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Introduction 
 

En France, le nombre de personnes pratiquant une activité physique et sportive régulière ne fait que 

croître chaque année. D’après l’INJEP, le nombre de personnes de 15 ans ou plus ayant une activité 

physique régulière aurait augmenté de 54% en 2018 à 58% en 2023. Une augmentation engendrée par 

la pandémie ainsi que par les Jeux Olympiques de Paris 2024. Les principaux motifs de la pratique 

sportive sont le développement de la condition physique et l’amélioration du bien-être. Malgré la 

difficulté de définir le concept de bien-être, il a récemment été défini comme étant « un ensemble de 

sentiments positifs et de pleine réalisation de son potentiel » (Simons et Baldwin, 2021).  

Cet objectif d’amélioration du bien-être porté par une grande partie des personnes pratiquant une activité 

physique et sportive serait rendu possible à travers diverses pratiques. Une étude a en effet démontré que 

la pratique physique est un moyen de développer le bien-être de la population. Néanmoins, d’autres 

pratiques semblent avoir un impact plus important sur le bien-être. Parmi ces pratiques, les interventions 

psychologiques auraient le plus d’impact sur le bien-être. L’une d’entre elles est la méditation de pleine 

conscience (Blodgett et al, 2022 ; Myall et al, 2023).  

La pleine conscience est « un état de conscience qui émerge du fait de porter son attention de manière 

intentionnelle, au moment présent, sans jugement sur l’expérience qui se déploie moment après 

moment » (Kabat-Zinn, 2003). La méditation de pleine conscience permettrait d’atteindre cet état de 

pleine conscience par le développement de trois habiletés que sont la prise de conscience, l’acceptation 

et la re-concentration. Cette pratique en vogue depuis plusieurs années est une notion centrale de la 

troisième vague des thérapies comportementales, cognitives et émotionnelles. Elle vise à changer la 

relation avec nos expériences internes en les acceptant sans jugement plutôt que d’essayer de les modifier 

ou de les contrôler.  

Néanmoins, la majorité des interventions basées sur la pleine conscience (MBI) comportent des séances 

de pratique assez longues pouvant démotiver les personnes voulant s’y astreindre. D’autant plus que 

l’objectif n’est pas de remplacer les séances de pratique sportive. Face à cette contrainte temporelle, la 

mise en place de brefs moments de pleine conscience (BMM) a vu le jour.  Ces BMM qui sont définis 

comme des temps de pleine conscience n’excédant pas les 30 minutes (Howarth et al, 2019), n’ont encore 

que très peu été étudiés dans le contexte sportif, et d’autant plus en ce qui concerne le bien-être des 

sportifs.  

L’objectif de cette étude sera donc d’observer si la mise en œuvre de BMM auprès de sportifs loisirs est 

en mesure de développer leur bien-être dans le sport et dans la vie de tous les jours.  
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Dans la première partie de cette étude, nous définirons les concepts de bien-être et de pleine conscience 

puis nous montrerons les effets de la pratique de la pleine conscience sur la performance et le bien-être 

des sportifs.  Dans la seconde partie, nous établirons notre problématique, nos objectifs et nos 

hypothèses. La troisième partie sera consacrée au protocole expérimental de l’étude. Pour finir, les 

dernières parties seront consacrées à la présentation, à l’analyse et à la discussion des résultats.  
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1 Revue de littérature 
 

1.1 Le bien-être 
 

Le bien-être concerne l’expérience et le fonctionnement optimal d’un individu, il est défini par Simons 

et Balwin comme « un ensemble de sentiments positifs et de pleine réalisation de son potentiel » (2021). 

Les diverses recherches sur le bien-être s’inscrivent dans deux perspectives différentes que nous pouvons 

distinguer dans cette définition, avec dans un premier temps l’approche hédonique et dans un autre temps 

l’approche eudémonique (Ryan et Deci, 2001). Le bien-être hédonique s’apparente bien-être subjectif et 

émotionnel tandis que le bien-être eudémonique s’apparente au bien-être psychologique et social 

(Lundiqvist, 2011). Le bien-être est de plus en plus pris en considération dans le domaine de la 

psychologie du sport car il peut avoir un impact sur les performances et l’épanouissement des sportifs 

de haut niveau et amateurs.  

 

1.1.1 Bien-être hédonique : Subjectif  
 

L’approche hédonique du bien-être se concentre sur le bonheur et définit le bien-être en termes de 

satisfactions du plaisir et de l’évitement de la douleur (Deci et Ryan, 2001). Celle-ci est liée aux 

conceptions épicuriennes selon lesquelles le bonheur et le plaisir constituent le but essentiel de la vie 

humaine (Waterman, 2008 ; Lundiqvist, 2011). Le bien-être hédonique consiste donc en la recherche de 

deux éléments que sont le plaisir avec des émotions positives et des sensations agréables, et le confort 

avec un sentiment de relaxation, de facilité et l’absence d’émotions désagréables.  

La vision moderne du bien-être hédonique comporte deux composantes (Bonnefroy, 2022). La 

composante émotionnelle avec à la notion d’équilibre affectif et la composante évaluative avec la notion 

de satisfaction globale de la vie et des divers domaines de vie (travail, vie perso, sport, famille). Ce bien-

être est constitué de deux domaines majeurs que sont la satisfaction de la vie (composante évaluative) et 

le bonheur (composante émotionnelle). Les émotions, la présence d’affects agréables combinés à 

l’absence relative d’affects désagréables sont considérés comme des indicateurs du bien-être hédonique.  

Du point de vue physiologique, le bien-être hédonique est lié à une sensation agréable qui est provoquée 

par des réponses neurochimiques dans le système dopaminergique. Les individus souhaitant augmenter 

et nourrir ce bien-être veulent faire l’expérience de stimuli engendrant la libération de dopamine dans le 

cerveau (système de récompense) (Bonnefroy, 2022). 
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1.1.2 Bien-être eudémonique : Psychologique et Social 
 

L’approche eudémonique du bien-être se concentre sur le sens et la réalisation de soi et définit le bien-

être en termes de degré de fonctionnement complet de l’individu (Ryan et Deci, 2001). Le terme 

eudémonia admet qu’un individu est heureux s’il dispose d’un but, s’il se confronte à des challenges et 

s’il s’épanouit (Lundqvist, 2011). Cette approche considère que le bien-être est séparé du plaisir et du 

bonheur.  

Plutôt que de définir le bien-être comme l’obtention du bonheur, la tradition eudémonique s’intéresse 

aux activités et aux défis dans lesquels l’individu s’engage pour développer et atteindre un potentiel 

personnel conforme à ses valeurs (Ryff et al, 1989 ; Ryan et Deci, 2011). Le bien-être est ici lié à la 

philosophie d’Aristote prennant en compte deux grands facteurs que sont le fait de se connaître soi-

même et le fait de devenir ce que l’on est. Cela demande à la fois de discerner ses talents puis de travailler 

et de faire des efforts afin de les concrétiser (Waterman, 2008).  

Dans sa vision moderne, le bien-être eudémonique porte sur l’attention accordée à l’authenticité et à 

l’excellence personnelle ainsi qu’aux actions réalisées pour maintenir son potentiel. Il se concentre 

davantage sur la signification de la vie et les buts poursuivis plutôt que sur le plaisir personnel 

(Bonnefroy, 2022). Afin que celui-ci émerge, il est nécessaire de s’engager dans des actions permettant 

la croissance personnelle et le développement de son potentiel plutôt que dans la recherche du plaisir 

immédiat (Waterman, 2008).  

Ce bien-être eudémonique rassemble le bien-être psychologique et le bien-être social. En effet, il 

comprenait dans un premier temps le bien-être psychologique et par la suite, le bien-être social y fut 

intégré.  

Selon la conceptualisation de Ryff en 1989, le bien-être psychologique comprend six dimensions. 

L’acceptation de 

soi 

Vision, image et opinion positive de soi, de ses qualités et de sa vie. Savoir connaître ses 

limites et ses forces. 

Les relations 

positives avec les 

autres 

Relations de confiance, de bienveillance et d’empathie avec les autres. Développer son 

empathie, des amitiés durables, soutenir ses proches et se sentir soi-même soutenu. 

Autonomie Indépendance, autodétermination avec motivation intrinsèque et normes d’évaluation auto-

référencées. Capacité à ne pas chercher l’approbation des autres, à avoir des opinions 

personnelles et à savoir les exprimer. 
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La maîtrise de 

l’environnement 

Maîtrise et capacité à choisir et à créer des environnements et des contextes adaptés pour 

satisfaire les valeurs et les besoins personnels. Adéquations entre le monde extérieur et le 

monde intérieur d’une personne. 

Le but et le sens 

de la vie 

Capacité à être orienté vers des objectifs de vie déterminés. Des objectifs caractérisant les 

croyances, donnant du sens à l’existence, évoluant au fil du temps et permettant de donner 

du sens à ce qui est vécu. 

Croissance et 

épanouissement 

personnel 

Sentiment de développement et d’accomplissement personnel, de réalisation de soi au fil du 

temps. 

 

En 1998, Keyes affirma que les aspects sociaux du bien-être devaient être intégrés au sein du bien-être 

eudémonique. Le bien-être social est défini comme la fonction sociale d’un individu et son 

épanouissement perçu dans la vie sociale. Selon la conceptualisation de Keyes, le bien-être social 

comprend cinq dimensions.  

Acceptation sociale Attitude positive et reconnaissance à l’égard d’autrui. 

Actualisation sociale Attitude positive à l’égard du monde et du développement de la société. 

Contribution sociale Vision positive de la valeur de sa propre contribution à la société.  

Cohérence sociale Perception que le monde social est intéressant, logique et prévisible. 

Intégration sociale Sentiment d’appartenance et de soutien social. 
 

 

 

Même si nous distinguons ici deux approches du bien-être différentes, la majorité des études montrent 

que ces deux approches se chevauchent. En effet, l’épanouissement et le développement psychologique 

d’un individu (bien-être eudémonique) est probablement difficile s’il y a un manque de satisfaction et 

de bonheur dans la vie (bien-être hédonique). Et dans le même sens, la satisfaction et le bonheur dans la 

vie sont susceptibles de régresser à cause d’un épanouissement et d’un développement psychologique 

insuffisant. Il est donc nécessaire d’associer ces deux approches afin d’espérer atteindre un réel 

épanouissement, synonyme de bien-être global, comme le montre Lundiqvist en 2011 (annexe : Figure 

1).  

 

1.1.3 Outils de mesure du bien-être 
 

Afin d’évaluer et d’analyser le bien-être, divers outils de mesure ont été créés.  Des outils permettant 

d’évaluer le bien-être hédonique tels que le « positive and negative affective schedule » (PANAS ; 
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Watson et al, 1988) ou le « satisfaction with life scale » (SWLS, Diener et al, 1985). Et des outils 

permettant d’évaluer le bien-être eudémonique tels que le « psychological well-being scale » (PWB 

Scale ; Ryff, 1989), le « social well-being scale » (SWB Scale ; Keyes, 1998), ou le « questionnaire of 

eudaimonic well-being » (QEWB ; Waterman, 2010). D’autres questionnaires permettent d’évaluer le 

bien-être de manière globale. Des questionnaires tels que le « mental health continuum short form » 

(MHC-SF ; Keyes, 2009) ou l’ « échelle de mesure des manifestations du bien-être psychologique » 

(EMMBEP ; Massé et al, 1998).  

Par la suite, voyant qu’aucun questionnaire ne permettaient d’évaluer le bien-être dans le contexte 

sportif, divers questionnaires destinés à la population générale ont été adaptés pour le contexte sportif. 

Nous pouvons évoquer l’ « eudaimonic well-being in sport scale » (EWBSS ; Kouali et  al, 2020) qui 

est l’adaptation du PWB Scale et le « sport mental health continuum short form » (Sport MHC-SF ; 

Foster et al, 2019) qui est l’adaptation du MHC-SF. 

 

1.2 La pleine conscience 
 

1.2.1 Définition de la pleine conscience  
 

Plusieurs définitions permettent d’évoquer le concept de pleine conscience. John Kabat-Zinn qui est l’un 

des acteurs les plus influant dans ce domaine évoque « un état de conscience qui émerge du fait de porter 

son attention de manière intentionnelle, au moment présent, sans jugement sur l’expérience qui se 

déploie moment après moment » (Kabat-Zinn, 2003). Fournier et Bernier admettent que « la pleine 

conscience est la focalisation volontaire de son attention sur l’expérience présente (sensations, pensées 

et émotions) sans poser de jugement » (2023). Une définition semblable à celle émise par Philipot 

affirmant que la pleine conscience est « un état mental résultant d’une focalisation volontaire de son 

attention sur l’expérience présente dans ses aspects sensoriels et mentaux, cognitifs et émotionnels, sans 

poser de jugement » (2010).  

Le concept de pleine conscience est une notion centrale de la troisième vague des thérapies cognitives, 

comportementales et émotionnelles. Elle vise à changer la relation que nous avons avec les expériences 

internes en se focalisant davantage sur l’acceptation que sur le changement, la modification et le contrôle 

de ces expériences cognitives et affectives (Hayes et al, 1999 ; Segal et al, 2002).  

Depuis plusieurs années, les interventions basées sur l’acceptation et la pleine conscience (MBI : 

mindfulness-based interventions) se trouvent couramment utilisées, notamment pour améliorer le 
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fonctionnement psychologique et le bien-être des individus. Dans le contexte sportif, elles ont pour 

objectif de promouvoir une relation modifiée avec les expériences internes au lieu d’essayer de les 

contrôler ou d’y échapper. Comme ce qui peut être le cas avec les interventions appartenant aux deux 

premières vagues (Gardner et Moore, 2012).  

L’intention même de la méditation de pleine conscience est de prendre conscience et d’accepter les 

stimuli internes sans y poser de jugement afin de pouvoir focaliser son attention sur l’expérience présente 

en prenant en compte les éléments appropriés. Cet entraînement attentionnel permet d’atteindre un état 

de pleine conscience, dans l’ici et le maintenant. Pour atteindre cet état, il est tout d’abord nécessaire de 

prendre conscience du vagabondage de notre esprit (pensées diffuses dans le passé, le présent et le futur) 

pour ensuite ramener son attention sur des stimuli internes et/ou externes nous rattachant au moment 

présent.  

 

1.2.2 Les habiletés de pleine conscience  
 

Au sein de ce concept de pleine conscience, Gadner et Moore ont développé un modèle se basant sur 

l’acceptation des états internes dans une attitude de non-jugement (2004). Ce modèle lié au domaine 

sportif distingue trois habiletés psychologiques de pleine conscience avec la prise de conscience 

(lucidité), l’acceptation et la re-concentration de l’attention. C’est par l’intermédiaire du développement 

de ces trois habiletés qu’il est possible d’atteindre une plus grande conscience de l’instant présent et une 

attitude de non-jugement permettant d’acquérir une meilleure autorégulation de l’attention.  

1.2.2.1   Lucidité : Prise de conscience du moment présent  

 

La lucidité est la prise de conscience des divers sens vécus durant l’expérience présente (tactile, visuel, 

auditif, kinesthésique) ainsi qu’à la prise de conscience de l’activité de l’esprit (vagabondage) permettant 

d’observer consciemment les stimuli internes (pensées, émotions et sensations corporelles). Elle renvoie 

à la capacité d’un individu à distinguer et à observer son expérience interne (pensées, ses émotions et 

ses sensations) dans le moment présent. Elle permet d’observer sans jugement les stimuli et les ressentis 

internes et/ou externes le reliant à l’instant présent.  

1.2.2.2   Acceptation  

 

L’acceptation est l’acceptation des états internes dans leur globalité et dans une attitude de non-jugement 

car ils font partie intégrante de l’expérience présente. Cela permet de rester en contact avec les stimuli 

internes plutôt que de vouloir les éviter. Plutôt que de lutter contre une pensée ou un état désagréable, 
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l’acceptation suppose de les accueillir sans les juger. Cette habileté a l’avantage de réduire les réactions 

provoquées par des expériences désagréables et de favoriser ainsi un état de calme et de bien-être.  

1.2.2.3   Re-concentration de l’attention  

 

La re-concentration de l’attention est le fait de re-focaliser volontairement son attention sur les indices 

et les éléments appropriés pour effectuer une tâche dans le moment présent. Cette habileté nécessite un 

déplacement de l’attention allant des stimuli distracteurs et non pertinents vers des stimuli cibles et 

pertinents. Ceci permet à l’individu d’éviter d’être trop impacté par le vagabondage de l’esprit ou d’être 

happé par des distracteurs, et de rester durablement centré sur les éléments appropriés.  

 

La capacité de prendre conscience de nos états externes et internes ainsi que du vagabondage de l’esprit, 

d’accueillir et d’accepter la distraction sans y donner de jugement, et de savoir ramener son attention 

vers les éléments pertinents pour l’expérience présente permet à la fois d’optimiser la performance ainsi 

que d’améliorer le bien-être des individus.  

 

1.3 Programmes de méditation de pleine conscience  
 

Avec l’intérêt grandissant pour le concept de pleine conscience, plusieurs MBI ont vu le jour pour mettre 

en pratique la méditation de pleine conscience. Ces interventions ont progressivement été envisagées 

comme une alternative aux programmes de préparation mentale plus traditionnels. Néanmoins, il semble 

plus approprié de percevoir les MBI comme une possibilité différente de pratiquer de la préparation 

mentale sans que cela ne vienne remplacer les techniques plus traditionnelles portant sur les aspects 

cognitifs et comportementaux. Les MBI ont pour objectif d’améliorer le fonctionnement psychologique 

et le bien-être des individus.  

 

1.3.1 Interventions basées sur la pleine conscience spécifiques au sport 
 

Au sein du domaine sportif, John Kabat-Zinn fut le premier à pratiquer la méditation de pleine 

conscience chez des sportifs. Par la suite, d’autres programmes s’inspirant de ceux du domaine clinique 

ont vu le jour dans le domaine sportif.  

Le « mindfulness-acceptance-commitment » (MAC ; Gardner et Moore, 2007) fut le premier développé 

pour la population sportive. Dans celui-ci, la performance sportive nécessiterait une attention externe 

portée sur le moment présent et les indices pertinents pour la tâche en cours, une prise de conscience 
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sans jugement et l’acceptation des pensées, des émotions et des sensations ainsi que des comportements, 

des actions et des décisions cohérentes avec les valeurs et les objectifs personnels. 

Le « mindfulness-sport-performance-enhancement » (MSPE ; Kaufman et al, 2009) a lui pour objectif 

de permettre aux sportifs d’acquérir les principes essentiels de la pleine conscience pour qu’ils puissent 

progressivement l’intégrer dans leur routine sportive et quotidienne.  

Le « pleine conscience pour la performance » (PCP ; Bernier et al, 2009, 2023) a pour objectif 

d’augmenter l’attention des sportifs dans les situations à fort enjeu avec une prise de conscience de 

l’attention et une acceptation des distractions. Il se différencie du MAC et du MSPE car il n’est pas 

utilisé pour améliorer le bien-être des individus.  

 

1.3.2 Différentes formes de pratique de méditation de pleine conscience 
 

Deux formes de pratique de la pleine conscience existent, la pratique formelle et la pratique informelle.  

La pratique formelle est une pratique structurée et cadrée où l’objectif est de prendre du temps assis ou 

allongé afin de réaliser un exercice permettant de développer les habiletés de pleine conscience. Des 

exercices tels que la respiration en pleine conscience, le balayage corporel, la marche méditative, le 

hatha yoga… Dans cette forme de pratique, on se met volontairement en état de pleine conscience en 

focalisant notre attention sur nos sensations, nos pensées et nos émotions, et en observant quand notre 

attention n’est plus focalisée sur cet élément afin de la ramener volontairement dessus.  

La pratique informelle permet quant à elle d’intégrer l’état de pleine conscience durant les activités de 

la vie quotidienne (repas, activités physiques…). L’objectif est d’effectuer ces activités en étant 

pleinement conscient des sensations, des émotions et des pensées dans l’instant présent sans les juger.  

 

1.3.3 Limite des programmes de méditation de pleine conscience  
 

Les programmes MAC, MSPE et PCP destinés à la pratique de la méditation de pleine conscience dans 

le monde sportif ont néanmoins une limite commune. Cette limite est le temps des séances de pleine 

conscience en présentiel, avec une durée moyenne de 90 minutes. Et cela, en plus des pratiques 

quotidiennes à faire en autonomie durant de 10 à 45 minutes. Le temps que doivent consacrer les 

pratiquants est donc important, et cela demande un engagement soutenu durant plusieurs semaines.  

Or, pour la plupart des personnes, il est généralement difficile de libérer plus d’une heure afin de 

pratiquer de la méditation. Notamment pour des sportifs amateurs et loisirs ayant un travail à côté. De 
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plus, pour des sportifs loisirs voulant maintenir leur condition physique et améliorer leur bien-être, leur 

pratique tourne essentiellement autour de l’activité physique. Un temps de pratique mentale aussi 

important peut donc les décourager à s’engager dans un de ces programmes.  

De ce fait, il serait opportun de mettre en place des programmes de méditation de pleine conscience 

comprenant des séances moins longues. Cela permettra à une plus grande majorité d’individus de 

pouvoir pratiquer la méditation de pleine conscience et d’en ressentir ses bienfaits. L’une des solutions 

appropriées est d’utiliser des brefs moments de pleine conscience (BMM : brief mindfulness moment).  

 

1.3.4 Définition de bref moment de pleine conscience 
 

Malgré le fait que les BMM n’ont pas réellement de définition admis scientifiquement, Howarth et al les 

définissent à l’aide de trois critères. Dans un premier temps, les séances de méditation de pleine 

conscience ne doivent pas dépasser les 30 minutes. Dans un second temps, le temps total de pratique ne 

doit pas être plus important que 100 minutes par semaine. Dans un dernier temps, le MBI ne doit pas 

durer plus de 4 semaines (2019).  

Ici l’essentiel à prendre en compte dans la définition donnée par Howarth et al sont que les séances en 

présentiel ne doivent pas dépasser 30 minutes et ne doivent pas prendre plus de 100 minutes au total 

dans la semaine. La durée du programme peut quant à elle varier avec plus ou moins 4 semaines.  

Une récente étude menée par Barbry et al a utilisé des BMM auprès de sportifs en les associant à leur 

pratique sportive (2024). Leur programme de 8 semaines intégrait 2 séances de 30 minutes en présentiel 

par semaine. Ces séances de 30 minutes étaient divisées en deux ou trois parties. Une partie avant et une 

partie pendant et/ou après leur pratique sportive. Outre les séances en présentiel, une séance quotidienne 

de 10 minutes en distanciel était à effectuer par les participants à l’aide d’enregistrements audio. A 

travers cet exemple, il est possible d’admettre que les BMM permettent bel et bien aux sportifs de 

pouvoir pratiquer la méditation de pleine conscience en plus de leur pratique sportive.  

Néanmoins, alors que les BMM semblent être une solution appropriée permettant à un nombre plus 

important d’individus de pratiquer la méditation de pleine conscience, ils n’ont visiblement que peu été 

étudiés au sein du domaine sportif.  
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1.4 Effets de la méditation de pleine conscience dans le sport et sur 

le bien-être des sportifs 

 

1.4.1 Effets de la méditation de pleine conscience dans le sport 
 

La méditation de pleine conscience est une méthode efficace pour améliorer la performance sportive 

dans de nombreux sports. En effet, il semble qu’elle puisse impacter directement ou indirectement la 

performance sportive. Directement par une amélioration observable de la performance. Indirectement 

par le biais de médiateurs psychologiques de la performance.  

1.4.1.2   Effet de la méditation de pleine conscience sur la performance sportive  

 

La mise en place de MBI permet d’augmenter la performance de sportifs pratiquant un sport de précision. 

En effet, chez des golfeurs et des tireurs sportifs, la performance se serait améliorée (Bühlmayer et al, 

2017). Chez des basketteurs, une amélioration de la performance aux lancers francs ainsi qu’une 

amélioration du niveau de performance chez des pongistes a été observée (Tebourski et al, 2022). 

D’autres études s’intéressant aux sports de précision ont démontré une amélioration de la performance 

chez des golfeurs, des patineurs artistiques et des escrimeurs (Bernier et al, 2009, 2014 ; Fournier et al, 

2020). En sport d’endurance, des coureurs à pied ont aussi ressenti les effets de la pleine conscience sur 

leur performance avec une diminution du temps nécessaire pour réaliser un mile (Thompson et al, 2011). 

1.4.1.3   Effets de la méditation de pleine conscience sur les médiateurs psychologiques de 

la performance 

 

Tout d’abord, la pleine conscience permet le développement des habiletés de pleine conscience. Un 

développement qui semble néanmoins disparate selon les études. Certaines études montrent une 

amélioration des trois habiletés de pleine conscience chez des athlètes élites, des archers et des golfeurs 

(Josefsson et al, 2019 ; Kaufman et al, 2009). D’autres études ont quant à elles obtenu des évolutions 

différentes selon les habiletés. En effet, chez des badistes, une amélioration plus élevée de la prise de 

conscience par rapport à l’acceptation et la re-concentration a été observée (Doron et al, 2020), chez des 

basketteurs l’acceptation s’est davantage améliorée (Goisbault et al, 2022) tandis que chez des pongistes, 

la re-concentration a été l’habileté la plus impactée (Tebourki et al, 2022).  

D’autres habiletés mentales sont aussi impactées par la pratique de la pleine conscience. La gestion et la 

régulation des émotions en est une. Une étude portant sur différents sports a montré une meilleure 

gestion, une meilleure acceptation et un meilleur contrôle des émotions chez les sportifs (Röthlin et al, 
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2020). Plusieurs études vont dans le même sens avec des sportifs élites, des athlètes universitaires et des 

joueurs de football ayant développé une plus grande régulation des émotions (Josefson et al, 2019 ; 

Mistretta et al, 2017 ; Solomon et al, 2022). En lien avec la gestion des émotions, plusieurs études ont 

observé une diminution du niveau d’anxiété-état et de l’anxiété pré-compétitive dans différents sports 

(Gross et al, 2016 ; Mojtahe et al, 2023 ; Sanchez et al, 2023). Chez des sprinteurs et des coureurs de 

plus longue distance, la pleine conscience a aussi permis de diminuer le niveau d’anxiété-état (Yu et al, 

2024 ; Thompson et al, 2011 ; De Petrillo et al, 2009).  

L’habileté de concentration et de contrôle des distractions est elle aussi améliorer par la pratique de la 

pleine conscience. Les sportifs pourraient développer une plus grande capacité d’attention, que ce soit 

durant la compétition ou l’entraînement (Röthlin et al, 2020). Des coureurs à pied, des archers et des 

golfeurs ont montré une gestion plus importante des distractions durant la tâche et une diminution de la 

perturbation de la pensée (Thompson et al, 2011).  

La pleine conscience permet aussi d’améliorer la confiance en soi des sportifs, notamment chez des 

archers, des golfeurs, des coureurs à pied et des footballeurs (Kaufman et al, 2009 ; Thompson et al, 

2011 ; Solomon et al, 2022). La régulation du niveau d’éveil par la gestion de l’activation et de la 

relaxation (Thompson et al, 2011) ainsi que la gestion et l’acceptation des erreurs et des échecs (Röthlin 

et al, 2020) sont d’autres habiletés mentales développées à l’aide de la pratique de la pleine conscience.  

Un dernier processus mental qui est influencé par la pleine conscience est l’état de flow (Si et al, 2024). 

Le flow est défini comme un « état de fonctionnement optimal se caractérisant par une absorption totale 

dans une tâche au cours de laquelle un état d’activation maximal est atteint » (Jackson, 1995). Une 

élévation de l’état de flow à la suite de la pleine conscience a été observée chez des cyclistes (Scot-

Hamilton et al, 2016) ainsi que chez des coureurs à pied (Thompson et al, 2011). 

Les études citées ci-dessus font toutes appel à la mise en place d’un MBI traditionnel tels que le MAC 

et MSPE comportant de séances longues de pleine conscience. Encore aujourd’hui, peu d’études ont 

évalué les effets de BMM sur la performance et sur les facteurs psychologiques influençant la 

performance sportive.   

Une étude a démontré que la mise en place de BMM de 20 minutes a permis à des sportifs universitaires 

venant de sports différents (natation, basketball, football, athlétisme) d’augmenter leur capacité de 

contrôle intentionnel et leur performance lors d’une tâche de tir en réalité virtuelle. Une tâche ayant pour 

objectif de simuler une situation de compétition (Gao et al, 2023). Une autre étude a montré que la mise 

en place d’un BMM de 30 minutes influence la performance sur une tâche athlétique individuelle et 

fermée (putting en golf) et permet d’augmenter l’état de flow ainsi que de diminuer l’anxiété-état (Perry 
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et al, 2017). En lien avec le golf, des auteurs ont mesuré qu’un BMM pouvait amener une diminution de 

l’anxiété-état somatique et une meilleure technique gestuelle chez des golfeurs expérimentés (Noetel et 

al, 2020). En basketball, une étude portant sur la réalisation de lancers francs sous pression suite à un 

BMM de 15 minutes a montré que même si la performance ne s’est pas améliorée, le niveau d’anxiété 

cognitive et somatique était néanmoins plus faible chez les basketteurs ayant vécu le BMM (Wolch et 

al, 2020). Une étude mettant en place un BMM de 30 minutes auprès d’athlètes a démontré que 

l’utilisation de BMM amène une augmentation de l’état de flow, de la résilience et des habiletés de pleine 

conscience (Liu et al, 2021). Une récente étude portant sur la mise en place d’un protocole de BMM 

associé à un programme de course à pied a permis au coureur à pied de développer deux des trois 

habiletés de pleine conscience que sont la prise de conscience du moment présent ainsi que la re-

concentration sur le moment présent (Barbry et al, 2024).  

 

1.4.2 Effets de la méditation de pleine conscience sur le bien-être des sportifs  
 

Alors que les études portant sur les effets de la pleine conscience sur le bien-être de la population 

générale sont nombreuses, le nombre d’études s’intéressant à ce sujet auprès de sportifs reste faible. Une 

revue systématique publiée en 2023 évoquant les effets que pouvait avoir les MBI sur la santé mentale 

des athlètes permet de faire le tour des études portant sur l’effet de la pleine conscience sur le bien-être 

(Myall et al, 2023). Des études montrant que la mise en place du MAC permet d’améliorer le bien-être 

psychologique d’athlètes féminines universitaires (Ajilchi et al, 2022) ainsi que celui de para-athlètes 

(Macdougall et al, 2019). Des para-athlètes ayant aussi eu un développement du bien-être subjectif et du 

bien-être social. D’autres études intégrant le programme MBSR démontrent que la pratique de la pleine 

conscience peut améliorer le bien-être psychologique chez des joueurs de foot retraités (Nouzouri et al, 

2020) ainsi que chez des rameuses d’aviron universitaires (Jones et al, 2020). Une dernière étude qui est 

la seule ayant mis en place des BMM n’a pas trouvé d’effet significatif sur le bien-être subjectif auprès 

de joueurs de foot (Rooks et al, 2017). Les BMM prenaient la forme de séances en présentiel (4 par 

semaine) et en distanciel (tous les jours) de 12 minutes durant 4 semaines. La principale limite de cette 

étude est le manque d’engagement des sportifs durant le programme.  

Au sein de l’ensemble de ses études, les questionnaires utilisés pour évaluer le bien-être sont le PANAS 

(bien-être subjectif), la PWB (bien-être psychologique) et le SWBQ (bien-être social).  
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1.4.3 Les mécanismes expliquant l’efficacité de la méditation de pleine 

conscience  
 

Les mécanismes d’actions mis en jeu par la pratique de la pleine conscience et pouvant expliquer son 

efficacité sur la performance et le bien-être des sportifs sont au nombre de quatre. Nous retrouvons 

l’autorégulation de l’attention, l’acceptation de l’expérience présente, le décentrage et la diminution de 

la rumination (Ben Salha et Fournier, 2022 ; Fournier et Bernier, 2023). Ces quatre mécanismes 

permettent le développement des trois habiletés de pleine conscience.  

L’autorégulation de l’attention : Capacité à réguler par soi-même et de manière autonome son 

attention. Les sportifs sont davantage en capacité de réguler et de contrôler leur attention. Cela leur 

permet d’être moins distraits par des événements internes (pensées, émotions et sensations internes…) 

et/ou externes (les adversaires, le public…) et ainsi de demeurer focalisés sur l’action à réaliser dans 

l’instant présent.  

L’acceptation de l’expérience présente : Engendrée car la pleine conscience a pour objectif de changer 

nos relations avec nos pensées, nos émotions et nos sensations désagréables en les acceptant plutôt qu’en 

les contrôlant. Cette acceptation de l’expérience présente faciliterait la régulation des pensées et des 

émotions de sorte que plus de ressources attentionnelles soient disponibles pour réaliser la tâche 

(Gardner et Moore, 2004). Les sportifs seraient donc plus à même de centrer leur attention sur les indices 

pertinents pour accomplir la tâche.  

Le décentrage (défusion cognitive) : Mécanisme de pleine conscience consistant à observer les états 

internes en les considérant comme des événements mentaux transitoires ne reflétant pas nécessairement 

la réalité (Hayes et al, 2016). L’objectif est de prendre de la distance avec nos pensées en sachant les 

saisir pour ce qu’elles sont, simplement des événements mentaux éphémères. Ce mécanisme aiderait les 

sportifs à être plus flexibles vis-à-vis de leurs états internes et à réagir moins automatiquement en 

décidant quand porter attention à un état interne et quand ne pas y prêter attention.  

La diminution de la rumination : Se caractérise notamment par une centration de l’attention plus 

rapide après un échec ou une erreur. La rumination est une focalisation sur soi au sein de laquelle les 

pensées tournent toujours autour d’un même sujet. La pleine conscience serait une pratique amenant une 

réduction de ce phénomène de rumination et de son incontrôlabilité. Les sportifs sont donc en capacité 

de prendre conscience plus rapidement des processus non-appropriés (rumination) et de lâcher prise afin 

de refocaliser leur attention sur des indices pertinents pour effectuer une tâche (Kröhler et Berti, 2019).  
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2 Problématique, Objectifs et Hypothèses 

 

2.1 Problématique  
 

La mise en place de brefs moments de pleine conscience auprès de sportifs loisirs peut-elle amener une 

amélioration de leur bien-être dans la vie quotidienne et dans leur pratique sportive ? 

 

2.2 Objectifs de l’étude 
 

Les objectifs de cette étude s’intéressant à l’effet de brefs moments de pleine conscience sur le bien-être 

chez des coureurs à pied loisirs sont multiples.  

Dans un premier temps, l’un des objectifs de cette étude est d’observer l’impact de BMM sur le bien-

être (intégrant les deux composantes) dans le domaine sportif ainsi que dans la vie quotidienne.  

Dans un second temps, le second objectif est de voir si la mise en place de BMM, en plus des séances 

de course à pied, peut améliorer le bien-être hédonique et eudémonique des pratiquants.  

Dans un dernier temps, le dernier objectif est de voir si l’amélioration du bien-être dans la vie 

quotidienne et dans le domaine sportif est plus ou moins prononcée dans la composante hédonique ou 

eudémonique suite à la période des BMM.  

 

2.3 Hypothèses 
 

Hypothèse n°1 : Les BMM sont une méthode permettant d’améliorer le bien-être global à la fois dans 

la vie quotidienne et dans le domaine sportif. 

Hypothèse n°2 : Les BMM permettent à la fois d’améliorer le bien-être hédonique ainsi que le bien-être 

eudémonique dans la vie quotidienne et la pratique sportive.  

Hypothèse n°3 : Les BMM amènent une amélioration plus importante du bien-être eudémonique que 

du bien-être hédonique dans la vie quotidienne et dans le domaine sportif.  
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3 Protocole expérimental  
 

3.1 Contexte de stage  
 

La possibilité de mettre en œuvre cette étude m’est permise par la structure BE HUMAN 

PERFORMANCE. Cette structure est un centre d’expertise dans le domaine du sport et de la santé créé 

en 2015 qui est composée d’une équipe pluridisciplinaire avec des coachs, des préparateurs physiques 

et des kinésithérapeutes. Mon tuteur de stage en est le dirigeant et l’un des préparateurs physiques. 

Au sein de cette structure, des sportifs de haut niveau et des sportifs loisirs sont suivis et accompagnés. 

Les sportifs de haut niveau y réalisent des séances individuelles de préparation physique afin de 

développer les qualités physiques propres à leur discipline. Les sportifs loisirs quant à eux, y réalisent 

des cours collectifs le midi est le soir avec diverses thématiques d’entraînement. Des thématiques telles 

que le cross training, le cardio training, le renforcement musculaire, ou encore de la course à pied. La 

course à pied dont je suis le coach référant et que j’encadre 2 fois par semaine (le mercredi et le vendredi).  

Les sportifs qui pratiquent les cours collectifs sont des personnes venant prendre plaisir, se défouler, 

maintenir leur condition physique et avoir un meilleur bien-être. Les pratiquants qui viennent les midis 

et/ou les soirs de la semaine sont presque toujours les mêmes. Le groupe se compose de 20 personnes 

au total avec plus ou moins 8 à 15 personnes lors des séances. Leur âge varie de 27 à 55 ans, avec une 

moyenne de 41 ans. Ce sont des sportifs amateurs mais ayant une bonne condition physique. 

Outre les séances de pratique physique collectives, l’objectif au sein de cette structure est d’intégrer des 

temps de pratique en préparation mentale répondant aux objectifs de ces sportifs. Etant en charge 

notamment des séances de course à pied, j’ai pris la décision d’associer des BMM aux séances de course 

à pied avec pour objectif d’améliorer le bien-être dans la pratique ainsi que dans la vie quotidienne.  

 

3.2 Sujets 
 

L’étude prend la forme d’une étude randomisée avec un groupe expérimental et un groupe contrôle. 

Groupe expérimental : 10 pratiquants (5 femmes et 5 hommes) présents au sein de ma structure de 

stage qui vont vivre le protocole de pleine conscience.  
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Groupe contrôle : 10 pratiquants (6 femmes et 4 hommes) issus d’un club de triathlon que 

j’accompagne tous les samedis matin en tant qu’entraîneur de course à pied et qui ne vivront pas le 

protocole de pleine conscience. 

  
Effectif Age Années de pratique Bien-être vie quotidienne Bien-être pratique sportive  

Expérimental 10 35 (+/- 7) 9 (+/- 4) 42,5 (+/- 11,1) 44,7 (+/- 11,5) 

Contrôle 10 37 (+/- 8) 10 (+/- 4) 43,3 (+/- 8,6) 44,8 (+/- 12,3) 

 

 

3.3 Technique et Matériel de mesure  
 

Questionnaire de bien-être dans la vie quotidienne : Mental Health Continuum Short Form : 

MHC-SF (Keyes, 2009 ; annexe : Figure 2)  

Ce questionnaire comporte 14 items sur une échelle de 0 (jamais) à 5 (tous les jours) avec un score total 

étant la somme de tous les items. Les sujets indiquent à quelle fréquence ils ont été confrontés aux divers 

items dans leur vie quotidienne au cours du mois dernier. Ce test contient des items représentant les 

différentes composantes du bien-être (eudonique et hédonique). Trois pour l’hédonique (bien-être 

émotionnel) et dix pour l’eudémonique (six pour le bien-être psychologique et quatre pour le bien-être 

social).  

 

Questionnaire de bien-être spécifique au domaine sportif :  Sport Mental Health Continuum Short 

Form : Sport MHC-SF (Foster et al, 2019 ; annexe : Figure 3) 

Le Sport MHC-SF est une adaptation du MHC-SF. Ce questionnaire comporte 14 items sur une échelle 

de 0 (jamais) à 5 (tous les jours) avec un score total étant la somme de tous les items. Les sujets indiquent 

à quelle fréquence ils ont été confrontés aux divers items dans leur pratique sportive au cours du mois 

dernier. Ce test contient les items représentant les différentes composantes du bien-être (eudonique et 

hédonique). Trois pour l’hédonique (bien-être émotionnel) et dix pour l’eudémonique (six pour le bien-

être psychologique et quatre pour le bien-être social).  

 

Le MHC-SF et le Sport MHC-SF sont des instruments de mesure du bien-être valides et fiables avec une 

excellente cohérence interne. Cela permet d’obtenir des données fiables et significatives. Ces deux 

questionnaires seront effectués pré et post-protocole. Toutes les mesures seront réalisées la même 

semaine pour les deux groupes et dans les mêmes conditions de passation.  
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3.5 Protocole de pleine conscience  
 

Durée du protocole : 9 semaines. 

Nombre de séances hebdomadaires : 2 séances hebdomadaires en présentiel et 1 séance audio par jour 

en autonomie.  

Durée des séances en présentiel : 30 min divisées en 2 parties. 

- Semaine 1 à 4 : 15 min avant et 15 min après l’entraînement de course à pied 

- Semaine 5 à 9 : 15 min avant et 15 min pendant l’entraînement de course à pied 

Durée des séances audio en autonomie : 5 à 10 min par séance. 

Forme de pratique utilisée : Pratique formelle et informelle. Intégration de la pleine conscience durant 

la pratique sportive de la semaine 5 à la semaine 9. 

Le protocole de comprend 5 modules répartis sur 9 semaines (annexe : Figure 4) :  

 

Module 1 

 

Semaine 

1 

 

Psychoéducation 

Séances avant et 

après les séances 

de course à pied.  

Explication théorique de la PC et les intérêts 

de cette méthode. 

Explication du déroulé du protocole. 

 

Module 2 

 

Semaine 

2 et 3 

 

Intégration de la 

PC 

Séances avant et 

après les séances 

de course à pied. 

Amener et comprendre la pleine conscience 

avec des exercices de base (respiration en PC 

et body scan). 

 

 

Module 3 

 

 

Semaine 

4 et 5 

 

 

Prise de 

conscience 

Séances avant et 

après, puis avant et 

pendant les séances 

de course à pied. 

Méditation sur la prise de conscience des 

sensations de manière immobile (assise) puis 

en mouvement (course à pied). 

Méditation sur la prise de conscience des 

pensées et des émotions de manière immobile 

(assise) puis en mouvement (course à pied). 

 

Module 4 

 

Semaine 

6 et 7 

 

Acceptation 

Séances avant et 

pendant les séances 

de course à pied. 

Méditation sur l’acceptation des pensées, 

émotions et sensations de manière immobile 

(assise) puis en mouvement (course à pied). 

 

Module 5 

 

Semaine 

8 et 9 

 

Reconcentration 

Séances avant et 

pendant les séances 

de course à pied.  

Fractionné PC : alternance entre temps de PC 

et de temps sans PC. 
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Le thème et le contenu des séances audio en autonomie sont les mêmes que les séances réalisées en 

présentiel en dehors des séances de course à pied (avant ou après). Afin de vérifier la réalisation des 

séances de pleine conscience audio, il sera demandé à chacun des pratiquants présents dans le groupe 

contrôle de dire le nombre des sessions audio réalisées par semaine.  

 

3.6 Analyse statistique 
 

Les données quantitatives sont exprimées en moyenne +/- écart type.  

Nous avons vérifié la normalité des paramètres suivant « bien-être dans la vie quotidienne ; bien-être 

dans la pratique sportive ; bien-être hédonique ; bien-être eudémonique ; bien-être hédonique et 

eudémonique dans la pratique sportive ; bien-être hédonique et eudémonique dans la vie quotidienne » 

avec le test de Shapiro-Wilk. Nous avons vérifié l’homogénéité des variances par le test de Levene.   

Pour comparer les différents facteurs nous avons utilisé six test ANOVA à 2 voies (facteur groupe et 

facteur temps) pour valeurs appariées. Deux pour comparer l’évolution du bien-être dans la vie 

quotidienne et dans la pratique sportive entre les deux groupes. Deux autres pour comparer l’évolution 

du bien-être hédonique et eudémonique entre les deux groupes. Et les deux dernières pour comparer 

l’évolution entre le bien-être hédonique et le bien-être eudémonique dans vie quotidienne et dans la 

pratique sportive seulement pour le groupe expérimental. 

Nous avons réalisé un test post-hoc T de Student afin d’analyser les effets intragroupes lorsque le test 

ANOVA montrer la nécessité de le faire. 

Les valeurs considérées significatives pour les tests ANOVA et T de Student sont considérées 

significatives pour un p < 0,05 et très significative pour p < 0,01.  

La taille d’effet suite à ces tests T de Student a été calculé à l’aide du d de cohen pour groupes appariées 

(0,2 considéré comme faible, 0,5 comme moyen, 0,8 comme élevé, 1,2 comme très élevé et 2 comme 

immense).  

Les résultats des tests T de student et des taille d’effet sont représentés en annexe (annexe : Tableau 1 et 

2). 

Nous avons réalisé l’ensemble des statistiques en utilisant les logiciels Excel et Anastats. 
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4 Résultats  
 

4.1 Bien-être global dans la vie quotidienne et dans la pratique 

sportive  

 
 

* p < 0,05, différent de la 

condition avant 

 

 

 

 

Le test ANOVA montre l’absence d’effet intergroupe (p = 0,98 > 0,05), il n’y a donc pas de différence 

entre les deux groupes dans les conditions avant et après. Il montre aussi la présence d’un effet 

intragroupes (p = 0,006 < 0,01), il y a donc une différence dans le temps au sein des groupes. Le test 

post-hoc montrant un effet temps significatif pour le groupe expérimental (p = 0,021 < 0,05) avec un 

gain de moyen 13 % (+/- 18 %) mais pas pour le groupe contrôle. La taille d’effet étant ici élevé (ES = 

0,88). Il n’y a néanmoins pas d’interaction significative entre le facteur groupe et le facteur temps, ce 

qui montre que l’évolution dans le temps entre les groupes n’est pas significativement différente.  
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Le test ANOVA montre l’absence d’effet intergroupe (p = 0,65 > 0,05), il n’y a donc pas de différence 

entre les deux groupes dans les conditions avant et après. Il montre aussi la présence d’un effet 
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Figure 5 : Graphique de l’évolution du bien-être dans la vie quotidienne pré et post. 

protocole 

 

Figure 6 : Graphique de l’évolution du bien-être dans la pratique sportive pré et post protocole. 

protocole 
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intragroupes (p = 0,00004 < 0,01), il y a donc une différence dans le temps au sein des groupes. Le test 

post-hoc montrant un effet temps très significatif pour le groupe expérimental (p = 0,0015 < 0,01) avec 

un gain moyen de 21 % (+/- 16 %) et un effet significatif pour le groupe contrôle (p = 0,012 < 0,05) avec 

un gain moyen de 8 % (+/- 7 %). La taille d’effet étant ici très élevé (ES = 1,41) pour le groupe 

expérimental et élevé (ES = 0,99) pour le groupe contrôle. Le test ANOVA montre aussi une interaction 

significative entre le facteur groupe et le facteur temps, avec une évolution significativement plus 

importante pour le groupe expérimental. 

 

4.2    Bien-être hédonique et eudémonique dans la vie quotidienne   

 

 

 

 

 

Le test ANOVA montre l’absence d’effet intergroupe (p = 1 > 0,05), il n’y a donc pas de différence entre 

les deux groupes dans les conditions avant et après. Il montre aussi l’absence d’effet intragroupes (p = 

0,65 > 0,05), il n’y a donc pas de différence dans le temps au sein des groupes. Le test ANOVA montre 

aussi l’absence d’interaction significative entre le facteur groupe et le facteur temps, il n’y a pas 

d’évolution significativement différente dans le temps entre les deux groupes.  
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Figure 7 : Graphique de l’évolution du bien-être hédonique dans la vie quotidienne pré et post protocole. 
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Figure 8 : Graphique de l’évolution du bien-être eudémonique dans la vie quotidienne pré et post protocole. 

 

ptocole 
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Le test ANOVA l’absence d’effet intergroupe (p = 0,65 > 0,05), il n’y a donc pas de différence entre les 

deux groupes dans les conditions avant et après. Il montre aussi la présence d’un effet intragroupes (p = 

0,007 < 0,01), il y a donc une différence dans le temps au sein des groupes. Le test post-hoc montrant 

un effet temps significatif pour le groupe expérimental (p = 0,0126 < 0,05) avec un gain moyen de 16 % 

(+/- 20 %). La taille d’effet étant ici élevée (ES = 0,98). Il n’y a néanmoins pas d’interaction significative 

entre le facteur groupe et le facteur temps, ce qui montre que l’évolution dans le temps entre les groupes 

n’est pas significativement différente. 

4.3 Bien-être hédonique et eudémonique dans la pratique sportive 
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Le test ANOVA l’absence d’effet intergroupe (p = 0,30 > 0,05), il n’y a donc pas de différence entre les 

deux groupes dans les conditions avant et après. Il montre aussi la présence d’un effet intragroupes (p = 

0,048 < 0,05), il y a donc une différence dans le temps au sein des groupes. Le test post-hoc montrant 

un effet temps significatif pour le groupe expérimental (p = 0,012 < 0,05) avec un gain moyen de 21 % 

(+/- 21 %). La taille d’effet étant ici élevé (ES = 0,99). Le test ANOVA montre aussi une interaction 

significative entre le facteur groupe et le facteur temps, avec une évolution significativement plus 

importante pour le groupe expérimental. 

Figure 9 : Graphique de l’évolution du bien-être hédonique dans la pratique sportive pré et post protocole. 
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** p < 0,01, différent 

de la condition avant 

* p < 0,05, différent de 

la condition avant 

 

Le test ANOVA montre l’absence d’effet intergroupe (p = 0,48 > 0,05), il n’y a donc pas de différence 

entre les deux groupes dans les conditions avant et après. Il montre aussi la présence d’un effet 

intragroupes (p = 0,00006 < 0,01), il y a donc une différence dans le temps au sein des groupes. Le test 

post-hoc montrant un effet temps très significatif pour le groupe expérimental (p = 0,0024 < 0,01) avec 

un gain moyen de 21 % (+/- 16 %) et un effet significatif pour le groupe contrôle (p = 0,012 < 0,05) avec 

un gain moyen de 13 % (+/- 11 %). La taille d’effet étant ici très élevé (ES = 1,32) pour le groupe 

expérimental et élevé (ES = 1,00) pour le groupe contrôle. Il n’y a néanmoins pas d’interaction 

significative entre le facteur groupe et le facteur temps, ce qui montre que l’évolution dans le temps entre 

les groupes n’est pas significativement différente. 

 

4.4  Bien-être être hédonique et eudémonique du groupe 

expérimental dans la vie quotidienne et la pratique sportive 
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Figure 11 : Graphique de l’évolution du bien-être eudémonique et hédonique du groupe expérimental dans la vie 

quotidienne pré et post protocole. 
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Figure 10 : Graphique de l’évolution du bien-être eudémonique dans la pratique sportive pré et post protocole. 
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Le test ANOVA montre l’absence d’effet intergroupe (p = 0,20 > 0,05), il n’y a donc pas de différence 

entre les deux formes de bien-être dans les conditions avant et après. Il montre aussi la présence d’un 

effet intragroupes (p = 0,027 < 0,05), il y a donc une différence dans le temps concernant les deux types 

de bien-être. Le test post-hoc montrant un effet significatif pour le bien-être eudémonique (p = 0,0126 < 

0,05) avec un gain moyen de 16 % (+/- 20 %). La taille d’effet étant ici élevé (ES = 0,98) pour le bien-

être eudémonique. Il n’y a néanmoins pas d’interaction significative entre le facteur groupe et le facteur 

temps, ce qui montre que l’évolution dans le temps entre les groupes n’est pas significativement 

différente. 

 

 

** p < 0,01, différent de la 

condition avant 

* p < 0,05, différent de la 
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Le test ANOVA montre l’absence d’effet intergroupe (p = 0,62 > 0,05), il n’y a donc pas de différence 

entre les deux formes de bien-être dans les conditions avant et après. Il montre aussi la présence d’un 

effet intragroupes (p = 0,00009 < 0,01), il y a donc une différence dans le temps concernant les deux 

types de bien-être. Le test post-hoc montrant un effet significatif pour le bien-être hédonique (p = 0,012 

< 0,05) avec un gain moyen de 21 % (+/- 21 %) et un effet très significatif pour le bien-être eudémonique 

(p = 0,0024 < 0,01) avec un gain moyen de 21 % (+/- 16 %). La taille d’effet étant ici élevé (ES = 0,99) 

pour le bien-être hédonique et très élevé (ES = 1,32) pour le bien-être eudémonique. Il n’y a néanmoins 

pas d’interaction significative entre le facteur groupe et le facteur temps, ce qui montre que l’évolution 

dans le temps entre les groupes n’est pas significativement différente. 
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Figure 12 : Graphique de l’évolution du bien-être eudémonique et hédonique du groupe expérimental dans 

la pratique sportive pré et post protocole. 
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5 Discussion  
 

5.1 Interprétation  
 

Notre travail avait pour objectif de voir si la mise en place de BMM auprès de sportifs loisirs pouvait 

améliorer leur bien-être dans leur vie quotidienne ainsi que dans leur pratique sportive. Nous avions 

donc émis plusieurs hypothèses en lien avec ce sujet.  

Dans un premier temps, l’hypothèse H1 admettait que « Les BMM sont une méthode permettant 

d’améliorer le bien-être à la fois dans la vie quotidienne et dans la pratique sportive ». Ici le bien-être 

intègre à la fois la composante hédonique et eudémonique. Associer ces deux composantes est nécessaire 

afin de mesurer le bien-être de manière globale comme l’admet Lundiqvist (2011). Suite à la mise en 

place de notre programme de BMM, nous observons une amélioration significative du bien-être dans la 

vie quotidienne (Figue 5) avec un gain moyen de 13%, ainsi que dans la pratique sportive (Figure 6) 

avec un gain moyen de 21 %. Néanmoins, concernant le bien-être dans la vie quotidienne, l’amélioration 

du groupe expérimental n’est pas significativement différente de celle du groupe contrôle qui à lui eu un 

gain moyen non significatif de 10 %. Nous ne pouvons donc pas affirmer que les BMM ont permis une 

amélioration significativement plus importante du bien-être dans la vie quotidienne. En ce qui concerne 

le bien-être dans la pratique sportive, l’amélioration du groupe expérimental est significativement plus 

importante que le groupe contrôle, avec une taille d’effet très élevée. Cela nous permet d’affirmer que 

les BMM sont une méthode permettant d’améliorer significativement le bien-être dans la pratique 

sportive. Ce résultat semble cohérent avec le fait que les BMM étaient réalisés avant, pendant et après 

les séances de pratiques sportives. En effet, le programme se concentrait davantage sur l’intégration des 

BMM au sein de la pratique sportive plutôt que dans la vie quotidienne. Il est donc normal d’observer 

une amélioration plus élevée et significative du bien-être dans la pratique sportive. Afin d’espérer avoir 

un effet plus important sur le bien-être dans la vie quotidienne, il semble donc nécessaire d’intégrer 

davantage de BMM au sein du contexte de la vie quotidienne.  

Dans un second temps, l’hypothèse H2 admettait que « Les BMM permettent à la fois d’améliorer le 

bien-être hédonique ainsi que le bien-être eudémonique dans la vie quotidienne et dans la pratique 

sportive ». Tout d’abord, dans le contexte de la vie quotidienne, le programme de BMM n’amène aucune 

amélioration significative du bien-être hédonique dans le groupe expérimental (Figure 7). L’évolution 

entre les deux groupes étant ici pratiquement identique. Le bien-être eudémonique a quant à lui connu 

une amélioration significative au sein du groupe expérimental (Figure 8) avec un gain moyen de 16% et 

une taille d’effet élevée. Or, nous n’observons aucune différence significative entre l’évolution des deux 



 

26 
 

groupes. Nous ne pouvons donc pas affirmer que les BMM ont permis une amélioration significative du 

bien-être hédonique et eudémonique dans la vie quotidienne.  

Ensuite, dans le contexte de la pratique sportive, les BMM amènent une amélioration significative du 

bien-être hédonique pour le groupe expérimental (Figure 9) avec un gain moyen de 21 % et une taille 

d’effet élevé. De plus, l’évolution du bien-être hédonique du groupe expérimental est significativement 

différente de celle du groupe contrôle qui a lui connu une baisse du bien-être hédonique. Ce résultat est 

en concordance avec l’étude de Macdougall et al montrant une même amélioration du bien-être 

hédonique chez des para-athlètes (2019). Une étude utilisant non pas des BMM mais un programme plus 

traditionnel avec des séances plus longues (MAC). Les BMM ont déjà été mis en œuvre auprès de 

joueurs de foot, mais ils n’avaient pas trouvé d’amélioration du bien-être hédonique (Rooks et al, 2017). 

Nous pouvons ici supposer que la durée du programme qui n’était que de 4 semaines est insuffisante 

pour espérer obtenir une amélioration significative. Il semble donc nécessaire de faire appel à des 

programmes aux alentours de 8 semaines. Pour comprendre cette amélioration élevée du bien-être 

hédonique et significativement différente pour le groupe expérimental, il nous faut revenir à la définition 

même du bien-être hédonique. Un bien-être consistant en la recherche du plaisir (émotions positives et 

agréables) et le confort avec l’absence d’émotions désagréables. La recherche du plaisir avec des 

sensations agréables est en lien direct avec la pratique de la course à pied. En effet, la pratique de la 

course à pied est un précurseur d’émotions et de sensations agréables. Or, afin de les ressentir 

pleinement, encore faut-il être pleinement conscient de l’instant présent. Et non pas être déconcentré par 

le vagabondage de l’esprit. A travers le développement de leurs habiletés de pleine conscience, les 

individus du groupe expérimental ont acquis la capacité à capter et à vivre pleinement la pratique de la 

course à pied. Dans ce sens, plusieurs études ont montré que les BMM sont une méthode permettant aux 

sportifs d’être plus souvent dans un état de flow (Perry et al, 2017 ; Liu et al, 2021). Cette amélioration 

du bien-être hédonique, contrairement au groupe contrôle vient donc de cette capacité à vivre pleinement 

cette pratique sportive ayant pour objectif de vivre des affects positifs ainsi que la capacité à accepter 

les affects négatifs avec les sensations désagréables dues à l’effort intense. De plus, la pratique de la 

course à pied permet, grâce au fait d’être en extérieur ainsi que d’effectuer une activité physique modérée 

à intense, d’augmenter le bien-être hédonique. En effet, diverses études admettent que la pratique d’une 

activité en extérieur est un gage de bien-être hédonique plus élevé (Thompson et al, 2011 ; Pasanen et 

al, 2018) tout comme la pratique d’une activité intense (Costigan et al, 2019). La pleine conscience 

permet une plus grande connexion avec l’environnement naturel (Richter et al, 2022). Etre totalement 

immergé et conscient durant ces moments de pratique a donc permis au groupe expérimental d’élever 

leur niveau de bien-être hédonique.  
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Toujours dans le contexte de la pratique sportive, le bien-être eudémonique a lui connu une amélioration 

très significative au sein du groupe expérimental (Figure 10) avec un gain moyen de 21 % et une taille 

d’effet très élevé. Une amélioration déjà présente au sein d’étude précédente utilisant des programmes 

traditionnels avec le MAC et le MBSR auprès de para-athlètes, d’athlètes féminines universitaires, des 

joueurs de foot et des rameuses d’aviron (Ajilchi et al, 2022 ; Macdougall et al, 2019 ; Nouzouri et al, 

2020 ; Rooks et al, 2017). Néanmoins, dans notre étude, contrairement au bien-être hédonique, 

l’évolution du groupe expérimental n’est pas significativement différente de celle du groupe contrôle 

qui a lui aussi connu une amélioration significative avec un gain de 13 %. Cette amélioration du groupe 

contrôle pouvant être causée par l’adhésion à un groupe sportif avec l’augmentation du sentiment 

d’appartenance social ou par la sensation de progresser, d’auto-efficacité dans sa pratique sportive et de 

s’y épanouir avec un sentiment de compétence plus élevé (Laguardia et al, 2000). Etant entraîneur des 

deux groupes, mon objectif est avant tout de faire progresser mes athlètes et qu’ils s’épanouissent dans 

leur pratique. De plus, il serait envisageable de devoir faire appel à des programmes ou de séances plus 

longues de pleine conscience afin d’améliorer davantage le bien-être eudémonique. Un bien-être sur le 

long terme et durable, demandant donc davantage de temps pour se développer.  

En lien avec cette seconde hypothèse, nous pouvons donc ici affirmer que les BMM permettent 

d’améliorer significativement le bien-être hédonique dans le contexte de la pratique sportive mais non 

pas le bien-être eudémonique. 

Dans un dernier temps, l’hypothèse H3 admettait que « Les BMM amènent une amélioration plus 

importante du bien-être eudémonique que du bien-être hédonique dans la vie quotidienne et dans la 

pratique sportive ». Ici, nous nous intéressons uniquement au groupe expérimental. Suite à la mise en 

place de notre programme de BMM, nous observons une amélioration significative du bien-être 

eudémonique dans la vie quotidienne (Figure 11) avec un gain moyen de 16% et une taille d’effet élevée. 

Or, cette amélioration n’est pas significativement différente de celle du bien-être hédonique qui a connu 

un gain moyen de 6 %. Nous ne pouvons donc pas affirmer que les BMM améliorent davantage le bien-

être eudémonique que le bien-être hédonique dans la pratique sportive. Concernant la pratique sportive, 

nous observons le même constat. En effet, les BMM ont permis une amélioration significative du bien-

être eudémonique (Figure 12) avec un gain moyen de 21 % et une taille d’effet très élevée. Mais le bien-

être hédonique a lui aussi connu une amélioration significative avec un gain moyen identique de 21 % 

et une taille d’effet élevée. Il n’y a une nouvelle fois pas d’amélioration significativement différentes 

entre le bien-être eudémonique et le bien-être hédonique. Nous ne pouvons donc pas affirmer que les 

BMM améliorent significativement plus le bien-être eudémonique au sein de la pratique sportive. Malgré 

cela, nous pouvons tout de même admettre que dans le domaine de la vie quotidienne et de la pratique 
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sportive, les BMM engendrent un effet positif plus important sur le bien-être eudémonique que sur le 

bien-être hédonique. Cela est cohérent avec l’objectif même de la pleine conscience qui est selon Segal 

et al, d’apprendre à accepter plutôt que de changer, de modifier et de contrôler ses expériences cognitives 

et affectives (2002). Nous avons en effet davantage tendance à essayer de contrôler nos expériences afin 

de ne ressentir que des éléments agréables, cela est la définition même du bien-être hédonique. Alors 

que de l’autre côté, le bien-être eudémonique se focalise sur la connaissance de soi, l’acceptation de soi 

et le développement de son potentiel. Durant le programme de BMM, les pratiquants ont donc davantage 

développé leur bien-être eudémonique en s’engageant dans une activité amenant croissance personnelle 

et développement de son potentiel plutôt que le plaisir immédiat (Waterman, 2008). Le bien-être 

hédonique a lui aussi augmenté car les pratiquants ont appris au fil des séances à accepter les émotions 

et sensations désagréables, et donc à mieux vivre l’inconfort et l’absence de sensations agréables que ce 

soit dans la vie quotidienne ou dans la pratique sportive. Cela leur permettant d’améliorer leur habileté 

de gestion et de régulation des émotions comme démontré auprès de sportifs dans des études antérieures 

utilisant la pleine conscience (Röthlin et al, 2020 ; Josefson et al, 2019 ; Solomon et al, 2022).  

De manière globale, malgré le fait que certaines améliorations ne soient pas significativement assez 

différentes entre les deux groupes, nous observons quand même que les BMM semblent être un outil 

capable d’améliorer le bien-être dans la vie quotidienne et dans la pratique sportive, ainsi que le bien-

être hédonique et eudémonique chez la majorité des individus ayant vécu le programme (annexes : 

Figure 13, 14, 15, 16, 17 et 18). Cela nous amène à nous demander s’il aurait fallu réaliser un programme 

plus long, ou davantage de séances hebdomadaires pour avoir des effets plus significatifs qui nous 

auraient permis de valider l’ensemble des hypothèses.  

En observant non pas l’évolution moyenne du groupe, mais en analysant les évolutions individuelles du 

bien-être au sein du groupe expérimental, nous pouvons remarquer une certaine disparité selon les 

individus (annexes : Figure 13, 14, 15, 16, 17 et 18). En effet, tous les pratiquants n’ont pas connu la 

même évolution et certains ont même connu une diminution de leur bien-être. Ces divergences entre les 

différents membres du groupe expérimental peuvent s’expliquer à travers deux éléments. D’un côté les 

habiletés de pleine conscience et de l’autre côté le contexte de vie de l’individu. Les individus ayant des 

habiletés de pleine conscience plus développées en début de programme ont davantage ressenti les effets 

bénéfiques des séances de pleine conscience. En effet, ces personnes avaient une plus grande facilité à 

vivre les BMM en restant pleinement concentrées sur l’objectif des séances. Les personnes ayant eu plus 

de difficulté à ressentir leurs sensations, émotions et pensées mais aussi à rester concentrer durant les 

BMM ont connu une moindre amélioration de leur bien-être. Le contexte de vie a lui aussi pu impacter 

les évolutions individuelles du bien-être. Que ce soit le contexte social, familial, professionnel et sportif. 
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Des personnes ayant connu des imprévus et des contrariétés personnelles ont connu une plus basse 

amélioration de leur bien-être voire même une diminution de celui-ci.  

 

5.2 Limites  
 

Plusieurs limites sont présentes au sein de notre étude. Nous avons dans un premier temps le contexte 

de vie de l’individu. Contexte regroupant le contexte social, familial, professionnel et sportif. Les BMM 

étaient mis en place avec une durée moyenne de 20 minutes par jour. Or, en dehors des BMM, il nous 

était impossible de contrôler le contexte de vie de nos pratiquants. Que ce soit dans le domaine sportif, 

familial, social ou professionnel. Certains des pratiquants ont vécu des moments plus ou moins difficiles 

tels que des blessures, une contre-performance, des soucis familiaux, qu’il est impossible de prévoir ni 

de contrôler. Des moments et des imprévus venant directement impacter le bien-être des individus.  

Dans un deuxième temps, le questionnaire utilisé pour la pratique sportive est simplement une adaptation 

d’un questionnaire du bien-être dans la vie quotidienne. Avoir un questionnaire de bien-être dans la 

pratique sportive plus spécifique aurait permis une meilleure évaluation du bien-être dans la pratique 

sportive. Lundiqvist avait déjà affirmée qu’il serait nécessaire de caractériser plus spécifiquement le 

bien-être sportif ainsi que de créer un questionnaire permettant de l’évaluer plus précisément (2011).  

Notre dernière limite est la difficulté de pouvoir savoir et contrôler l’implication des pratiquants dans le 

programme. Pour les séances en présentiel, l’ensemble des sujets sont restés impliqués et investis dans 

le programme de BMM. Or, en ce qui concerne les séances audio à faire chez soi quotidiennement, il est 

difficile de savoir sauf contrat moral, si les sujets ont bel et bien réalisé l’entièreté des séances de BMM. 

 

5.3 Applications sur le terrain 
 

Suite à notre étude, plusieurs recommandations sont envisageables quant à la mise en application des 

BMM sur le terrain.  

Il semble qu’il faudrait dans un premier temps un programme de BMM d’une durée minimum de 9 

semaines afin d’avoir des effets, et qu’il serait préférable d’intégrer davantage de séances hebdomadaires 

en présentiel. En effet, avoir 3 ou 4 séances permettrait d’avoir des effets plus significatifs sur le bien-

être. Dans un second temps, l’intégration d’exercices formels et informels permet d’exercer la pleine 

conscience dans un contexte en particulier (sportif, familial, social, professionnel). Cela engendre une 

amélioration du bien-être plus importante au sein du contexte choisit. La mise en place d’exercices 

informels ayant lieux directement dans la vraie vie est une condition de l’amélioration du bien-être.  
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5.4 Perspectives 
 

Plusieurs perspectives seraient pertinentes à mener dans de prochaines études portant sur l’effet des 

BMM sur le bien-être. La première perspective serait la création d’un outil de mesure du bien-être 

réellement spécifique au domaine sportif. La seconde perspective serait de comparer l’impact des BMM 

par rapport à un programme traditionnel de pleine conscience (MAC, MBSR) sur divers médiateurs 

psychologiques de la performance. La troisième perspective serait de voir si un programme de BMM 

plus long ou intégrant plus de séances hebdomadaires amènerait des effets plus significatifs sur le bien-

être. La dernière perspective serait d’observer si le niveau de bien-être dans la vie quotidienne et dans la 

pratique sportive est corrélé à des habiletés de pleine conscience plus élevées et de savoir les ou laquelle.   

Conclusion  
 

L’objectif de notre étude était de savoir si les BMM sont une méthode permettant d’améliorer le bien-

être chez des sportifs amateurs. Avec à la fois le bien-être global dans la vie quotidienne et dans la 

pratique sportive, ainsi que le bien-être hédonique et eudémonique. Une revue systémique avait déjà 

démontré que la pratique de la pleine conscience sous forme de programme traditionnel, avec des séances 

longues de pleine conscience, amenait une amélioration significative du bien-être (Myall et al, 2023).  

Suite à notre programme de BMM de 9 semaines, nous pouvons admettre que les BMM semblent 

pouvoir améliorer à la fois le bien-être global dans la vie quotidienne et dans la pratique sportive, ainsi 

que le bien-être hédonique et eudémonique. En effet, nous observons une tendance à l’amélioration sur 

l’ensemble des paramètres pour le groupe expérimental, à l’acceptation du bien-être hédonique dans la 

vie quotidienne.  

Néanmoins, les effets sont réellement significatifs uniquement pour le bien-être global et hédonique dans 

la pratique sportive. Avec une évolution significativement différente entre le groupe expérimental et le 

groupe contrôle.  

Concernant les autres paramètres mesurés, malgré les gains significatifs pour le groupe expérimental, 

l’évolution n’est pas significativement plus élevée que pour le groupe contrôle. Une durée plus 

importante du programme de BMM, ou l’augmentation du nombre de séances hebdomadaire de pleine 

conscience semble nécessaire pour obtenir un réel écart entre les deux groupes.  

De plus, les deux paramètres ayant connu des effets réellement significatifs concernent le bien-être dans 

la pratique sportive. Le fait d’intégrer des BMM directement au sein de cette pratique sportive a donc 

engendré des effets plus importants que dans la vie quotidienne. La mise en pratique de la pleine 

conscience dans la vie réelle est donc un élément primordial pour espérer obtenir de vrais bénéfices. 
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Annexes 

 

Figure 1 : Modèle du bien-être global dans la vie quotidienne et dans la pratique sportive (Lundiqvist, 2011). 
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Figure 2 : Questionnaire MHC-SF (Keyes, 2009) 
 

Au cours du mois dernier, à quelle 

fréquence avez-vous ressenti ... 

Jamais Une ou 

deux fois 

Environ une 

1 fois par 

semaine 

Environ 2 

à 3 fois par 

semaine 

Presque 

tous les 

jours 

Tous les 

jours 

Heureux       

Intéressé par la vie        

Satisfait de la vie        

Que vous avez quelque chose 

important à apporter à la société 

      

De l'appartenance à une communauté 

(un groupe social ou votre quartier) 

      

Que notre société est un bon endroit, ou 

est en train de devenir un meilleur 

endroit pour tous les individus 

      

Que les gens sont fondamentalement 

bons 

      

Que le fonctionnement de notre société 

a du sens pour vous 

      

Que vous aimez la plupart des aspects 

de votre personnalité 

      

Que vous savez gérer les responsabilités 

de votre vie quotidienne 

      

Que vous entretenez des relations 

chaleureuses et de confiance avec les 

autres 

      

Que vous avez vécu des expériences qui 

vous ont poussé à grandir et à devenir 

meilleur 

      

Que vous avez eu confiance en vous pour 

penser ou exprimer vos idées et opinions 

      

Que votre vie a une direction ou un sens        
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Figure 3 : Questionnaire Sport MHC-SF (Foster et al, 2019) 
 

Au cours du mois dernier, à quelle 

fréquence votre pratique sportive vous a-t-

elle fait sentir… 

Jamais Une ou 

deux fois 

Environ 

1 fois par 

semaine 

Environ 2 

à 3 fois par 

semaine 

Presque 

tous les 

jours 

Tous les 

jours 

Heureux       

Intéressé par votre sport        

Satisfait        

Que vous avez quelque chose 

d’important à apporter à votre  groupe 

sportif 

      

De l'appartenance à une communauté 

sportive (un groupe social ou votre 

quartier) 

      

Que votre groupe sportif  est un bon 

endroit, ou est en train de devenir un 

meilleur endroit pour les pratiquants 

      

Que les gens qui pratiquent votre sport 

sont fondamentalement bons 

      

Que la façon dont votre sport est organisé 

a du sens pour vous 

      

Que vous aimez la plupart des aspects de 

votre personnalité sportive 

      

Que vous savez gérer les responsabilités 

dans votre sport 

      

Que vous entretenez des relations 

chaleureuses et de confiance avec les 

autres personnes qui pratiquent votre 

sport 

      

Que vous avez vécu des expériences 

sportives qui vous ont poussé à grandir et 

à devenir meilleur 

      

Que vous avez eu confiance en vous pour 

penser ou exprimer vos idées et opinions 

aux autres gens qui pratiquent votre sport 

      

Que votre sport à une direction ou un sens        
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Figure 4 : Programme de pleine conscience 
 

 

Module 1 : Psychoéducation 

 

 

Semaine 1 

Séance 1 Expliquer ce qu’est la PC ainsi que les intérêts dans le sport et la vie de tous les jours. 

Séance 2 Expliquer l’étude et le protocole qui va être mise en œuvre. 

Audio Pas d’exercice audio sur la première semaine.  

 

Module 2 : Intégration de la PC 

 

 

 

Semaine 2 

Séance 3 Exercice formel : Respiration en pleine conscience. 

Séance 4 Exercice formel : Body scan. 

Audio Exercice formel : Audio sur la respiration en pleine conscience. 

 Respiration en pleine conscience  

 

Semaine 3 

Séance 5 Exercice formel : Respiration en pleine conscience. 

Séance 6 Exercice formel : Body scan. 

Audio Exercice formel : Audio body scan. 

 Body Scan en Pleine conscience 

 

Module 3 : Prise de conscience 

 

 

 

 

Semaine 4 

 

Séance 7 

Exercice formel : Prise de conscience assise des sensations (intéroceptivité et 

extéroceptivité ; Ouïe, touché, kinesthésique, proprioception). 

Séance 8 Exercice formel : Prise de conscience assise des pensées et des émotions (agréables et 

désagréables) avec la métaphore du cinéma. 

 

 

Audio 

Exercice formel : Audio sur la prise de conscience des sensations (intéroceptivité et 

extéroceptivité ; Visuel, auditif, tactile, kinesthésique, proprioceptif). 

 Prise de conscience des sensations 

 

 

 

 

 

 

Séance 9 

Exercice formel : Prise de conscience assise des sensations (intéroceptivité et 

extéroceptivité ; Visuel, auditif, tactile, kinesthésique, proprioceptif). 

Exercice informel : Prise de conscience en mouvement (course) des sensations 

(intéroceptivité et extéroceptivité ; Visuel, auditif, tactile, kinesthésique, proprioceptif). 

file:///C:/Users/macqu/Downloads/Respiration%20en%20Pleine%20conscience.mp4
Body%20Scan%20en%20Pleine%20conscience.mp4
Prise%20de%20conscience%20des%20sensations.mp4


 

44 
 

 

 

Semaine 5 

 

Séance 10 

Exercice formel : Prise de conscience assise des pensées et des émotions (agréables et 

désagréables) avec la métaphore du cinéma.  

Exercice informel : Prise de conscience en mouvement (course) des pensées et des 

émotions (agréables et désagréables). 

Audio Exercice formel : Audio sur la prise de conscience des pensées et des émotions 

(agréables et désagréables) avec la métaphore du cinéma. 

 Prise de conscience des pensées et émotions 

 

Module 4 : Acceptation 

 

 

 

 

 

 

Semaine 6 

 

 

 

Séance 11 

Exercice formel : Acceptation assise des sensations (intéroceptivité et extéroceptivité ; 

Visuel, auditif, tactile, kinesthésique, proprioceptif). 

Exercice informel : Acceptation en mouvement (course) des sensations (intéroceptivité 

et extéroceptivité ; Visuel, auditif, tactile, kinesthésique, proprioceptif). 

 

Séance 12 

Exercice formel : Acceptation assise des pensées et des émotions (agréables et 

désagréables) avec la métaphore du train. 

Exercice informel : Acceptation en mouvement (course) des pensées et des émotions 

(agréables et désagréables). 

 

Audio 

Exercice formel : Audio sur l’acceptation des sensations (intéroceptivité et 

extéroceptivité ; Visuel, auditif, tactile, kinesthésique, proprioceptif). 

 Acceptation des sensations corporelles 

 

 

 

 

 

 

Semaine 7 

 

 

Séance 13 

Exercice formel : Acceptation assise des sensations (intéroceptivité et extéroceptivité ; 

Visuel, auditif, tactile, kinesthésique, proprioceptif). 

Exercice informel : Acceptation en mouvement (course) des sensations (intéroceptivité 

et extéroceptivité ; Visuel, auditif, tactile, kinesthésique, proprioceptif). 

 

Séance 14 

Exercice formel : Acceptation assise des pensées et des émotions (agréables et 

désagréables) avec la métaphore du train. 

Exercice informel : Acceptation en mouvement (course) des pensées et des émotions 

(agréables et désagréables). 

 

Audio 

Exercice formel : Audio sur l’acceptation des pensées et des émotions (agréables et 

désagréables) avec la métaphore du train. 

 Acceptation des pensées et émotions 

 

Prise%20de%20conscience%20des%20pensées%20et%20émotions.mp4
Acceptation%20des%20sensations%20corporelles.mp4
Acceptation%20des%20pensées%20et%20émotions.mp4
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Module 5 : Reconcentration 

 

 

 

 

 

 

Semaine 8 

 

Séance 15 

Exercice formel : Fractionné entre temps de PC sur la respiration et temps sans PC assis 

(distracteur sonore). 

Exercice informel : Fractionné entre temps de PC sur la respiration (efforts de course) 

et temps sans PC en mouvement (repos inter-efforts de course). 

 

Séance 16 

Exercice formel : Fractionné entre temps de PC sur la respiration et temps sans PC assis 

(distracteur sonore). 

Exercice informel : Fractionné entre temps de PC sur la respiration (efforts de course) 

et temps sans PC en mouvement (repos inter-efforts de course). 

 

Audio 

Exercice formel : Audio fractionné entre distracteurs sonores et temps de 

reconcentration de l’attention sur la respiration. 

 Reconcentration sur la respiration 

 

 

 

 

 

Semaine 9 

 

Séance 17 

Exercice formel : Fractionné entre temps de PC sur les sensations corporelles et temps 

sans PC assis (distracteur sonore). 

Exercice informel : Fractionné entre temps de PC sur les sensations corporelles (efforts 

de course) et temps sans PC en mouvement (repos inter-efforts de course). 

 

Séance 18 

Exercice formel : Fractionné entre temps de PC sur les sensations corporelles et temps 

sans PC assis (distracteur sonore). 

Exercice informel : Fractionné entre temps de PC sur les sensations corporelles (effort 

de course) et temps sans PC en mouvement (repos inter-fractionné de course). 

 

Audio 

Exercice formel : Audio fractionné entre distracteurs sonores et temps de 

reconcentration de l’attention sur les sensations corporelles. 

 Reconcentration sur les sensations corporelles 

 

 

 

 

 

Reconcentration%20sur%20la%20respiration.mp4
Reconcentration%20sur%20les%20sensations%20corporelles.mp4
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Tableau 1 : T de student, Taille d’effet et gain du groupe expérimental 

Groupe expérimental 

  
T de student Taille d'effet 

Gain (%)                           
(Moyenne - Ecart type) 

Bien-être vie quotidienne  p = 0,021 d = 0,88 13 % (+/- 18 %) 

Bien-être pratique sportive p = 0,0015 d = 1,41 21 % (+/- 16 %) 

Bien-être hédonique vie quotidienne  p = 0,42 d = 0,26 6 % (+/- 21 %) 

Bien-être eudémonique vie quotidienne  p = 0,0126 d = 0,98 16 % (+/- 20 %) 

Bien-être hédonique pratique sportive p = 0,012 d = 0,99 21 % (+/- 21 %) 

Bien-être eudémonique pratique sportive  p = 0,0024 d = 1,32 21 % (+/- 16 % ) 

 

 

Tableau 2 : T de student, Taille d’effet et gain du groupe contrôle  

Groupe contrôle 

  
T de student Taille d'effet 

Gain (%)                           
(Moyenne - Ecart type) 

Bien-être vie quotidienne  p = 0,13 d = 0,52 10 % (+/- 20 %) 

Bien-être pratique sportive p = 0,012 d = 0,99 8 % (+/- 7 %) 

Bien-être hédonique vie quotidienne  p = 0,76 d = 0,01 3 % (+/- 18 %) 

Bien-être eudémonique vie quotidienne  p = 0,064 d = 0,66 13 % (+/- 23 %) 

Bien-être hédonique pratique sportive p = 0,13 d = - 0,52 - 4 % (+/- 7 %) 

Bien-être eudémonique pratique sportive  p = 0,012 d = 1,00 13 % (+/- 11 % ) 
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Graphiques des évolutions individuelles du groupe expérimental 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10

20

30

40

50

60

70

Pré protocol Post protocol

N
iv

e
au

 d
e

 b
ie

n
-ê

tr
e

 d
an

s 
la

 v
ie

 
q

u
o

ti
d

ie
n

n
e

Evolution du bien-être dans la vie quotidienne dans 
invividus du groupe expérimentale

10

20

30

40

50

60

70

Pré protocol Post protocol

N
iv

e
au

 d
e

 b
e

n
-ê

tr
e

 d
an

s 
la

 p
ra

ti
q

u
e

 
sp

o
rt

iv
e

Evolution du bien-être dans la pratique sportive des 
individus du groupe expérimental

Figure 13 : Graphique de l’évolution individuelle du bien-être dans la vie quotidienne des sujets du groupe 

expérimental pré et post protocole. 

 

ptocole 

 

Figure 14 : Graphique de l’évolution individuelle du bien-être dans la pratique sportive des sujets du groupe 

expérimental pré et post protocole. 

 

ptocole 

 



 

48 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

0

2

4

6

8

10

12

14

16

18

20

Pré protocol Post protocol

N
iv

e
au

 d
e

 b
ie

n
-ê

tr
e

 h
é

d
o

n
iu

e
 d

an
s 

la
 

vi
e

 q
u

o
ti

d
ie

n
n

e

Evolution du bien-être hédonique dans la vie 
quotidienne des individus du groupe expérimental

0

2

4

6

8

10

12

14

16

18

20

Pré protocol Post protocol

N
iv

e
au

 d
e

 b
ie

n
-ê

tr
e

 e
u

d
é

m
o

n
iq

u
e

 d
an

s 
la

 v
ie

 q
u

o
ti

d
ie

n
n

e

Evolution du bien-être eudémonique dans la vie 
quotidienne des individus du groupe expérimental

Figure 15 : Graphique de l’évolution individuelle du bien-être hédonique dans la vie quotidienne des sujets 

du groupe expérimental pré et post protocole. 
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Figure 16 : Graphique de l’évolution individuelle du bien-être eudémonique dans la vie quotidienne des 

sujets du groupe expérimental pré et post protocole. 
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Figure 17 : Graphique de l’évolution individuelle du bien-être hédonique dans la pratique sportive des sujets 

du groupe expérimental pré et post protocole. 
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Figure 18 : Graphique de l’évolution individuelle du bien-être eudémonique dans la pratique sportive des 

sujets du groupe expérimental pré et post protocole. 
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Résumé  

Objectif : L’objectif de cette étude était d’examiner si les brefs moments de pleine conscience (BMM) sont une 

méthode permettant d’améliorer le bien-être chez des sportifs loisirs. Le bien-être dans la vie quotidienne ainsi que 

dans la pratique sportive, mais aussi le bien-être hédonique et eudémonique.  

Méthode : 20 coureurs à pied ont été divisés en 2 groupes de 10 coureurs. Un groupe expérimental ayant vécu le 

programme de BMM de 9 semaines et un groupe contrôle n’ayant pas vécu le programme. Le bien-être dans la vie 

quotidienne, dans la vie sportive, hédonique et eudémonique ont été mesurés avant et après la mise en place du 

programme à l’aide de questionnaires. 

Résultats : Les tests t de Student ont révélé un effet significatif sur le bien-être global dans la vie quotidienne et la 

pratique sportive. Ils ont aussi révélé un effet significatif sur les composantes hédonique et eudémonique dans la 

pratique sportive, et sur la composante eudémonique dans la vie quotidienne. Seul le bien-être hédonique dans la vie 

quotidienne n’a pas connu d’effet significatif. Néanmoins, les tests ANOVA ont révélé une évolution 

significativement différente entre les groupes uniquement pour le bien-être global et hédonique dans la pratique 

sportive.  

Conclusion : Malgré une amélioration plus importante de l’ensemble des paramètres pour le groupe expérimental. 

Nous pouvons seulement affirmer que les BMM permettent d’améliorer significativement le bien-être global et 

hédonique dans la pratique sportive. Il semble qu’un programme d’une durée plus importante serrait nécessaire pour 

espérer améliorer davantage les autres paramètres.  

Mots clés : Bien-être, Pleine conscience, Méditation, Préparation mentale, Sportifs loisirs 

Abstract 

Objective : The aim of this study was to investigate whether brief mindfulness moments (BMM) are a method for 

improving well-being in recreational athletes. Well-being in everyday life as well as in sports practice, but also 

hedonic and eudemonic well-being. 

Method : 20 runners were divided into 2 groups of 10 runners. An experimental group who experienced the 9-week 

BMM program and a control group who did not. Questionnaires were used to measure well-being in daily life, sporting 

life, hedonic well-being and eudemonic well-being before and after the program. 

Results : Student t-tests revealed a significant effect on overall well-being in daily life and in sport. They also revealed 

a significant effect on the hedonic and eudemonic components in sports practice, and on the eudemonic component 

in daily life. Only hedonic well-being in daily life showed no significant effect. Nevertheless, ANOVA tests revealed 

a significantly different effect between the two groups only for overall and hedonic well-being in sports practice.  

Conclusion : Despite a greater improvement in all parameters for the experimental group. We can only affirm that 

BMM significantly improves overall and hedonic well-being in sports practice. It would seem that a longer program 

would be necessary if we were to hope for a greater improvement in the other parameters. 

Key words : Well-being, Mindfulness, Meditation, Mental preparation, Recreational athletes 
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Compétences développées  
 

- Elaboration d’un programme de préparation mentale collective  

Réalisation d’un programme de brefs moments de pleine conscience destiné à un groupe de dix coureurs 

à pied loisirs. Création d’un programme de 8 semaines intégrant 1 séance audio quotidienne à faire en 

autonomie et 2 séances présentielles hebdomadaires effectuées de manière collective. Choix du thème 

des séances, du contenu et de la durée des séances 

 

- Encadrement d’un programme de préparation mentale collective  

Mise en pratique des séances de pleine conscience conçues en amont. Agencement de l’espace pour le 

groupe, apprentissage de la trame de séance, intonation de voix lors de la séance. Savoir mettre les 

pratiquants dans un cadre bienveillant et de confiance pour qu’ils puissent vivre pleinement les séances. 

 

- Evaluer, analyser et comparer des résultats à l’aide d’outils statistiques  

Utilisation d’outils de mesure fiables et prouvés scientifiquement. Réaliser une analyse statistique des 

résultats à l’aide de logiciels d’analyse statistique. Savoir interpréter des résultats et en faire ressortir les 

éléments importantq. Présentation claire et précise des résultats obtenus à l’aide de graphiques.  


