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Glossaire 

AT : Anxiété Trait 

AE : Anxiété État 

STAI : State Trait Anxiety Inventory

TSAS : Test of Soccer Attentional Style

GE : Groupe Expérimental 

GT : Groupe Témoin 

VFC : Variabilité de la Fréquence Cardiaque 
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1. Introduction 

 Ç Concentre-toi ! È, est une lexie omniprésente dans le monde sportif, bien souvent utilisée 

par les entraineurs dans le but de focaliser son attention sur un point précis. Mais quÕest-ce que la 

concentration et surtout comment réussir à rester concentré dans le temps ? 

La concentration est l'un des facteurs clés qui sous-tend la performance dÕélite. Effectivement, les 

buts déterminants le résultat sont pour la plupart (69% pour un match nul ou une victoire) marqués 

au cours des 30 dernières minutes des matchs lors des plus grands championnats de football (Cei et 

al, 2011). Soulignant ainsi l'importance de cette capacité afin de remporter la victoire et de ce fait, 

dÕêtre performant. Pour cela, les footballeurs doivent être en mesure d'élargir ou de restreindre le 

focus de leur attention rapidement et de manière appropriée en réponse à des situations de match 

spécifiques (Pain, 2016), ce processus se nomme flexibilité attentionnelle.  

 Néanmoins lÕanxiété se présente comme étant le premier distracteur de la concentration, et 

son augmentation se traduit par un arrêt de la flexibilité attentionnelle. Or, la littérature nous 

informe que la méditation permet dÕune part de réduire lÕanxiété, et dÕautre part dÕaugmenter le 

contrôle attentionnel. Qui plus est, cÕest un outil présent dans le monde footballistique pour 

permettre aux joueurs de garder leur calme, d'arrêter les pensées inutiles et d'avoir une attitude 

mentale positive, leurs permettant de mieux contrôler le jeu et de gérer toute situation critique 

(Swann et al., 2016).  

Cependant, très peu dÕétudes se sont intéressées à la relation entre méditation et flexibilité 

attentionnelle. Alors que la méditation, de part ses pratiques pluridisciplinaires, et ayant pour 

objectif de recentrer lÕathlète sur soi et sur lÕenvironnement, pourrait hypothétiquement conduire à 

lÕoptimisation de la flexibilité attentionnelle. Ce mémoire à donc pour principal but, dÕapporter aux 

préparateur mentaux un nouvel outil permettant dÕoptimiser la flexibilité attentionnelle, habilité 

indispensable dans le monde du football de haut niveau.   

Nous allons donc dans un premier temps effectuer une revue de littérature sur les différents aspects 

abordés lors de ce mémoire afin de cadrer et justifier au mieux notre étude. Par la suite, nous 

pourrons alors faire émerger une problématique de travail. Dans un second temps, nous exposerons 

notre étude et sa finalité à lÕaide des résultats obtenus. Enfin, nous discuterons des données 

obtenues lors de ce travail. 
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2. Revue littérature 
2.1 La concentration dans la pratique footballistique

 La concentration est, certainement, lÕun des facteurs clés qui sous-tend la performance 

dÕélite dans de nombreux sports, et dÕautant plus dans le football. Effectivement, elle est nécessaire 

pour que les footballeurs atteignent des performances optimales, permettant notamment dÕexprimer 

leur technique, dÕaméliorer leur mouvements et exécutions (Beilock et al., 2002). La capacité de 

concentration en football permet également de mieux focaliser lÕattention sur les informations 

pertinentes qui émanent de lÕenvironnement et de soi-même, ainsi que de maintenir cette 

focalisation le temps nécessaire à lÕaction, en résistant notamment aux distractions. 

 Néanmoins, le football est une activité composée de plusieurs contraintes pouvant interférer 

sur la concentration des joueurs. DÕune part, les informations présentées dans un champ attentionnel 

sont souvent supérieures au champ visuel, car le joueur de football doit être mesure de percevoir un 

certain nombre dÕinformations telles que la position du ballon, des adversaires, des coéquipiers à 

travers un champ de vision restreints (Davids, 1984). DÕautres parts, les informations perçues sont 

bien souvent ambigües car elles peuvent être soit partielles, soit masquées par lÕadversaire ou soit 

contradictoires dans le cas de la feinte. Et enfin, les situations peuvent présenter des pressions 

temporelles fortes, imposant ainsi aux joueurs de vite réagir avant même que toutes les informations 

nécessaires pour résoudre le problème aient été traitées.  

 Afin de réduire lÕimpact des contraintes induisant une diminution de la concentration chez 

les joueurs de football, Pain (2016) a adapté lÕapproche des styles attentionnels proposée à l'origine 

par Nideffer (1985), spécifiquement pour la pratique du Football. Il nous indique que les 

footballeurs doivent être en mesure de modifier rapidement le focus de leur attention (élargir ou 

restreindre) et de manière appropriée, en réponse à des situations spécifiques de match. Les 

recherches dédiées spécifiquement à la pratique du football (Memmert, 2009 ; Williams et al., 

1992), ont démontrés quÕil existait une différence selon le niveau de pratique des joueurs. Alors que 

lÕamateur concentre généralement son attention sur l'exécution technique de la tâche (focus sur les 

compétences), l'expert est généralement plus orienté vers les composantes tactiques de ses actions et 

sur lÕobservation des autres joueurs sans ballon (focus environnemental).  

De plus, les athlètes hautement qualifiés analysent principalement quelques éléments pertinents du 

jeu pendant une durée plus longue, tandis que les amateurs tentent plutôt de traiter une grande 
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quantité d'informations sur une période de temps restreinte. La raison principale réside dans le fait 

que les athlètes de haut niveau ont automatisé entièrement la partie technique permettant ainsi de 

libérer davantage dÕattention sur dÕautres aspects (Christensen et al.,2016). Ainsi, il semblerait que 

ce ne soit pas nécessairement la quantité d'attention ou de concentration qu'il soit important 

d'atteindre pour performer (précis et rapide), mais davantage le fait de compléter la concentration 

par la capacité à localiser et à sélectionner le foyer environnemental approprié (Williams et al., 

1999). Dans le football, cela implique la capacité de se concentrer sélectivement (le plus rapidement 

possible) sur les signaux environnementaux les plus significatifs, permettant au joueur de Ç lire le 

jeu È, c'est-à-dire d'anticiper les actions des adversaires, pour se positionner en conséquence.   

 La concentration implique donc la capacité à focaliser son attention sur la tâche à accomplir. 

Cela signiÞe que pour réussir dans des situations de compétition, les athlètes doivent être capables 

d'apprendre à concentrer leur attention et à contrôler leurs pensées. 
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2.2 Différences entre concentration et attention 

 Dans le monde sportif, qui fait incontestablement figure de pionnier, les entraîneurs et les 

athlètes utilisent souvent les mots concentration et attention de manière interchangeable. Pour 

utiliser efficacement ces outils, nous allons tenter de comprendre leurs particularités réciproques.   

2.2.1 La concentration 

 La concentration est un savoir-faire essentiel à la réalisation dÕune performance. Néanmoins, 

les entraineurs et autres membres de lÕéquipe se contentent généralement de dire Ç concentre toi 

bien È sans réellement comprendre ce que cela nécessite et sans proposer le moindre exercice pour 

tenter dÕy parvenir mieux.  

 Pour Lachaux (2016), Ç rester concentré cÕest accepter de ne pas être partout à la fois È. En 

effet, le terme Ç concentration È peut-être défini par le fait de focaliser son attention sur un point, 

une cible ou un objectif à atteindre. Target (2006) définit la concentration comme Ç la focalisation 

de lÕattention sur les informations pertinentes qui émanent à la fois de lÕenvironnement et de soi et 

de soi- même, et le maintien de cette focalisation le temps nécessaire à lÕaction È. La concentration 

est donc fortement liée à lÕattention et à lÕécoute, et est définie comme le point central de 

lÕattention. La littérature évolue, et sÕaccorde désormais sur le fait quÕêtre concentré cÕest être 

Ç Moi, ici et maintenant È, plus particulièrement être centré sur soi dans le moment présent. Notre 

concentration sert donc de protection à lÕattention pour résister aux différentes distractions (chants 

des supporters adverses, douleur physiqueÉ) qui émanent de lÕenvironnement, bloquant ainsi 

lÕarrivée à notre conscience de toute stimulation qui peut perturber notre esprit. 

 La concentration exige la mobilisation de lÕensemble de nos éléments du potentiel mental  

afin de permettre une focalisation optimale de l'attention et de ce fait réussir lÕaction. Nonobstant, 

cette mobilisation est couteuse en énergie et ne peut être maintenue durablement. De plus, la 

vulnérabilité de ces éléments peut rendre la concentration très instable dans le sens où, un seul 

élément peut désorganiser la recherche de l'état optimal nécessaire à la performance, définit comme 

étant un distracteur. Ë tout moment au cours d'une performance, les athlètes sont confrontés à un 

certain nombre de distractions potentielles, qui proviennent de notre Ç difficulté à aligner les 
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priorités des différentes parties du cerveau È (Lachaux, 2014). Les distracteurs peuvent trouver leur 

origine aussi bien dÕun point de vue interne quÕexterne. (Australian Sports Commission, 2008). Les 

distracteurs externes peuvent être visuels ou auditifs et inclure par exemple des concurrents, 

spectateurs et médias. Tandis que les distracteurs internes peuvent inclure un discours interne 

négatif, de la fatigue et de l'excitation émotionnelle. La performance d'élite ne peut donc se produire 

de manière optimale que lorsque les athlètes se concentrent volontairement sur les signaux de leur 

environnement, afin de poursuivre une action qui correspond à leurs capacités, tout en étant en 

mesure d'éviter les distractions potentielles (Smith, 2003).  

 Nous avons donc pu voir que de nombreux facteurs peuvent perturber notre concentration. 

Or, celle-ci est essentielle pour performer. Il peut être alors nécessaire dÕapprendre aux athlètes à 

exercer leur concentration. Ainsi, en sÕentraînant il est possible dÕapprendre à se reconcentrer quand 

on se laisse distraire, jusquÕà ce que cela devienne une habitude que nous réaliserons 

automatiquement (Lachaux, 2016). 

LÕattention et la concentration sont deux fonctions différenciées mais cependant très liées. 

Effectivement, la disparition de lÕune entraine automatiquement la disparition de lÕautre. Ç On dit 

que lÕon est concentré pour faire une action, alors que lÕon fait attention à une information pour 

exécuter lÕaction. Et il convient dÕêtre concentré pour orienter correctement son attention È (Hubert 

Ripoll, 2008). 
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2.2.2 LÕattention 

 James (1890) définit lÕattention comme lÕappropriation par lÕesprit, de manière claire et 

vivante, dÕune pensée parmi plusieurs se présentant simultanément, impliquant de se débarrasser de 

certains éléments afin dÕen exploiter dÕautres avec efficacité. Nideffer (1976) propose que l'attention 

est le fait de Ç focaliser tous les processus de pensée et l'énergie dans une direction particulière È.  

L'attention est simplement ce qu'un individu observe. Une fois mis en place, on dit qu'un individu 

qui se concentre, centre son attention clairement et actuellement sur la tâche à accomplir. Une fois 

qu'un athlète a développé les compétences nécessaires à la compétition, sa capacité à contrôler son 

attention afin de se concentrer sur les exigences de la tâche est essentielle pour exécuter ces 

compétences de manière cohérente. Or, lors dÕune activité physique et sportive, nous sommes 

sollicités sans cesse par de nombreuses informations, lÕattention est donc notre Ç capacité à filtrer ce 

qui, dans ce flux incessant, nous paraît important de ce qui ne lÕest pas È (Lachaux, 2014). Elle est 

par nature anticipatrice puisquÕelle met en relation des expériences passées avec les projets futurs. 

Néanmoins, elle reste limitée et sélective, dans la mesure où il est nécessaire de choisir les signaux 

les plus pertinents pour lÕaction en cours. En effet, étant une fonction du système de traitement de 

lÕinformation permettant de gérer une certaine quantité dÕinformations, cela consomme de l'énergie, 

ce qui la rend dégradable et limite le temps de son efficacité.  

 Il existe différentes formes dÕattention, premièrement la vigilance décrit comme Ç un état de 

préparation à détecter et à réagir à certains changements discrets apparaissant à des intervalles de 

temps variables au sein de lÕenvironnement È (Macworth, 1948). Deuxièmement lÕattention 

soutenue, caractérisé par le fait Ç de maintenir un niveau dÕefficience adéquat et stable au cours 

dÕune activité dÕune certaine durée sollicitant un contrôle attentionnel continu. Ici, le flux 

dÕinformations est rapide et continu È (Parasuraman, 1984). Troisièmement, lÕattention sélective 

définit comme Ç un processus par lequel une personne sÕattache de manière sélective à certains 

stimuli, ou aspects du stimulus, de préférence à dÕautres. È James (1980) précise que Ç la 

focalisation implique le retrait de certains éléments afin dÕen traiter plus efficacement dÕautre È. 

Enfin, lÕattention partagée, qui consiste en la capacité de diviser ses ressources mentales entre 

plusieurs messages simultanés venant dÕune ou plusieurs sources, mis en évidence grâce à un 

protocole dit de Ç double tache È. 
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 DÕun point de vue physiologique, cÕest l'administrateur central qui dirige notre attention, 

c'est-à-dire qui trie ce qui nous sera utile pour réaliser une tâche précise de ce qui sera inutile. Il 

intègre les informations en provenance du calepin visuo-spatial, de la boucle phonologique et du 

buffer épisodique. Ce sont des systèmes indépendants qui nous permettent dÕaccomplir en même 

temps des tâches de différente nature, en réduisant la perte de performance. Les travaux en 

psychologie cognitive de Miyake et al. (2000) ont montré que la flexibilité, lÕinhibition et la mise à 

jour en mémoire de travail sont considérées comme les trois fonctions exécutives essentiels de 

lÕadministrateur central. Selon P. Evrard (2001), les fonctions exécutives correspondent à 

Ç lÕensemble des processus de contrôle nécessaire pour différer ou pour inhiber une réponse de 

façon à permettre à un sujet de débuter, maintenir, arrêter une action ou une tâche ou de passer 

dÕune tâche à une autre È. Elles interviennent essentiellement dans les situations qui demandent de 

la réflexion et de la créativité, lorsquÕil est nécessaire de sÕadapter à des situations nouvelles non 

routinières. Ces fonctions offrent une souplesse dans le traitement de lÕinformation à chaque instant. 

Elles sont à la fois indépendantes et faisant partie d'une certaine unité (corrélées entre elles). La 

flexibilité dépendrait principalement de la région pariétale, avec une activation plus importante au 

niveau du sillon intrapariétal gauche et du gyrus pariétal supérieur gauche. Et également, mais dans 

une moindre mesure, des régions frontales moyennes et inférieures gauches (Collette et al, 2005). 

L'individu possède différents styles attentionnels, c'est-à-dire différentes façons d'exprimer 

lÕattention, ainsi que différentes erreurs attentionnelles susceptibles d'être commises lors de 

l'exécution de la tâche sportive. 
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 Nideffer et Sharpe (1978) insistent sur le fait quÕÇ il est capital de savoir sur quoi il faut 

porter son attention. Quand on a le sentiment de ne pas bien maîtriser une situation, on essaie de 

porter son attention sur tout. En se donnant le temps de planifier à lÕavance ce quÕil faudra faire, on 

peut supprimer le risque dÕêtre débordé È. Ainsi, pour être efficace dans la tache à accomplir et 

répondre à la demande, lÕathlète devra adapter son attention en modifiant son champ attentionnel. 

La capacité à engager puis à réengager son attention fait référence à la notion de flexibilité 

attentionnelle. Plus précisément, cela représentent lÕaisance avec laquelle un athlète est capable de 

passer dÕune focalisation à une autre, en fonction de la demandent de la situation sportive. 

Cependant, chaque activité sportive requiert ses propres exigences attentionnelles et Nideffer 

précise quÕil existe également une variabilité inter-individuelle cÕest-à-dire que les individus 

expriment leurs styles attentionnels de façon différente, chacun ayant à sa disposition ses propres 

forces et faiblesses attentionnelles. Effectivement, il y aurait une différence entre les hommes et le 

femmes, se caractérisant pour le femmes par une difficulté à développer le type dÕattention large-

interne comparativement aux hommes (Nideffer, 1979). La concentration n'est pas quelque chose 

que nous faisons ou ne faisons pas. Nous sommes toujours en train de se concentrer ou de porter 

attention à quelque chose. L 'athlète doit apprendre ce à quoi il doit porter attention, quand il doit y 

porter attention et comment maintenir cette attention durant les instants critiques. (Nideffer, 1979).  

 Ce n'est pas un hasard si la performance des athlètes ayant un haut niveau dÕétat anxiété est 

le plus souvent inefficace. Leur esprit est incapable de se concentrer de manière appropriée sur 

lÕaction à réalisé, et est occupé par des pensées (distractions) qui ne sont pas pertinentes pour 

l'action qui doit être effectuée (Woodman et Hardy, 2003). Ainsi il existerait une interdépendance 

entre anxiété et concentration.  
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2.4 Anxiété et concentration

 Le terme anxiété provient du latin Ç anxietas È signifiant Ç serrer È et est défini par Lewis 

(1970) comme un Ç état émotionnel qui possède la qualité subjective expérimentée de la peur ou 

dÕune émotion très proche È. De son côté, Lazarus (1991) conceptualise lÕanxiété comme un état de 

l'organisme impliquant des composantes provenant tant des réactions physiologiques que de 

l'expérience. Dans sa théorie, l'anxiété se développe lorsque l'environnement est évalué comme 

menaçant. Hautekeete (2001), quant à lui, précise que lÕanxiété consiste en un sentiment durable 

dÕun danger potentiel imminent, accompagné le plus souvent dÕun sentiment dÕimpuissance face à 

la situation à venir. Un sportif peut se sentir anxieux à lÕapproche dÕun événement important sans 

être capable de définir la cause de ce trouble.  

 Selon la théorie dÕEasterbrook (1959), il y aurait une relation entre anxiété et concentration.  

En effet, lÕactivation émotionnelle, plus précisément lÕanxiété-état, provoquent un rétrécissement du 

champ perceptif lorsque le nombre de signaux à utiliser est important. Ainsi, lÕaugmentation de 

lÕanxiété entraîne une diminution de la capacité à traiter un certain nombre de stimulus et donc de la 

performance. Un haut niveau d'anxiété perturbe et réduit le champ d'attention et diminue les 

capacités de traitement des informations (Target, 2016).  

 De nombreux travaux ont montré l'influence de l'anxiété sur lÕattention (Nideffer, 1978, 

1979a, Reis et Bird, 1982; Wachtel, 1968). Plus précisément, les émotions désagréables dÕanxiété et 

de stress, sont considérées comme les premiers distracteurs de la concentration (Missoum et al. 

1998), en désorientant l'individu de la tache réelle à effectuer. Effectivement, elles sont considérées 

comme des facteurs importants ayant le plus dÕeffets sur les capacités attentionnelles (Eysenck et 

Calvo, 1992 ; Hardy, 1996), ou sur les stratégies attentionnelles (Masters, 1992 ; Beilock et Carr, 

2001). Un état anxieux est contradictoire avec la recherche de relâchement et gêne l'activation 

pertinente de lÕhoméostasie. Goleman (1995) renforce cette idée en nous indiquant, Ç quÕen raison 

de la fatigue et de la nervosité, l'effort cortical perd de sa précision car de trop nombreuses régions 

sont inutilement activées, et cet état neuronal est ressenti comme une grande distraction È.  

 Nideffer (1976, 1978, 1979), accorde une importance cruciale à la variable de l'anxiété. 

Selon lui, il est important dÕen connaitre ses réactions dans le but de mieux appréhender comment 

celles-ci affectent nos ressources attentionnelles. Lorsque l'anxiété augmente, la capacité de 
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l'individu à passer d'un style attentionnel à un autre s'interrompt. LÕathlète utilise alors sa 

prédominance attentionnelle. Si l'anxiété continue d'accroitre, il y a alors un rétrécissement 

involontaire du champ attentionnel, c'est-à-dire que la quantité d'information qu'un individu peut 

traiter et à laquelle il doit porter attention diminue. A un niveau extrême d'anxiété, l'attention se 

dirige intérieurement, l'individu subit des modifications cognitives et ses pensées auto-évaluatives 

causent les distractions. LÕathlète nÕa alors plus beaucoup d'attention disponible pour les éléments 

pertinents de la tâche à effectuer, ce processus est souvent nommé par les entraineurs 

Ç l'effondrement sous la pression È ou Ç choking È. 

 Aider efficacement les athlètes à gérer leurs pensées et émotions pourrait éventuellement 

leurs permettre de reprendre le contrôle de leur attention. LÕun des processus les plus utilisée afin 

dÕempêcher le sportif de sombrer dans un état dÕanxiété et de doute, est le contrôle de lÕattention 

(Williams et al, 2010). DÕailleurs, selon Zanesco et al (2019), la méditation peut permettre 

dÕaméliorer considérablement les performances sur les tâches attentionnelles. 
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2.5 Méditation 

 Davis (1998) définit la méditation comme Ç un ensemble de pratiques attentionnelles qui 

conduisent à un état de conscience altéré, caractérisé par une conscience élargie, une plus grande 

présence dans lÕinstant et une plus grande conscience de soi È. Ce terme est également utilisé pour 

désigner un large spectre de pratiques d'auto-régulation des émotions et de l'attention (Gunaratana, 

2002). Récemment une typologie en trois groupes de familles des pratiques à été établie, en se 

basant notamment sur les principaux mécanismes cognitifs quÕelles sollicitent (Dahl et al, 2015).  

Premièrement, le groupe des Ç méditations attentionnelles È, comprenant les pratiques qui focalise 

l'attention sur un objet ou une sensation donnée, ainsi que les pratiques sollicitant l'ouverture 

attentionnelle et l'ouverture de la conscience. Deuxièmement, le groupe des Ç méditations 

constructivistes È, mettant l'accent sur la ré-évaluation cognitive et la prise de perspective par 

rapport aux expériences émotionnelles et cognitives. Enfin, le groupe des Ç méditations 

déconstructivistes È, principalement basées sur l'auto-examination de la dynamique et de la nature 

de l'expérience consciente.  

2.5.1 Méditation et concentration 

  

 De nombreuses études renforcent l'hypothèse selon laquelle une pratique régulière et sur le 

long terme de la méditation peut entraîner des modifications du système cognitif. Effectivement, la 

méditation entraine un meilleur contrôle exécutif (Wenk-Sormaz, 2005 ; Tang et al., 2007 ; Moore 

et al. 2012), améliore la capacité à maintenir une attention au fil du temps (MacLean et al. 2010 ; 

Sahdra et al. 2011 ; Zanesco et al. 2013) et tempère les pertes d'attention transitoires perturbant 

l'exécution des tâches en cours (Jha et al. 2015 ; Lutz et al. 2009 ; Morrison et al. 2014 ; Mrazek et 

al. 2013 ; van Vugt et Jha 2011 ; Zanesco et al. 2013, 2016). Au cours de la dernière décennie, cette 

dernière a reçu une attention croissante dans différents domaines dÕétude, et est souvent associée à 

des modifications psychologiques et neurophysiologiques. La méta-analyse de Boccia et al (2015), 

permet de recenser une multitude de résultat concernant son impact sur la plasticité cérébrale. 

Durant une séance de méditation, il y a une activation supérieure des lobes occipitaux jusquÕaux 

lobes frontaux, signifiant une pleine attention aux expériences internes et externes telles qu'elles se 

produisent dans le moment présent. Ces effets positifs sont généralisés à la vie quotidienne, 

améliorant le fonctionnement cognitif et émotionnel.  
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 Après lÕentraînement à la méditation, il y a une activation supérieure des régions frontales, 

pariétales et temporales pour les méditants, pouvant expliquer en partie l'amélioration de l'attention, 

de la mémoire et des capacités perceptives. Qui plus est, il y a une augmentation du volume de 

matière grise, connotant une amélioration des capacités spécifiques telles que l'autorégulation, la 

maîtrise de soi et la résolution de problèmes ciblée. Il semblerait que cette amélioration dÕun point 

de vue attentionnelle, surviendrait grâce à la sollicitation de lÕattention soutenue sur lÕexpérience du 

moment présent, et également grâce à la capacité à revenir au moment présent lorsque lÕesprit 

vagabonde (Bishop et al., 2004).  

 Ainsi, la pratique méditative agirait comme un entraînement des processus attentionnels à 

part entière. Plus précisément, dans le cas d'une pratique de méditation caractérisée par la 

concentration de l'attention, les effets se traduisent par un engagement des aires cérébrales associées 

avec le contrôle attentionnel, plus marqué chez des pratiquants de niveau intermédiaire que chez des 

pratiquants experts, suggérant une automatisation des processus attentionnels mis en jeux lors de la 

méditation chez les experts (Brefczynski- Lewis et al., 2007). De ce point de vue, la méditation est 

conceptualisée comme un système détaillé et formalisé d'entraînement mental à travers lequel les 

praticiens cultivent des capacités cognitives spécifiques au fil du temps, y compris une clarté, une 

stabilité et une durée de concentration attentionnelle accrues (Wallace 1999). 

 Pour conclure, ces résultats suggèrent que la pratique de la méditation induit des 

modifications cérébrales fonctionnelles et structurelles, en particulier dans les zones impliquées 

dans les processus attentionnelles, dÕautorégulation, ainsi que dans les fonctions exécutives et la 

formations de la mémoire.  

2.5.2 Méditation et émotions 

 La pratique de la méditation est régulièrement utilisée dans un cadre clinique pour aider à la 

gestion de la douleur et la régulation du stress et de l'anxiété (Braboszcz et al., 2010). En lien avec 

un meilleur contrôle des processus cognitifs automatiques, elle diminuerait les réactions 

involontaires face au ressenti d'émotions fortes et de douleur (Allen et al., 2012 ; Taylor et al., 

2011 ; Orme-Johnson et al., 2006). Cette dernière peut ainsi être utilisée de manière proactive pour 

prévenir ou améliorer une meilleure qualité de vie, notamment par la réduction dÕun état dÕanxiété 

(Morais et al. 2021). Dans le domaine sportif, lÕétude de Gross et al (2016) nous indique que la 
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méditation de pleine conscience chez des athlètes de haut niveau, permet de réduire 

significativement lÕanxiété compétitive. 

Plusieurs mécanismes dÕaction sont évoqués pour expliquer lÕimpact de la méditation sur la 

diminution des symptômes anxieux et dépressifs. Premièrement, la méditation augmente la 

conscience métacognitive (Hargus et al 2010), cÕest-à-dire la capacité à se décentrer de ses pensées 

et de ses émotions et de réaliser quÕil sÕagit dÕévénements mentaux transitoires. Cela à pour 

conséquence, une diminution des pensées répétitives comme les ruminations (Teasdale, 2000) qui 

sont un facteur de risque pour plusieurs troubles psychologiques tels que lÕanxiété (Ehring et 

Watkins, 2008). Deuxièmement, elle favorise lÕacceptation expérientielle (Hayes, 1994) engendrant 

une réduction de lÕintensité émotionnelle, sÕexprimant par la capacité à vivre une expérience telle 

quÕelle est au moment présent, quÕelle soit de nature plaisantes ou déplaisantes, sans chercher à 

lÕinterpréter. Étant donné que la souffrance émotionnelle résulterait bien plus de la non acceptation 

de lÕémotion que de lÕémotion elle-même, cette dernière serait ainsi efficace pour sÕéchapper à la 

préoccupation permanente dÕun futur ou dÕun passé anxiogène, associé à des émotions 

douloureuses, et également pour réguler les émotions. Ceci sÕexplique notamment par la modulation 

de lÕamygdale par le cortex préfrontal latéral (Hölzel et al, 2011), ayant un rôle essentiel dans la 

gestion de nos émotions et en particuliers nos réactions de peur et dÕanxiété.

 Ainsi, méditer ne signiÞe pas "ne penser à rien!È, ni "faire le vide", mais accueillir et laisser 

passer ses pensées sans s'attacher à aucune, focaliser pleinement son attention sur le moment 

présent. Concrètement, les exercices consistent à maintenir l'attention sur un objet, une sensation, 

ou au contraire à l'élargir à tout ce qui entoure le pratiquant par une présence ouverte, cÕest-à-dire 

par un état d'attention à l'instant présent, ici et maintenant. 
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2. Problématique, objectifs et hypothèse 
2.1 Problématique 

 Une des clés permettant dÕatteindre une performance de niveau optimal, est caractérisées par 

lÕhabileté du sportif à diriger et orienter ses processus attentionnels. Dans les sports dynamiques tels 

que le football, le niveau dÕattention idéal du joueur peut varier en fonction du moment ou de la 

situation spécifique (Cox, 2013). Ainsi, les sportifs parvenant à très bien utiliser la flexibilité 

attentionnelle, bénéficient dÕun avantage considérable étant donné quÕils sont capables de faire 

varier leurs attention entre les deux dimensions. Néanmoins, lÕanxiété est considérée comme lÕun 

des premiers distracteurs de la concentration (Missoum G.et al., 1998). et lorsque celle-ci augmente, 

la capacité de passer dÕun style attentionnel à un autre sÕinterrompt, pouvant occasionner 

lÕapparition dÕun processus Ç d'effondrement sous la pression È, également appelé Ç choking È. 

En préparation mentale, afin de développer ces habiletés, il est généralement utilisée la centration 

sur des buts de processus, la restructuration cognitive, lÕentraînement sous forme de stimulation, 

lÕimagerie, les routines préalables et également le dialogue interne (Cox, 2013).  

Par définition, la méditation est une pratique d'auto-régulation des émotions et de l'attention 

(Gunaratana, 2002), ayant pour objectif de recentrer lÕathlète sur soi et sur lÕenvironnement. CÕest 

un  outil efficace afin de développer un équilibre émotionnel optimal et une conscience de soi 

accrue (Williams & Krane, 2015). Plus spécifiquement à la pratique du football, elle permettrait de  

garder son calme, d'arrêter les pensées inutiles et d'avoir une attitude mentale positive, permettant 

au joueur de contrôler le jeu et de gérer toute situation critique qui se présente (Swann, Crust, 

Jackman, Vella, Allen et Keegan, 2016). Les processus attentionnels ont été le plus étudiés en 

relation avec la pratique de la méditation dans la littérature scientifique et les recherches montrent 

une influence de la pratique de la méditation sur le fonctionnement du système attentionnel. 

Toutefois, très peu dÕétude se sont intéressé à son impact direct sur la flexibilité attentionnelle. 

Ainsi, de part son adaptabilité et son coté pluridisciplinaire, nous pouvons nous demander : Quels 

sont les effets dÕun processus dÕentraînement standardisé en méditation sur la flexibilité 

attentionnelle et sur lÕanxiété ? 
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2.2 Objectifs 

 Cette étude se base sur la construction dÕun protocole dÕentraînement standardisé en 

méditation, adapté aux exigences et aux contraintes de terrain dÕune équipe de football de haut 

niveau. Dans un premier temps, lÕobjectif est dÕapprécier les effets de la méditation sur chacun des 

styles attentionnels, indépendamment les uns des autres. Dans un second temps, il serait interessant 

dÕévaluer lÕimpact de ce protocole sur la flexibilité attentionnelle. Enfin, au vue de la concomitance 

entre la concentration et lÕanxiété, la finalité de cette démarche serait de déterminer si ce même 

protocole a un impact sur lÕanxiété.  

2.3 Hypothèses

H1 : Le protocole dÕentraînement standardisé en méditation permet une amélioration significative 

de chacun des styles attentionnels étudiés, indépendamment les uns des autres.   

H2 : Le protocole dÕentraînement standardisé en méditation permet une amélioration significative 

de la flexibilité attentionnelle chez des joueuses de football féminin. 

H3 : Le protocole dÕentraînement standardisé en méditation permet une diminution significative de 

lÕanxiété chez des joueuses de football féminin. 
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3. Le stage 
3.1 Milieu professionnel 
  

 Lors de cette année de Master 2 EOPS (Entraînement et Optimisation de la Performance 

Sportive), jÕai réalisé mon stage en milieu professionnel sous forme de contrat dÕapprentissage, au 

sein du Football Féminin Douaisis. Ce club à la particularité dÕêtre 100% féminin, et une volonté 

éducative sÕinscrit dans ses valeurs, sÕexprimant par la création de 3 sections sportives, par 

lÕobtention des labels Or École Féminin de Football et jeune espoir décerné par la FFF.  

JÕai eu la chance dÕêtre le préparateur physique et mental de lÕéquipe première, qui évolue en 

régional 1, troisième meilleure division de France. Ainsi, en plus des matchs de championnat le 

week-end, nous avions 4 séances par semaine le lundi, mardi, mercredi et vendredi. Le club a su 

mettre en place un climat propice à la performance en offrant, dÕune part un staff technique 

composé dÕun entraineur principal et dÕun entraîneur adjoint. DÕautre part, dÕun staff médical 

constitué dÕun médecin et dÕun kinésithérapeute. Ainsi lÕune de mes principales missions était de 

graviter autours de ces différents pôles afin dÕaméliorer les canaux de communication ainsi que la 

gestion de lÕeffectif.  

3.2 Sujets 

 LÕéchantillon est composé de 16 sujets féminins. La moyenne dÕâge est de 22,8 ans (+/- 

4,55), une taille moyenne de 166,3 cm (+/- 3,84) et dÕune masse corporelle moyenne de 60,1 kg (+/ 

8,95).  

Le protocole a été effectué sur 16 sujets. Nous avons pris la décision de diviser le groupe en deux 

parties. Le groupe 1, dit expérimental, va être soumis au protocole. Le groupe 2, dit témoin, 

réalisera uniquement la passation des tests, sans être soumis au protocole expérimental. 

La différenciation des individus au sein des groupes sÕest effectuée par rapport à la volonté 

intrinsèque exprimée par les athlètes, faisant suite à un power-point descriptif de cette étude. 

La confrontation des résultats entre ces deux groupes nous montrent très peu de différence sur les 

variables dÕâge (" 1 ans) et de taille (" 2,75 cm). Néanmoins une différence plus prononcée à été 

reportée concernant la variable de la masse (" 11,5 kg). 
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La dernière phase comprend lÕexécution technique pour marquer le but, suivant la prise 

dÕinformation,  sollicitant ainsi la dimension étroit-externe.  

3.3.3 Mesure de lÕanxiété

 Afin dÕévaluer lÕanxiété, nous avons utilisé le test STAI (Stat-Trait Anxiety Inventory de 

Spielberger et al. (1983)) dans le but  dÕévaluer, dÕune part, lÕanxiété en tant que trait de 

personnalité Et dÕautre part, lÕanxiété en tant quÕétat émotionnel lié à une situation particulière (en 

rapport à une situation sportive compétitive). 
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