dans
les années soixante-dix, les recherches sur la person-
nalité du sportif ont été progressivement abandon-
nées, lorsqu’on s’est aperçu qu’il était très difficile
de différencier par ce biais les sportifs qui réussissent
des autres (Morgan, 1980).

Dans cette perspective, la gestion du stress se foca-
lise sur l’individu et sa capacité personnelle de faire
face aux événements. Puisque le stress est dû à
l’évaluation de sa situation par le sujet, il doit
apprendre à changer sa façon de voir les choses :
« tout est dans la tête ». Il peut aussi apprendre des
stratégies de faire face qui lui manquent pour rétablir
l’équilibre entre les demandes de la situation et ses
ressources personnelles. C’est la façon tradition-
nelle, dont est abordée la gestion du stress dans le
domaine de la psychologie du sport (Le Scanff,
Famose, 1999). Elle consiste en l’apprentissage de
techniques psychophysiologiques et mentales, qui ne
changent rien à la relation personne-environnement.
Elle est utile dans le cas où il n’est pas possible de

modifier les agents de stress, par exemple pour le
sportif le jour de la compétition, mais se limiter à cet
aspect entraîne souvent l’échec des méthodes de
préparation mentale.

LE STRESS PROFESSIONNEL 

Dans les années quatre-vingt-dix, le modèle de
Karasek et Theorell aborde le stress professionnel à
travers deux composantes essentielles.

– Les exigences du travail, évaluées en quantité,
complexité et contrainte de temps. Mais ce niveau
d’exigence, ainsi défini, ne suffit pas pour expliquer
les effets du travail sur le comportement et sur la
santé. Ces effets dépendent du degré d’autonomie
dont dispose la personne.

– L’autonomie recouvre deux dimensions : la capa-
cité à peser sur les décisions et la possibilité de
choisir les modes opératoires et d’en expérimenter de
nouveaux.

Pour ces auteurs, la contrainte professionnelle
produit une excitation, un déséquilibre. À partir de là,
si le sujet dispose d’une autonomie suffisante,
l’énergie mobilisée peut trouver une issue dans la
recherche de réponses appropriées, contribuant ainsi
à la construction de compétences, au développe-
ment du sujet et à la préservation de sa santé. À
l’inverse, si cette énergie ne trouve pas d’espace
d’expression positive dans le sens du développe-
ment et de la santé, elle se manifeste par des pertur-
bations des régulations physiologiques de
l’organisme, qui ouvrent la voie aux pathologies.

Les travaux de Karasek et Thorell (1990) et Stanfeld,
Fuhrer, Shipley et Marmot (1999) vont montrer que
l’association de fortes exigences et d’une faible auto-
nomie, qui caractérise, dans ce modèle, la situation
de stress, s’accompagne d’une augmentation très
nette des maladies cardiovasculaires, des signes de
souffrance psychique et des modifications dépres-
sives. Le lien avec les pathologies ostéo-articulaires
(lombalgies, troubles musculo-squelettiques) a aussi
été établi (Bongers, De Winter, Kompier, Hilde-
brand, 1993 ; Houtman, Bongers, Smulders, Kompier,
1994 ; Ariens, Van Mechelen, Bongers, Bouter, Van
Der Wal, 2001).

Une troisième dimension est, par la suite, ajoutée
à ce modèle : le soutien technique et émotionnel que
le sujet peut recevoir de ses collègues et de son
encadrement. Indépendamment des deux autres
dimensions, l’absence de soutien social accroît les
manifestations de souffrance psychique, des maladies
cardiovasculaires et des pathologies ostéo-articu-
laires. L’isolement apparaît ainsi comme un facteur
de morbidité et de mortalité.

Comme dans le modèle biologique, ce n’est pas, au
premier chef, le niveau de contrainte qui fait le stress,
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c’est la perte du pouvoir d’agir. Pouvoir d’agir, qui
est exprimé dans le modèle, par l’autonomie et par le
soutien social. Il ne s’agit plus de l’évaluation de la
situation par le sujet, mais du degré de liberté, que lui
fournit le milieu pour s’exprimer et pour nouer des
liens. 

Parallèlement à ces travaux, a émergé un autre
modèle, qui vient compléter le modèle de Karasek.
Il s’agit du modèle « efforts-récompenses » de
Siegrist. Il ne s’agit plus seulement de la contrainte
et des moyens d’y faire face, mais de la rétribution
que le travailleur reçoit en compensation de ses
efforts. Cette rétribution est évaluée à travers trois
composantes : l’estime, le statut et les gratifications
monétaires.

Le sentiment d’absence de réciprocité, lié au déficit
de ces éléments de reconnaissance, accroît, de façon
importante, la probabilité de survenue de pathologies
cardiovasculaires (Neidhammer, Siegrist, 1998 ;
Peter, Siegrist, 2000). 

Ces modèles théoriques permettent de mettre
l’accent sur un autre type de stress que celui de la
compétition, le stress organisationnel, qui empri-
sonne le sujet dans un réseau de contraintes, dont il
est parfois inconscient et lui interdit d’exprimer sa
créativité. Les Anglo-Saxons s’y intéressent depuis
une quinzaine d’années et la première étude dans le
domaine du sport vient également de Grande-
Bretagne (Woodman, Hardy, 2001). L’accent est mis
sur toutes les contraintes qui entourent le sportif, en
dehors de la compétition et qui ont un effet sur la
performance, la santé et le bien-être des athlètes. Le
stress organisationnel est défini comme le stress
attribué, principalement et directement, à la percep-
tion de la structure et du fonctionnement de
l’organisation dans laquelle l’individu est impliqué.
Dans l’étude de Woodman et Hardy (2001), quatre
facteurs majeurs de stress organisationnel sont mis en
évidence.

– Les facteurs liés à l’environnement sont définis
comme les facteurs ayant principalement un rapport
direct avec l’environnement dans lequel évolue
l’athlète se préparant pour une grande compétition
internationale. Ces facteurs comprennent : la sélec-
tion, l’environnement de l’entraînement, la pression
financière et temporelle, les problèmes de transport,
d’hôtel et de facilités d’entraînement et l’organisation
de la compétition.

– Les facteurs personnels sont définis comme les
facteurs ayant principalement un rapport direct avec
l’athlète dans sa préparation pour une grande compé-
tition internationale. Ces facteurs comprennent : les
blessures, la nutrition et les buts et objectifs.

– Les facteurs d’entraîneur sont définis comme les
facteurs ayant principalement un rapport direct avec
les entraîneurs et leur style d’entraînement. 

– Enfin, les facteurs d’équipe sont définis comme
les facteurs ayant principalement un rapport direct
avec l’équipe. L’équipe ne comprend pas seulement
les athlètes qui sont sélectionnés pour la compétition,
mais tout un réseau de personnes, y compris les
athlètes sélectionnés, les athlètes non sélectionnés, les
entraîneurs personnels, les entraîneurs nationaux,
les kinésithérapeutes, les psychologues, les direc-
teurs, les administrateurs et autres personnes dans
l’organisation, qui participent, directement ou indi-
rectement, à la préparation pour la compétition. Il
existe également d’autres influences extérieures à
l’organisation, qui peuvent jouer un rôle très impor-
tant, comme les parents et les proches. Les facteurs
de stress organisationnel vis-à-vis de l’équipe propre-
ment dite comprennent : le réseau de soutien,
l’atmosphère de l’équipe, les rôles de chacun au
sein de l’éauipe et la communication. 

Cette recherche, qui met en évidence de
nombreuses sources de stress organisationnel, déplace
les méthodes d’intervention de l’individu vers le
contexte. Le psychologue du sport, qui accompagne
une équipe, devra posséder des habiletés, qui vont au-
delà de l’application d’habiletés mentales. C’est une
préoccupation que Levêque (1993), lors de la prépa-
ration terminale aux Jeux olympiques, avait déjà
mise en avant : « Le psychologue doit porter son
attention vers le logistique et l’organisationnel, en tant
qu’ils sont porteurs d’effets psychologiques indi-
rects puissants. Il doit aider les cadres sportifs à
questionner leurs procédures et à s’interroger sur
les répercussions psychologiques de celles-ci. C’est
alors un rôle de régulateur institutionnel qui prévaut,
au sens donné dans l’institution réeducative et théra-
peutique à ce terme » (Lévêque, 1993).

Le développement de relations interpersonnelles
représente également un élément important de soutien
social. Dans le modèle de Karasek, c’est, à côté de
l’autonomie, le processus prédominant dans le faire
face au stress. De plus, pour les sportifs, qui passent
la plupart du temps sur des sites d’entraînement ou
de compétition, loin de leur famille, les coéquipiers
représentent, souvent, le principal substitut de la
famille et des proches. L’encadrement doit, donc,
se garder d’induire une compétition inutile entre les
athlètes, en faisant particulièrement attention aux
critères de sélection pour les compétitions, ceux-ci
doivent être justes, clairs et acceptés par tous.

Le besoin de reconnaissance entre aussi grande-
ment en ligne de compte pour compenser les efforts
et les sacrifices faits par les athlètes dans le cadre de
leur préparation. Lors du suivi psychologique des
équipes françaises de voile, une enquête sur les
attentes des athlètes, à l’égard des entraîneurs,
montrait que le besoin d’encouragement et de soutien
arrivait nettement en tête (Le Scanff, 1995). Pourtant,
les entraîneurs avaient tendance à ne s’occuper que
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des aspects techniques de la préparation, ce qui,
pour les athlètes, était très frustrant. Ces mêmes
entraîneurs avaient la fâcheuse tendance de très peu
féliciter les athlètes pour leur travail, pointant plutôt
les erreurs ou le chemin encore à parcourir, de peur,
certainement, que ceux-ci arrêtent leurs efforts. Pour-

tant, plus que des primes ou des médailles, ce sont,
bien souvent, ces encouragements et félicitations,
qui constituent la récompense des efforts des athlètes.
Dans les modèles de la psychodynamique du travail,
la reconnaissance est, en effet, ce qui permet de
transformer la souffrance en plaisir (Dejours, 1999).
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