L Université
U Fr35 S, LL de Lille

Année universitaire 2024-2025

Master 2¢™Me année

Master STAPS mention : Entrainement et Optimisation de la Performance Sportive

Parcours : Préparation du sportif : aspects physiques, nutritionnels et mentaux

MEMOIRE

TITRE : L'impact d’un cycle de méditation sur les états émotionnels et la
capacité de réitération de sprint chez des joueuses de football
professionnelles. Quel lien entre états émotionnels et performance

physique ?

Par : DEMARQUILLY Baptiste

Sous la direction de : DELERUE Florence

Soutenu a la Faculté des Sciences du Sport et
de I'Education Physique le :







L Université
| FFBS ot LL de Lille

« La Faculté des Sciences du Sport et de I'Education Physique n'entend
donner aucune approbation aux opinions émises dans les mémoires ;

celles-ci sont propres a leurs auteurs. »



Remerciements

Je remercie tout d’abord le Racing Club de Lens de m’avoir accueilli en tant que préparateur mental
stagiaire tout au long de le saison, dans le cadre de ma deuxiéme année de Master Entrainement et
Optimisation de la Performance Sportive. Je remercie notamment le président de 1’association ;
Monsieur Eric Loder, ainsi que Madame Juliette Fiévez, responsable des ressources humaines, et
Monsieur Benoit Delaval, responsable de la performance, pour avoir rendu ce stage possible. Je tiens a
remercier tout particulierement mon tuteur de stage ; Monsieur Jonathan Catalano, responsable du
développement athlétique de la formation, en qui je suis extrémement reconnaissant de m’avoir
accompagné et conseillé tout au long de mon stage. Je tiens également a remercier les staffs de 1’équipe
réserve et de 1I’équipe féminine de m’avoir fait confiance dans I’accompagnement et le suivi des joueurs
et joueuses, et tout particulierement Madame Sarah M’Barek, coach de I’équipe féminine, Monsieur
Mahé Benne, préparateur physique de 1’équipe féminine, et Monsieur Joshua Williams-Ody, analyste
vidéo, pour leur aide dans la conception et dans la réalisation de mon protocole d’étude de ce mémoire.
Il est également important pour moi de remercier toutes les personnes que j’ai pu cotoyer et avec qui j’ai
pu échanger au sein du club. Bien sir, je remercie I’ensemble des joueurs et des joueuses pour leur
implication et leur investissement tout au long de la saison, et plus particulierement le groupe de 1’équipe

féminine pour leur intérét et leur confiance par rapport a la réalisation de mon protocole d’étude.

Enfin, je tiens a remercier la faculté des sciences du sport et de 1’éducation physique de Lille, et plus
particulierement ma tutrice pedagogique ; Madame Florence Delerue, de m’avoir accompagné et guidé
dans la réalisation de mon étude et de ce mémoire, mais également pour sa présence et son soutien tout
au long de mon stage. Je tiens également a remercier Madame Karine Deffrenne pour son

accompagnement dans les taches administratives relatives a ce stage.



Sommaire

L€ (01T T =TSSP OUSSTPRI 5
Y 4o {1 o! A o] o [ OSSPSR 6
1. REVUE dE HEIATUIE.....cc.iieiieeciie ettt et e e s e e st e e te e e steesraeesbeeanbaenneeas 7
O O -t o o | o 1 ST SP 7
1.1.1. D] 0T o] USSR 7
1.1.2. Etats émotionnels et Profile of Mood States (POMS) ........c.covevrrrueueeereeeiereeeeeeeseceeeeaenenn, 10
1.1.3. Etats émotionnels et PErfOrMaNCE...........coocurueveveveveeeeeeeecee e 11

1.2.  Lacapacité de réitération de SPrint (RSA)......cccueeiiiiiie et 13
1200 DAFINITION...c.tiiiiiie ettt ettt b e st ae e aeesbeebeenbesneen 13
1.2.2.  Tests et quantification de la capacité de réitération de sprint..........cccceeeveevvervreereeennen. 15

G TR - W 41 To 1) - (o] OO OPRSTRR 17
1.3.1. DATINITION. ...ttt ettt et s bt e b e et e e be e s it e e saneenbeas 17
1.3.2. MEQITAtiON BT EMOTIONS. ......eiitieiiiieiie ettt be e s abeesaeeens 18
1.3.3. Méditation et capacité de réitération de SPrint .........ccccecvveeveeeeiciee e 19

2. Problématique, Objectifs et HYPOTNESES........ccuiiiiiiiieiii e 21
0 o o] o] [=1 0= o [0TSR 21
R O 1 o] 1T ) USRS 21
2.3, HYPOINESES ...ttt et e e e e e e e et e e e naeeennaeeenrreeennreeen 22

K - 1o [T TR POTP TR TTRPPPP 22
3.1, Milieu ProfeSSIONNEL .........ooeevieeeie et e e e e e et e e e e e e e enneeans 22
3.2, POPUIALION BLUAIEE ......eeoeeeieeeiee ettt et e et e e et e e s e e e ae e e s saeeesseeessseeesnneeenns 23
3.3, Matériel et teChNIQUES 08 MESUIE .......vvieeiiiecieee ettt et e e et e e et e e e saa e e e saseeesnneeens 23
3.4 ProtoCOle d EtUAC. .. uuuueeieiiiii s 24
3.4.1. LI PRSPPSO PPPPPRPI 24
3.4.2. (0] (0 1oTo] [P PPPRTR 25

3.5, ANAIYSE SEALISTIGUE ... .eeeiiiieeiieeceiee et ctee et e e et e et e e e st eesteeeeaseeesaeeesseeesnseeesnneeenns 26

A, RESUITALS. ... i ettt ettt E bt E et R bt E e e bt b e E e et e e nbe e ree s 27
ST B 1ol U 1] [ o [P TRPP PSPPI 32
5.1.  Interprétation des rESUIALS .........cc.eeieiieeiiie ettt e et e e e sar e e e earee e 32
T o 11 (USRS 33
ST T o= £ 0 1CTox ()T PRSPPI 34

T O] Tod 11 ] o] o IR PRSP 35
RéEférences DibliographiQUES..........c..ei i 36
F N 0] 01 PO PP PP O PP 44
Résumeés (francgais, anglais et MOTS-CIES)..........ccuiiiiiiii it 49
COMPALENCES ACOUISES ....veieitvreeieteee ettt e eitte e e stteeestteeessteeeataeeabeeeateeeabeeeaataeeaasaeeeaseeeeasaeeesrsaeesnseeeannes 51



Glossaire

ATP : Adénosine Triphosphate

Kg : Kilogrammes

M : Métres

PCr : Phosphocréatine

POMS : Profile of Mood States

RSA : Repeated Sprint Ability (Capacité de Réitération de Sprint)

RSSA : Repeated Shuttle Sprint Ability (Capacité de Réitération de Sprint en Navette)
S : Secondes

Sdec : Score de Décrément

SSR Test : Sequences de Sprints Répétés Test

TMD : Total Mood Disturbance, ou score total de « détresse émotionnelle »
U15 : Under 15 (Moins de 15 ans)

U17 : Under 17 (Moins de 17 ans)

U19 : Under 19 (Moins de 19 ans)

VFC : Variabilité de la Fréequence Cardiaque



Introduction

« Le joueur est en train de bouffer I’lhomme » ; cette citation de Raphael Varane, ex-joueur de football
néo-retraité, s’exprimant ainsi sur le bien-étre et la santé mentale des joueurs de football lors d’une
interview pour Canal +, illustre bien I’ampleur et I’importance que sont en train de prendre ces notions
dans le monde du sport de haut niveau. En effet, de plus en plus nombreux sont les sportifs et sportives
parlant ouvertement de santé mentale et de I’importance du bien-étre dans les performances au haut
niveau, comme Simone Biles, Naomi Osaka, Kevin Love, ou encore Kylian Mbappé tout récemment.
En ce sens, de plus en plus de sportifs et de clubs semblent prendre en considération la dimension mentale
en faisant appel a des préparateurs mentaux afin d’optimiser cette performance mentale, étant avec la
performance physique, la performance technique et la performance tactique, le quatrieme pilier de la

performance.

La préparation mentale, étant définie par Jean Fournier (1998) comme étant une « préparation a la
compétition par un apprentissage des habiletés mentales et cognitives, en ayant pour but d’optimiser la
performance, tout en promouvant le plaisir de la pratique et en favorisant I’atteinte de I’autonomie »,
utilise des outils tels que des techniques de respiration, de relaxation, ou encore de méditation de pleine
conscience, sur lesquelles nous nous pencherons tout particulierement dans ce mémoire. En effet, la
méditation apparait comme étant un moyen efficace d’optimiser la gestion des émotions et contribuant
au bien-étre des individus la pratiquant. Nous nous intéresserons donc dans un premier temps a
I’influence d’un cycle de méditation sur 1’évolution des états émotionnels. Cependant, qu’en est-il de
I’influence de la méditation sur la performance physique ? Bien que la performance mentale et la
performance physique semblent liées, y-a-t-il un lien direct entre la pratique de la méditation et des

facteurs de performance physique ?

Le football est un sport caractérisé de sport « intermittent » dans lequel la capacité de réitération de sprint
ou RSA (Repeated Sprint Ability) est largement considérée comme étant I’un des principaux facteurs de
performance physique et de réussite (Brocherie et al., 2022 ; Carling et al., 2012 ; Bishop et al., 2004).
En prenant cela en compte, les staffs et préparateurs physiques cherchent a développer cette RSA a
travers des exercices de répétitions de sprints, du travail intermittent, etc. Pourtant, en reprenant notre
questionnement évoqué en fin de paragraphe précédent, ne serait-il pas pertinent de s’interroger sur
I’intérét d’un entrainement mental pour développer la RSA, et plus particulierement sur 1’effet d’un

cycle de méditation sur cette qualité physique ?



Pour tenter de répondre a ces interrogations, ce mémoire se décomposera en plusieurs grandes parties.
Une premiere sera consacrée a une revue de la littérature portant sur notre sujet, a savoir la méditation
et ses eventuels effets sur les états émotionnels, ainsi que le cheminement de raisonnement nous menant
a I’hypothése que la méditation aurait une influence sur la RSA. La seconde partie permettra de présenter
le stage et 1I’étude que j’ai pu réaliser cette année, en présentant le milieu professionnel dans lequel j’ai
évolué, les sujets de mon étude, le matériel et les techniques de mesure utilisées, le protocole d’étude et
enfin I’analyse statistique des résultats. La troisiéme partie présentera les résultats obtenus, avant de finir
sur la quatrieme et derniere partie, qui sera une discussion des résultats de notre étude, notamment en

les comparant avec les données de références présentées lors de notre revue de littérature.

1. Revue de littérature

1.1. Les émotions

1.1.1. Définition

Dans une interview donnée au journal « L’équipe » (2022), Sylvain Baert conclut par cette phrase :

« Généralement, quand I'on fait du sport, on recherche des émotions agréables. Cela peut effectivement
étre un moyen de gérer les émotions désagréables que I'on a ressenti dans la journée. C'est un bon moyen
de basculer vers un bien-étre ». Cela laisse sous-entendre qu’il existe deux grandes familles d’émotions ;
les émotions agréables et les émotions désagréables. Mais avant de se pencher sur les différents types

d’émotions, nous tacherons d’abord de définir ce qu’est une émotion.

Selon Lazarus (2000), une émotion est « une réaction psychophysiologique organisée, déclenchée par
les interactions avec I’environnement, le plus souvent, mais pas toujours, interpersonnelles ou sociales ».
Il semble également pertinent de prendre en compte la définition de Luminet (2002), qui caractérise
I’émotion comme étant « un phénomene multicomponentiel relativement bref, accompagné d’une série
de modifications cognitives, physiologiques, expressives, motivationnelles et subjectives. » :
- Modifications cognitives : Changements dans les processus de pensée, tels que 1’attention et
I’évaluation de la situation.
- Modifications physiologiques : Réactions corporelles, comme 1’augmentation du rythme
cardiaque ou la sudation par exemple.
- Modifications expressives : Expressions faciales et langage corporel.
- Modifications motivationnelles : Tendance a I’action ou impulsion comportementale déclenchée
par I’émotion
- Modifications subjectives : Expériences personnelles et conscientes de 1’émotion.
Les émotions ont été étudiées par de nombreux chercheurs et scientifiques, qui en ont conclu I’existence

d’émotions dites « primaires », et d’émotions « secondaires ». Parmi ces scientifiques, le premier a
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émettre 1’hypothese que certaines émotions seraient universelles et biologiquement ancrées fut Charles
Darwin (1872). En s’appuyant sur ses travaux, Ekman (1972), a la suite de recherches interculturelles, a
pu identifier 6 émotions de base, ou émotions primaires : la colére, la tristesse, le dégodt, la surprise, la
joie et la peur. En effet, selon Ekman, ses émotions seraient présentes dans toutes les cultures humaines,
avec une apparition précoce chez 1’enfant indépendamment de 1’apprentissage, mais seraient également
associées a des expressions faciales et un langage corporel spécifiques et universels. De plus, ces
émotions primaires seraient également liées a des déclencheurs universels, avec par exemple la peur qui
serait exprimeée en réponse a une menace. Ce qui signifierait donc que ces émotions primaires auraient
une fonction adaptative pour la survie et I’évolution de ’espéce humaine. Un peu plus tard, Robert
Plutchik (1980) ajoutera la confiance et I’anticipation aux 6 émotions primaires d’Ekman, formant alors
selon lui les 8 émotions primaires. Plutchik (1980) propose également un modéle des émotions : « La
roue des émotions » (Figure 1). Dans cette roue, Plutchik représente les émotions sous forme de cercle,
dans lequel chaque émotion est représentée par une couleur différente. Son modéle introduit également
une échelle d’intensité, ou chaque émotion peut étre plus ou moins intense, se traduisant alors par un
dégrade de couleur. De plus, il propose que les émotions primaires ne sont pas totalement indépendantes
et isolées mais peuvent se mélanger pour donner des émotions secondaires, créant des états émotionnels

plus complexes.

Figure 1 : Roue des émotions de Plutchik (1980).

Plutchik propose également une « rosace des emotions » (Figure 2), permettant d’obtenir également des
émotions secondaires. En effet, en organisant ses émotions primaires en paires d’opposées et en les
combinant, il en vient a définir des « dyades », formant ainsi de nouvelles émotions secondaires :

- Dyades primaires : Combinaisons de deux émotions primaires voisines.

- Dyades secondaires : Combinaisons de deux émotions primaires voisines a une émotion pres.

- Dyades tertiaires : Combinaisons de deux émotions primaires voisines a deux émotions pres.
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Figure 2 : Rosace et dyades des émotions de Plutchik (1980).

Cependant, cette idée selon laquelle les émotions primaires seraient biologiquement fixes sera plus tard
critiquée et remise en cause, notamment par Barrett et Russell (1999). En effet, ces auteurs proposent
une approche se concentrant sur deux dimensions fondamentales pour expliquer les emotions :

La valence : Niveau de plaisir ou de déplaisir associé a une experience émotionnelle.

o Les émotions agréables ont une valence positive.
o Les émotions désagréables ont une valence négative.
L’activation : Niveau d’énergie ou d’excitation physiologique ressenti.

o Activation faible : Tristesse, Calme, Fatigue, etc.

o Activation élevée : Peur, Colere, Joie, etc.

O
Selon ce modele (Figure 3), les émotions seraient des concepts construits a partir de I’interaction entre

les dimensions fondamentales (valence et activation), les expériences personnelles de 1’individu et le
contexte culturel. Ce modele met donc 1’accent sur le fait que chaque individu percoit et construit ses

émotions de maniere unique en fonction de ses expériences et apprentissages.

Surpris
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Figure 3 : Modéle du circumplex des émotions de Barrett et Russel (1999).




1.1.2. Etats émotionnels et Profile of Mood States (POMS)

Un état emotionnel est défini comme étant une « condition affective plus stable et prolongee, qui
influence la perception et le comportement de manicre globale. Contrairement a une émotion, il n’est
pas nécessairement lié & un événement spécifique et peut émerger de 1’accumulation d’émotions ou de
la persistance d’un certain climat affectif. » (Scherer, 2005). La principale différence entre émotion et
¢tat émotionnel semble donc résider dans le fait qu’une émotion serait bréve et intense, quand un état
émotionnel serait moins intense mais plus durable.
Le Profile of Mood States (POMS) est un questionnaire créé par McNair et al. (1971) tres fréquemment
utilisé dans de nombreux domaines, notamment dans le domaine du sport et de la performance, et qui
semble rester pertinent de nos jours (Lochbaum et al., 2021). Ce questionnaire vise a évaluer les états
émotionnels de « tension », « dépression », « colére », « vigueur », « fatigue » et « confusion », en
obtenant un score pour chacun d’entre eux. Les différents états émotionnels évalués par le POMS
peuvent étre définis de la maniere suivante (McNair et al., 1971) :
- Tension : Sentiments de nervosité, d’inquiétude, de préoccupation. Cela peut inclure des signes
de stress et d’anxiété face a des situations incertaines ou menagantes.
- Dépression : Tristesse profonde, perte d’intérét ou de plaisir, pensées négatives envers soi-méme.
- Colére : Sentiments de colére, d’irritabilité voire d’hostilité envers les autres ou certaines
situations. Cela peut inclure des comportements agressifs ou d’opposition.
- Vigueur : Niveaux élevés d’énergie, d’enthousiasme et de motivation.
- Fatigue : Etat d’épuisement physique et mental, caractérisé par une faible énergie, des
mouvements plus lents et une difficulté a se concentrer.
- Confusion : Manque de clarté mentale, désorientation et difficulté a organiser ses pensées ou ses
actions.
Il est également possible d’obtenir un score total de « détresse émotionnelle » ou « Total Mood
Disturbance » (TMD) en additionnant les scores des états émotionnels désagréables ; « tension »,
« dépression », « colere », « fatigue », « confusion » et en soustrayant a ce total le score de I’état
émotionnel agréable, a savoir la « vigueur ». Un score de TMD élevé indique donc une détresse

émotionnelle plus importante, alors qu’un score faible refléte un meilleur état émotionnel global :

TMD = (Somme des scores des états émotionnels désagreables) — (Score de 1’état émotionnel agréable)

Il est également pertinent de transformer les scores bruts obtenus pour chaque état émotionnel en score
T. En effet, cela permet de standardiser ces scores bruts afin de les rendre plus comparables entre les
individus et les populations, facilitant donc I’interprétation des résultats. Pour ce faire, il s’agit d’utiliser

la formule suivante :
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(Score brut — Moyenne des scores bruts de la population)

Score T=50+ 10 x

Ecart type des scores bruts de la population

Malgré le nombre important d’études et de recherches utilisant le POMS, les scores aux différents états
émotionnels ne sont quasiment jamais renseignés dans les articles scientifiques présents dans la
littérature. Cependant, une étude menée par Terry et Lane (2000) nous permet tout de méme d’avoir
certaines données de référence pour les scores au POMS, qui pourront ainsi étre utilisées afin de les
comparer avec les résultats de notre étude. Cette étude, réalisée sur 1244 hommes et 842 femmes, avait
alors pour objectif d’observer les éventuelles différences de scores aux états émotionnels en fonction du
niveau des sportifs. Pour cela, 622 athlétes de niveau international, 626 sportifs inscrits en club et 836
pratiquants « loisir » ont été recrutés. Et les résultats furent les suivants (Tableau 1) :

International Club Loisir
(n=622 (n=1628) (n=2836)

Scores Bruts Moyens

Tension 5,66+4.97 9,62+ 7.19 6,00+ 5.84
Dépression 438+ 643 8.67+9.49 3.11+5.39
Colére 6,24+ 7,02 9,91 = 8.05 3,60+534
Vigueur 18,51+ 7,24 15.64 = 5,84 17,78 £ 6,49
Fatigue 5.37+5.51 8.16 5,94 6.37+35,71
Confusion 4,00+ 3,79 7.38+4.96 4,84 +£3.94

Tableau 1 : Résultats de [’étude de Terry et Lane (2000)

1.1.3. Etats émotionnels et performance

Selon Jim Taylor (1995), les émotions seraient la clé de la performance mentale dans le sport. En effet,
dans son modele pyramidal, il place la gestion des émotions au sommet des habiletés mentales a
maitriser.

En prenant en considération ce modele et cette idée, quel lien est-il possible d’établir entre les états
émotionnels évalués dans le POMS et la performance sportive ?

Un premier élément de réponse est apporté par Morgan (1980). En effet, selon ses travaux, les athletes
ayant les scores les plus élevés sur 1’état émotionnel agréable du POMS (la vigueur) et les scores les plus
faibles aux états désagréables (la tension, la dépression, la coleére, la fatigue, la confusion) auraient
davantage tendance a performer que les athletes ayant le profil inverse. Ce profil de performance est
caractérisé par Morgan (1980) de profil « iceberg », avec un score de « vigueur » bien au-dessus des
scores obtenus pour les états émotionnels désagréables.

Ce profil en «iceberg » est encore aujourd’hui utilis¢ comme prédicteur de performance ou contre-
performance, comme le prouve notamment 1’étude d’Echemendia et al. (2019), dans laquelle les auteurs

mettent en évidence les deux types de profil (Figure 4) :
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- Le profil en « iceberg » : Prédicteur de bonne performance
- Le profil « aplati » ou en « iceberg inverse » : Prédicteur d’une contre-performance, voire d’un

mal étre ou méme d’une dépression.

— Athléte non
performant
Athlete
performant

T-seore

——— TR
"‘m:ﬂ?Dépressfonro'ﬁe Vigueur Fangue Confusi

Fiqure 4 : Les profils de performance (Echemedia et al., 2019)

Encore plus recemment, plusieurs méta-analyses mettent également en évidence les relations entre états
émotionnels et performance. Une premiére méta-analyse de Lochbaum et al. (2021) mesure la
correlation entre les scores au POMS et des performances sportives chiffrées. Tout comme Morgan
(1980) et Echemedia et al. (2019), les auteurs ont confirmé a travers 1’analyse de 25 études qu’il existait
bien une relation et que les athlétes avec un profil en « iceberg » tendent a réaliser de meilleures
performances. Cette premiere méta-analyse a notamment mis en avant le fait que des scores élevés de
« tension » et « fatigue » amenent a une baisse des performances, alors qu’un score élevé de « vigueur »
est un prédicteur positif de performance.

Une seconde meta-analyse réalisée sur 37 articles scientifiques par Selmi et al. (2023) confirmera
¢galement le fait qu’un profil en « iceberg » serait synonyme de meilleurs performances. Cette méta-
analyse, étant portée sur des études dans le football, nous intéresse donc tout particulierement pour notre
travail de recherche. En plus d’analyser le lien entre états émotionnels et performance, les travaux de
Selmi et al. (2023) visaient également a évaluer si la surveillance des états émotionnels pouvait
potentiellement informer d’un éventuel surentrainement, et donc permettre d’adapter les stratégies
d’entrainement ou encore de récupération. Ainsi, les résultats de leur ¢tude ont démontré qu’une
augmentation des scores de « fatigue » et de « confusion » était souvent associée a un surentrainement
ou a une récupération insuffisante. Cette méta-analyse nous permet donc de constater que le POMS serait
un outil fiable pour évaluer les états émotionnels des athletes, mais également un outil de prédiction de

bonne performance, de contre-performance, ou encore de fatigue et surentrainement.
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1.2. La capacité de réitération de sprint (RSA)

1.2.1. Définition

Au football, la performance physique est trés souvent associée a la capacité d’un joueur a réitérer les
sprints ; la « repeated sprint ability » (RSA). En effet, bien que cette capacité ne représente que 1 a 10%
de la distance totale parcourue au cours d’un match ou encore moins de 3% du temps de jeu effectif
(Spencer et al., 2004 ; 2005., Stolen et al., 2005), elle reste néanmoins un facteur important de la
performance en football. En effet selon Faude et al. (2012) la plupart des buts seraient marqués a la suite

d’un sprint, faisant alors de la RSA une capacité essentielle pour la performance.

Scientifique ayant introduit cette notion, Bishop (2002) définit la RSA comme étant « la capacité a
sprinter, a récupérer, a sprinter de nouveau, pouvant étre reproduite une ou plusieurs fois », ou encore
comme « I’aptitude a répéter des sprints sans perte de performance » (Bishop, 2011). De maniére plus
pratique, la RSA consiste en la réalisation d’efforts maximaux inférieurs a 10 secondes, entrecoupés de

périodes de récupération incompléte, ¢’est-a-dire inférieures a 60 secondes (Brocherie et al., 2022).

Un modéle des facteurs déterminants de la RSA a été proposé par Bishop et al. (2011), permettant ainsi
de mieux comprendre les systemes et les mécanismes mis en jeu et nécessaires a cette capacité physique
(Figure 5) :

Repeated-sprint
ability
[
[ ]

Initial sprint Recovery
performance between sprints
I
|Slride Ienglh| Stride frequency
ATP e Neural PCr Aerobic Muscle
supply R R co-ordination resynthesis fitness buffering
‘ Strength ‘ |Elastic strenglhl

Figure 5 : Facteurs déterminants de la RSA (Bishop et al., 2011)

A travers, ce modele, on constate que les deux facteurs principaux sont la performance de sprint initiale,
ainsi que la récupération entre les sprints, notion a laquelle nous nous intéresserons tout particulierement
dans ce mémoire et que nous allons donc développer.

Selon le modele de Bishop et al. (2011), cette récupération entre les sprints met en jeu trois facteurs :
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- Resynthése de Phosphocréatine (PCr) :
Nécessaire a la resynthése de 1’adénosine triphosphate (ATP). Cependant, les temps de récupération,
étant plutdt courts lors de la réitération de sprint, ne permettent pas aux stocks de PCr de se restaurer
entierement (Mendez-Villanueva et al., 2012). Cette resynthése de la PCr semble donc en effet étre un
facteur déterminant de la RSA, ce qui avait déja été évoqué par Bogdanis et al. (1996), mettant en
évidence le fait qu’il existait une relation entre la resyntheése de la PCr et la récupération pendant des
répétitions de sprint. Aussi, plusieurs études, notamment celles d’Harris et al. (1976) et d’Haseler et al.
(1999), laissaient supposer que cette resynthése dépendrait de la quantité d’oxygene disponible dans le
muscle. En effet, plus il y aurait d’oxygéne disponible dans le muscle, plus la PCr serait synthétisée

rapidement. Une bonne capacité aérobie semble donc nécessaire a une resynthese optimale de la PCr.

- Capacité aérobie :

Comme évoqueé ci-dessus, la consommation maximale d’oxygéne (VO2max) serait également un facteur
déterminant de la RSA, notamment en améliorant et en facilitant la resynthese de la PCr. De nombreuses
études ont étudie la relation entre VO2max et la RSA, mettant alors en évidence une corrélation entre
ces deux notions, une meilleure VO2max permettant une résistance a la fatigue supérieure et une
meilleure récupération entre les efforts (Rampinini et al., 2009). En effet, plus I’athléte aura une
VO2max élevée, plus la resynthese de PCr sera optimale et permettra alors une meilleure RSA (Dupont
et al., 2010 ; Jones et al., 2013 ; McGawley et al., 2014). Cependant, certaines études contredisent ces
idées, les reésultats de leurs recherches indiquant que la VO2max et la RSA ne seraient pas corrélées
(Buchheit et al., 2008 ; Dardouri et al., 2014).

- Capacité tampon des ions H+ présents dans les muscles :

Selon Bishop et al. (2004), la RSA serait en effet corrélée avec la capacité tampon des muscles.

Cependant, il est important de noter qu’il existe également d’autres facteurs influengant la RSA, et en
particulier la récupération entre les sprints, notamment le métabolisme anaérobie lactique. En effet,
Dardouri et al. (2014) ont démontré qu’il existe une corrélation entre la RSA et la production de lactate ;
une meilleure production de lactate engendrerait une meilleure RSA. De plus, les facteurs neuronaux
influencant la RSA sont également importants a prendre en compte. Effectivement la fatigue, étant I’un
des principaux facteurs limitants de la RSA (Collins et al., 2018), se traduit par un systeme nerveux
central et un systeme nerveux périphérique moins performants, ce qui va alors causer une diminution
progressive de la RSA. Nous reviendrons sur ces aspects nerveux ultérieurement, notamment dans la

troisieme et derniere partie de notre revue de littérature.
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1.2.2. Tests et quantification de la capacite de réitération de sprint

Comme évoqué précédemment, Bishop (2002) fut le premier a introduire la notion de « capacité de
réitération de sprint » dans la recherche scientifique sportive. A 1’origine, son test permettant d’évaluer
la RSA était composé de 5 sprints de 6 secondes, entrecoupés de 24 secondes de récupération. Son test
étant réalise en laboratoire, il était alors effectué sur un ergocycle modifié et non sur des courses.
Depuis, de nombreux scientifiques ont mis en place des tests de répétition de sprint en cherchant a
déterminer la validité et la fiabilité de ces différents tests. En effet, les tests utilisés dans la littérature
sont nombreux et les modalités de ces tests sont tres variées, notamment par rapport au nombre de sprints
a effectuer, les distances de sprint, les temps et le type de récupération (passive / active), etc.

La plupart des études scientifiques visant a quantifier la RSA utilisent des tests constitués de 1 a 2 séries
de 5 a 10 répétitions de sprint, sur des distances allant de 20 a 40 métres.

Cependant, certains articles scientifiques utilisent des tests mettant en jeu non seulement la RSA, mais
¢galement la capacité de changement de direction, d’agilité, ou encore de vitesse de réaction. On peut
notamment citer le « Repeated Shuttle Sprint Ability » (RSSA), créé par Impellizzeri et al. (2008), ou
encore le « RSA Random Test » de Martin et al. (2018).

Cependant, en souhaitant quantifier uniqguement la RSA, nous devons donc nous tourner vers les tests
de répétition de sprint rectiligne et linéaire, sans demi-tour ou changement de direction, que nous allons

donc aborder a présent.

Dans leur étude sur des jeunes joueurs de football, Castagna et al. (2017) ont utilisé un test composé
d’une seule série de 5 répétitions de sprint de 30 metres, avec 30 secondes de récupération active entre
les répétitions. Les résultats de leur étude ont démontré que ce test était fiable, notamment en présentant
une bonne reproductibilité.

La fiabilité¢ d’un test plus ou moins similaire a également été étudice, cette fois ci sur une population
adulte (Spencer et al., 2006). Bien que cette étude ait été réalisée sur des joueurs de hockey de gazon,
elle reste pertinente dans le cadre de notre travail de recherche, des similarités pouvant étre observées
entre le hockey sur gazon et le football, notamment sur le caractére intermittent de ces deux sports. Ici,
les auteurs ont également effectué le test sur une série unique, mais sur 6 répétitions de 30 metres, avec
25 secondes de récupération active entre les sprints. La aussi, les résultats ont démontré que le test était
fiable et pouvait étre utilisé avant de quantifier la RSA.

Comme évoqué plus haut, certains tests se réalisent en 2 séries de répétitions de sprint, notamment le
« Séquences de Sprints Répétés Test » (SSR Test), de Selmi et al. (2016).

A travers une étude concernant une population de joueuses de football professionnelles, Gabbett et al.

(2010) ont mis au point un test évaluant la RSA. Aprés avoir analysé (Gabbett et al., 2008) les exigences
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en termes de répétitions de sprint au cours de matchs de football féminin de haut niveau en Australie
(niveau national et international), les auteurs ont alors créé un test permettant de refléter au mieux ces
exigences en termes de nombre de sprints, de la distance de sprint, ainsi que du temps et du type de
récupération entre les répétitions. A partir de leurs analyses, Gabbett et al. (2010) ont donc développé
leur test (Figure 6) avec les parameétres suivants :

- Une série unique de 6 sprints de 20 meétres.

- 15 secondes de récupération avec : 10 métres de décélération et 10 metres de récupération active

en trottinant a trés faible allure :

Sprint
Deceleration e
Jog ———-
AN O
I\ / N
sm!f \\Sm 5m!j \\Sm
/ \ / \
= \ " A
0 10m ' o e
Start/Finish Start/Finish

Figure 6 : Test de répétition de sprint de Gabbett et al. (2010).

En effectuant un test et un retest, le but de leur étude était non seulement de determiner si leur test était
valide, fiable et reproductible, mais également d’observer les éventuelles différences de RSA en fonction
du niveau de jeu des joueuses (National et « Etat»), tout en permettant de fournir des valeurs
quantitatives sur cette qualité physique pour cette population. Grace aux résultats, les auteurs ont pu
constater que leur test était fiable et valide pour quantifier la RSA, et ont relevé les valeurs suivantes
(Tableau 2) :

Niveau National

Niveau « Etat »

Meilleur temps au sprint 20 metres (s) 33+0,1 36+0,1
Temps total (s) 20,9+£0,5 23,3+£0,4
Sdec (%) * 6,2+ 1,6 6,8+2,7

* Score de Décrément
Tableau 2 : Résultats de [’étude de Gabbett et al. (2010).

Grace a cette étude, nous avons donc des valeurs de références auxquelles nous pourrons comparer les

résultats que nous obtiendrons a la suite de notre étude, qui utilisera également ce test. Toutefois, il
convient d’apporter des précisions sur les variables mesurées et calculées afin de quantifier la RSA.
Afin d’évaluer la RSA, les deux premiers critéres a prendre en compte sont :

- Le temps réalisé lors du meilleur sprint (le plus souvent le premier sprint).

16



- Le temps total : Temps cumulé de 1’ensemble des répétitions de sprint :

Temps total = (Temps Sprint 1) + (Temps Sprint 2) + (Temps Sprint 3) + (Temps Sprint 4) +
(Temps Sprint 5) + (Temps Sprint 6)

De plus, la fatigabilité peut étre quantifiée grace a deux indices :
- Index de fatigue : exprimé en %, correspond a la baisse de performance entre le meilleur sprint
et le moins bon.
- Le Sqec: Score de décrément, exprimé en %, comparant une performance « idéale », dans laquelle
le meilleur sprint serait reproduit a chaque répétition, a la performance réalisé (Temps total).
Dans notre cas, nous utiliserons le Sqec comme indice de la fatigabilité. En effet, I’index de fatigue est
particulierement influencé par le meilleur et le moins bon sprint, alors que le Sgec, considére 1’ensemble
des sprints réalisés, ce qui semble donc plus pertinent (Bishop et al., 2011).
De plus, en utilisant les mémes variables que Gabbett et al. (2010) dans notre étude, cela nous permettra

d’autant plus de comparer nos résultats avec ceux présents dans la littérature scientifique.

1.3. La méditation

1.3.1. Définition

La méditation est définie par Davis (1998) comme étant « un ensemble de pratiques attentionnelles qui
conduisent a un état de conscience altére, caractérisé par une conscience élargie, une plus grande
présence dans I’instant et une plus grande conscience de soi ». Aussi, Antoine Lutz (2013), chercheur
en neurosciences, nous donne une définition plus détaillée : « La méditation est un ensemble de pratiques
développant la régulation des émotions et le contrdle de I’attention. C’est un entrainement mental visant
notamment a la transformation de soi, de 1’expérience consciente et au développement d’un bien-étre

durable ».

On peut différencier deux grandes familles de méditation. La premiére est la méditation concentrative,
qui oriente I’attention sur un objet externe, un son, un mot, une phrase, ou encore une partie du corps.
La seconde famille, qui nous intéressera tout particulierement dans le cadre de notre mémoire, est la
méditation de pleine conscience ou « Mindfulness », qui consiste a recentrer son attention moment aprées
moment, sans jugement, en restant dans le « ici et maintenant » et en se centrant sur la conscience des
activités quotidiennes ou des sensations corporelles. Fournier el al. (2023) définissent cette seconde
famille ainsi : « La pleine conscience, c’est la focalisation volontaire de son attention sur 1’expérience
présente (ses sensations, ses pensées, ses émotions) sans poser de jugement ». La Mindfulness repose
sur 7 principes fondamentaux (Ospina et al., 2007) : le non-jugement, la patience, un esprit nouveau, la

vérité, I’absence d’effort, I’acceptation des choses, la non-censure de la pensée.
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La méditation de pleine conscience joue notamment un role dans les capacités d’attention et de
concentration, dans le développement de la bienveillance, I’empathie et le bien-étre, mais également

dans la gestion des émotions, I’une des notions étudiées dans ce mémoire.

1.3.2. Méditation et émotions
D’aprés Horowitz (1992) et son « modéle de traitement des émotions », la gestion d’une émotion et sa
régulation se ferait en deux types de phases :

- Les phases d’évitement : déni, controle...

- Les phases de confrontation : ruminations, partage social...
Selon lui, le traitement des émotions se ferait donc en alternant entre processus d’évitement et processus
de confrontation, qui seraient indispensables dans la régulation et la gestion des émotions. A travers ce
modéle, il apparait que la rumination soit naturelle et représente une étape dans le traitement des

émotions.

Cependant, il reste nécessaire de prendre conscience de ses émotions sans les rejeter ou les ruminer
indéfiniment, et ainsi de parvenir a une phase d’acceptation de 1’émotion, ce qui semblerait possible
gréce a la pratique de la méditation de pleine conscience, notamment d’aprés 1’étude de Josefsson et al.
(2017), effectuée sur 242 jeunes sportifs élites et 65 athlétes de haut niveau. Les résultats de ces travaux
ont mis en évidence le fait que, chez les athletes, une plus grande disposition a la pleine conscience serait

associée a une diminution de la rumination et a une meilleure régulation des emotions.

De plus, selon 1’étude de Jimenez et al. (2010), la pleine conscience permettrait a I’individu de prendre
conscience de ses émotions. En effet, lors d’une séance de méditation de pleine conscience, lorsque
I’individu ressent une émotion, I’émotion va étre identifiée et le sujet va alors en prendre conscience,
sans chercher a I’analyser ou a I’interpréter. La méditation permet donc de développer une certaine

bienveillance envers soi-méme et une plus grande présence dans I’instant présent.

A travers ces notions de prise de conscience et d’acceptation des émotions, nécessaires dans la régulation
de ces dernicres, un lien peut étre fait avec le concept d’intelligence émotionnelle, étant défini par
Salovey et al. (1990) comme « la capacité d’une personne & percevoir, comprendre, gérer et exprimer
ses propres émotions, ainsi que celles des autres, afin de résoudre des problemes et réguler les
comportements liés aux émotions ». En effet, selon Goleman (1995) et ses 5 piliers de I’intelligence
émotionnelle, les 2 premiers piliers seraient la « Conscience de soi », qui consiste a reconnaitre et
comprendre ses émotions, et la « Maitrise de soi », qui est la capacité a gérer ses émotions et a les

contrbler a travers une acceptation de ces émotions. Cette intelligence émotionnelle semble donc
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nécessaire a développer chez I’individu afin de réguler au mieux ses émotions, ce qui serait alors possible

grace a la méditation, permettant une meilleure conscientisation et acceptation des émotions.

En ce qui concerne les états émotionnels du POMS, le lien avec la méditation fut étudié par Sanchez-
Sanchez et al. (2023). En effet, cette étude visait a évaluer 1’impact d’un cycle de méditation de pleine
conscience sur les états emotionnels du POMS chez des athlétes issus de différents sports. Dans leur
étude, les auteurs ont réparti les 41 participants (22,83 + 5,62 ans) en deux groupes ; un groupe témoin
et un groupe expérimental, ce dernier suivant un protocole de 10 semaines avec une séance de méditation
par semaine. Les résultats ont démontré que chez les individus du groupe expérimental, les scores de
tension, dépression et colére ont diminué de maniére significative. Le score de « détresse émotionnelle »
diminuant donc tout naturellement de maniére significative également, Sanchez-Sanchez et al. (2023)

en ont donc conclu que la méditation permettait bien de réguler les émotions.

1.3.3. Méditation et capacité de réitération de sprint

Comme nous avons pu le voir précédemment, la méditation semble augmenter I’intelligence
émotionnelle, notamment en permettant une conscientisation et une acceptation des émotions. Par
rapport a I’intelligence émotionnelle, une méta-analyse de Kopp et al. (2018) étudie I’éventuelle relation
entre cette notion et la performance sportive. Réalisée sur 21 études et totalisant 3431 participants, cette
méta-analyse a révélé une corrélation positive faible, mais significative, entre 1’intelligence émotionnelle
et la performance, suggérant ainsi que cela serait un prédicteur de la performance en compétition.
Aussi, une méta-analyse de Wang et al. (2023) a exploré I’impact de la méditation de pleine conscience
sur la performance athlétique. Basée sur 32 articles scientifiques, les auteurs ont démontré qu’en plus
d’augmenter les niveaux de pleine conscience et d’intelligence émotionnelle, la méditation de pleine
conscience permettrait une amélioration significative de la performance athlétique.

A partir de cette idée, nous allons a présent tenter d’établir un lien entre méditation et capacité de

réitération de sprint.

Dans un premier temps, il apparait dans la littérature scientifique que la pratique de la méditation aurait
des effets sur la variabilité de la fréquence cardiaque (VFC), ainsi que sur I’activation du systéme
parasympathique. En effet, de nombreuses études ont été réalisées afin de déterminer I’effet de la
méditation sur la VFC. Ces études ont démontré que la pratique de la méditation permettrait d’augmenter
la variabilité de la fréquence cardiaque (Natarajan, 2023 ; Radmark et al., 2019 ; Moridiani et al., 2021).
A noter que la VFC représente la variation de I’intervalle de temps entre deux battements cardiaques
consécutifs. Il semblerait donc qu’en ayant un impact sur la VFC, cela signifie que la méditation aurait
un effet sur le systéme cardiovasculaire, sujet particulierement exploré dans une étude de May et al.

(2019). Dans cette étude, les auteurs ont analysé le lien entre les niveaux de pleine conscience et certaines
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mesures cardiovasculaire ; la consommation d’oxygéne myocardique (volume d’oxygeéne utilisé par le
muscle cardiaque pour fonctionner), le travail du ventricule gauche (I’effort fourni par le ventricule
gauche pour pomper le sang dans tout le corps), ainsi que la fréquence cardiaque. Les résultats ont alors
mis en avant le fait que les individus ayant des niveaux de pleine conscience plus élevés ont une
consommation d’oxygéne myocardique et un travail du ventricule gauche plus faibles, ce qui signifie
que la pleine conscience pourrait réduire 1’effort que le coeur doit fournir pour fonctionner, et ainsi avoir
une efficacité optimale. En ce sens, nous pourrions alors penser qu’une augmentation de la VFC
permettrait une meilleure V02max, ce qui a été confirmé par Deliceoglu et al. (2024). La méditation
permettrait donc d’augmenter la VFC, ce qui améliorerait alors la capacité aérobie, facteur déterminant
de la RSA. Nous pouvons donc émettre I’hypothése que la méditation pourrait améliorer la RSA.

De plus, la VFC est un indicateur du fonctionnement du systéme nerveux autonome. En effet, la VFC
dépend du systeme sympathique, qui accélére la fréquence cardiaque et la pression artérielle, et du
systéme parasympathique, qui lui diminue la fréquence cardiaque et la pression artérielle. En augmentant
la VFC, la méditation augmente donc I’activation du systéme parasympathique. L’activation du systeme
parasympathique permettant alors une régulation cardiovasculaire, une VFC plus elevée, mais également
une meilleure récupération.

En effet selon plusieurs études, aprés un effort de réitération de sprint, 1’activation du systéme
parasympathique est altérée (Buchheit et al., 2007 ; Vernillo et al., 2015). Pourtant, il apparait nécessaire
d’avoir une activation du systéme parasympathique optimale aprés une répetition de sprint, afin de
resynthétiser et de reformer les stocks de Phosphocréatine (Stanley et al., 2013). La pratique de la
méditation activant le systéme parasympathique, cela permettrait donc de contribuer a une récupération
post-exercice optimale.

Cependant, qu’en est-il de la récupération pendant I’exercice ? L’activation du systéme parasympathique
permettant une meilleure récupération apres I’exercice, ne serait-il pas de méme pendant 1’exercice ? La
méditation, stimulant le systeme parasympathique, ne permettrait donc-t-elle pas d’améliorer la capacité
de réitération de sprint en optimisant la récupération entre les efforts ? Ces questions n’étant
malheureusement aucunement traitées dans la littérature, c’est pourquoi nous avons décidé de tenter d’y

apporter des réponses a travers la réalisation de ce mémoire.
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2. Problématigue, Objectifs et Hypothéses

2.1. Problématique

Le fil conducteur de ce mémoire est donc le lien entre bien-étre mental et performance physique,
notamment en cherchant a déterminer si un cycle de méditation aurait un effet sur cette performance
physique, et plus particulierement sur la réitération de sprint, tout en évaluant également I’effet de ce
cycle de méditation sur les états émotionnels. Cependant, a travers notre travail de recherche, nous avons
constaté qu’il n’existait pas vraiment d’étude explorant directement 1’éventuel lien entre méditation et
capacité de réitération de sprint. Nous chercherons donc a travers notre mémoire a répondre a la double

problématique suivante :

Un cycle de méditation a-t-il un impact sur les états émotionnels et permet-il d’améliorer la capacité a
répéter les sprints chez des joueuses de football professionnelles ?

Existe-t-il un lien entre les états émotionnels et cette capacité de réitération de sprint ?

2.2. QObjectifs

Bien que de nombreux articles et études scientifiques utilisent le POMS dans leurs recherches, nous
avons cependant pu remarquer qu’il n’existait réellement que tres peu de valeurs de références pour les
scores au POMS, qui plus est pour notre population de joueuses de football professionnelles, bien moins
étudiée que des populations masculines, ce qui est également plus ou moins le cas quant a la capacité de
réitération de sprint. De plus comme évoqué précédemment, notre étude vise a observer I’impact d’un
cycle de méditation sur les scores au POMS (états émotionnels) et sur la RSA, mais également a
déterminer s’il existe un lien entre les états émotionnels et cette capacité de RSA.

Les principaux objectifs de notre mémoire sont donc les suivants :

- Etudier une population dont les références dans la littérature ne sont que trés peu nombreuses.

- Quantifier et caractériser les états émotionnels et la capacité de réitération de sprint de notre
population.

- Déterminer les effets d’un cycle de méditation sur les états émotionnels et sur la capacité de
réitération de sprint.

- Déterminer s’il existe un lien direct entre états émotionnels et capacité de réitération de sprint.
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2.3. Hypotheses

En relation avec les objectifs et problématiques présentées précédemment, mais également en lien avec
les études présentées au cours de notre revue de littérature, nous pouvons donc émettre les hypothéses

suivantes :

- Hypothéses sur les effets d’un cycle de méditation sur les états émotionnels et sur la capacité de

réitération de sprint :

HO — Un cycle de méditation permet de diminuer le score de « détresse émotionnelle » au POMS.

H1 — Un cycle de méditation permet d’améliorer la capacité de réitération de sprint.

- Hypothéses sur une éventuelle relation entre les états émotionnels et la capacité de réitération de

sprint :

HO’ — Le score de « détresse émotionnelle » au POMS n’est pas corrélé a la capacité de réitération de
sprint.

H1’ — Le score de « détresse émotionnelle » au POMS est corrélé a la capacité de réitération de sprint.

3. Stage

3.1. Milieu professionnel

J’ai réalisé mon stage au sein du Racing Club de Lens, club professionnel historique du football francais,
fondé en 1906. L’équipe premiére masculine évolue en Ligue 1, soit le plus haut possible a 1’échelle
nationale, 1’équipe féminine évolue quant a elle en Seconde Ligue. En tant que club de football
professionnel, le club dispose d’un centre de formation dont 1’objectif est de former et de développer le
potentiel des jeunes joueurs dans le but qu’ils intégrent un jour le monde professionnel. Toutes les
équipes de jeunes évoluent au meilleur niveau régional jusqu’a la catégorie Ul5, puis dans les
championnats nationaux pour les U17 et U19. L’équipe réserve évolue en National 3, 5°™ division du
football francais.

Toutes les équipes masculines du club et 1I’équipe premiére féminine s’entrainent au Centre Technique
et Sportif de la Gaillette Gervais Martel, situé¢ dans la commune d’Avion. C’est donc en ce lieu que j’ai
pu réaliser mon stage tout au long de cette saison 2024-2025, en tant que préparateur mental de I’équipe

réserve et de I’équipe féminine.
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3.2. Population étudiée

La population étudiée est 1’équipe professionnelle féminine du Racing Club de Lens, évoluant en
Seconde Ligue, ex Division 2 féminine, deuxiéme échelon du football féminin francais. Actuellement,
I’équipe occupe la premiere place du championnat et vient d’obtenir son accession en Arkema Premiére
Ligue, la plus haute division nationale du football féminin francais. L’équipe s’entraine 5 fois par
semaine sur le terrain et effectue 2 séances de musculation par semaine, avec les matchs de championnat

se jouant le plus souvent le dimanche apres-midi.

En tenant compte des blessures et du fait que les gardiennes n’étant pas incluses dans notre étude, notre
groupe d’étude est alors composé de 19 joueuses. Parmi ces joueuses, la moitié d’entre-elles a au moins
connu une sélection en équipe nationale, que ce soit en équipe sénior ou en équipe de jeunes. Les
caractéristiques de chaque joueuse sont disponibles en annexe (Annexe 2). Notre groupe d’étude

présente les caracteristiques suivantes (Tableau 3) :

Moyenne Ecart-type
Age (années) 22,74 4,45
Taille (cm) 165,58 5,48
Poids corporel (kg) 58,40 4,25

Tableau 3 : Caractéristiques de notre groupe d’étude

3.3. Matériel et techniques de mesure

Pour le test de RSA, un drone vidéo DJI mini 3 a été utilisé pour filmer chaque passation du test. Placé
en vol stationnaire au-dessus du test, cela permettait de déterminer le moment exact de franchissement
de la ligne de départ et de la ligne d’arrivée de chacun des 6 sprints realisés. Pour cela, nous avons utilisé
le logiciel Dartfish. En effet, ce logiciel permet une analyse vidéo image par image, permettant ainsi de
déterminer a quel moment chaque sujet franchit la ligne de départ et la ligne d’arrivée. Puis, grace a
I’outil chronométrage de Dartfish (Annexe 3), nous obtenions alors le temps de chacun des 6 sprints
pour chaque sujet, et donc de déterminer le meilleur temps au sprint 20 meétres et le temps total des 6

sprints, afin d’obtenir ensuite la performance idéale, puis le score de décrément, révélateur de la RSA.

Quant aux états émotionnels, ils ont été évalués par le POMS. Pour passer le questionnaire, les sujets
étaient divisés en 3 groupes dont 2 groupes de 6 et 1 groupe de 7 pour chacune des 3 passations du

POMS. Chaque groupe avait alors 20 minutes pour remplir le questionnaire sur feuille ; les consignes
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¢taient d’abord expliquées puis les sujets pouvaient commencer a y répondre, en sollicitant de ’aide
pour la compréehension si besoin. Afin de favoriser cette compréhension, des fiches ont été remises a
chaque sujet de chaque groupe, présentant alors des définitions courtes et claires des 65 adjectifs
décrivant des états émotionnels (Annexe 4). Les scores de chaque état émotionnel étaient ensuite calculés
manuellement en respectant la cotation expliquée par Cayrou et al. (2003). Les données ont ensuite été
rentreées dans un fichier Excel, permettant ainsi de calculer le score de TMD, comme nous avons pu le

voir précédemment.

3.4. Protocole d’étude

3.4.1. Tests

Au cours de notre étude, les paramétres suivants ont donc été étudieés :
o Scores des états émotionnels au POMS.
o Meilleur temps au sprint 20 metres sur le test de RSA.
o Temps total des 6 sprints sur le test de RSA.
O SgecSur le test de RSA.

Pour les scores des états émotionnels, ils ont donc été évalués grace au POMS. Les scores aux différents
états émotionnels ont été calculés en respectant la cotation. Aussi, la « détresse emotionnelle » a été

calculée en utilisant la formule présentée au cours de notre revue de littérature.

Pour les 3 parameétres permettant de quantifier la RSA, le test de RSA de Gabbett et al. (2010) sera donc

utilisé, en respectant plus ou moins le schéma propose par les auteurs de ce test :

Sprint
Deceleration  -eeeeees
/HD\ Jog ———-
J |
7\ R
'-',m,]’l \\Sm Sm.‘/ \\Sm
/ \ J \

/ \ / \
b -
0 101 ' - g

Start/Finish Start/Finish

Dans notre cas, nous avons choisi de réaliser ce test de maniére totalement rectiligne, y compris pour les
temps de récupération. En effet, les sujet partent de la ligne de départ et réalisent un sprint maximal de

20m, avant de décélérer sur 10m, puis de faire demi-tour et de trottiner sur 10m afin de rejoindre le point
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de départ suivant. Ces 10 derniers metres, parcourus en trottinant a tres faible allure, représentent le
temps de récupération active, qui est de 15 secondes. Les joueuses réalisent cet enchainement 6 fois.

Pour chacune des passations de ce test, elles ont été placées lors de la séance du jeudi et toujours au
méme moment de la séance, afin de répondre a la thématique athlétique du jeudi recherchée par le
préparateur physique de 1’équipe féminine, et permettant ainsi d’avoir un « état de fatigue » similaire

lors de chaque passation du test.

3.4.2. Protocole

Par rapport aux tests présentés ci-dessus, ils ont été réalises 3 fois ;

- En début de Phase contréle : TO

- En fin de Phase contrdle / début de Phase expérimentale : T1

- Enfin de Phase expérimentale : T2
En procédant de la sorte, cela nous permet d’avoir un groupe controle et un groupe expérimental afin de
quantifier 1’effet de notre protocole, tout en ne mettant aucune joueuse sur le c6té et en intervenant sur

I’ensemble du groupe. Notre étude se déroule donc de la fagon suivante (Figure 7) :

TO Tl T2

Période contréle de 5 semaines

Figure 7 : Déroulé de I’étude

Chaque phase dure donc 5 semaines, avec une premiere phase contréle ou aucune intervention n’est
réalisée, puis une phase expérimentale d’une durée de 5 semaines également. En réalisant la phase
expérimentale sur 5 semaines, cela permet d’effectuer un cycle de méditation complet de 10 séances. En
effet, durant cette période expérimentale de 5 semaines, 2 seances de méditation ont été effectuées par
semaine. Les séances avaient principalement lieu le lundi et le mercredi, et ce pendant 5 semaines.

Les séances de méditation duraient alors entre 15 et 20 minutes et étaient composées de séances de type
Body Scan, méditation sur la respiration, sur les pensées / émotions, exercice du raisin sec, méditation
et imagerie mentale, etc.

Le protocole d’étude de notre mémoire est synthétisé ci-dessous (Tableau 4) :
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PROTOCOLE D’ETUDE

TO : mercredi 26 février 2025 et jeudi 27 février 2025
T1 : mercredi 2 avril 2025 et jeudi 3 avril 2025
Séance de méditation : date Méditation
Séance 1 : lundi 7 avnl 2025 Meditation sur la respiration
Séance 1 : mercredi @ avril 2023 Meéditation Body Scan
Séance 3 : hundi 14 avnl 20235 Meditation sur les émotions
Séance 4 : mercredi 16 avnl 2025 Meditation et imagerie mentale de réussite
Séance 5 : hundi 21 avnl 2025 Meditation sur les émotions
Seéance 6 : mercredi 23 avril 2025 Meditation sur la respiration
Séance 7 : hundi 28 avnl 2023 Meditation Body Scan
Séance 8 : mercredi 30 avml 2025 Exercice de méditation du raison sec
Séance 9 : hundi 5 mai 2025 Meditation et imagerie mentzle de confiance
Séance 10 : mercredi 7 mai 2023 Meéditation et imagerie mentale de réussite
T3 : jeudi 8 mai 2025 et vendredi @ mai 2025

Tableau 4 : Synthése du protocole expérimental

3.5.  Analyse statistique

Pour chacune de nos trois phases de tests, nous aurons donc récolté toutes les données suivantes ; les
durées de chaque sprint des tests RSA, ce qui permettra de déterminer le meilleur temps au sprint 20m,
le temps total des 6 sprints, ainsi que le Sqec, Mais également les scores des états émotionnels du POMS,

qui permettront quant a eux de déterminer le score de « détresse émotionnelle ».

Dans un premier temps, nous pourrons comparer les scores de « détresse émotionnelle » obtenus lors
des 3 phases de tests, mais également les données relatives au test de RSA lors des 3 phases, a savoir le
meilleur temps au sprint 20m, le temps total des 6 sprints ainsi que le Sqec, afin de déterminer si notre
intervention a permis une amelioration ou non. Pour cela, nous réaliserons d’abord le test statistique de
Shapiro et Wilk afin de vérifier la normalité des distributions, puis le test statistique de Levene pour
vérifier ’homogénéité des variances des distributions. Si ces deux conditions sont remplies, nous

utiliserons donc le test paramétrique, sinon, nous préférerons le test non paramétrique.
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Dans notre étude, nous travaillons donc avec 3 échantillons appariés, les mémes sujets effectuant les
tests & TO, T1 et T2. Le test paramétrique utilisé pour comparer les résultats lors de TO, T1 et T2 sera
donc ’ANOVA a mesures répétées. Dans le cas ou nos échantillons s’avéreraient étre différents, nous
utiliserons ensuite un test T de student comme test post hoc. Si les conditions de normalité et
d’homogénéité des variances de nos distributions ne sont pas respectées, nous utiliserons alors le test
non paramétrique, c’est-a-dire le test de Friedman, qui nous permettra non seulement de déterminer si
nos 3 distributions sont significativement différentes, mais également de préciser si les résultats sont
différents entre TO et T1, entre TO et T2, ou encore entre T1 et T2.
S’il s’avere que certaines distributions sont différentes, nous déterminerons ensuite la taille d’effet, grace
au D de Cohen. En effet le D de Cohen va nous permettre de mesurer la force de I’effet du cycle de
méditation sur notre groupe d’étude. Un D de Cohen compris entre 0,2 et 0,5 sera considéré comme
faible, entre 0,5 et 0,8 comme moyen, et au-dessus de 0,8 comme élevé.
Aussi, I’un des objectifs de ce mémoire est ¢galement de déterminer si les états émotionnels et la RSA
sont corrélés. Pour cela, nous utiliserons les données des 3 phases de tests, a savoir les scores de
« détresse émotionnelle », les meilleurs temps au sprint 20 metres, les temps totaux des 6 sprints
cumulés, et le S¢ec de chaque sujet. Pour déterminer si ces distributions sont corrélées, nous utiliserons
le test parametrique de corrélation de Bravais — Pearson ou le test non paramétrique de corrélation de
Spearman, en fonction des conditions de normalité et d’homogénéité des variances, si celles-Ci sont
respectées ou non. Nous testerons donc les différentes distributions suivantes entre elles :

- Score de « détresse émotionnelle » et Meilleur temps au sprint 20 métres.

- Score de « détresse émotionnelle » et Temps total des 6 sprints cumulés.

- Score de « détresse émotionnelle » et Sgec.

Le seuil de significativité retenu pour toutes ces analyses statistiques est de p<0,05.

4. Résultats

Dans un premier temps, 1’un des objectifs de ce mémoire était de déterminer I’impact d’un cycle de
méditation sur les scores des états émotionnels mesurés par le POMS, en mesurant ces scores a TO, T1
et T2. Les scores moyens obtenus au cours des différentes phases de tests sont ici synthétisés dans le
Tableau 5 :

TO T1 T2

Scores Bruts Moyens

Anxiété 8.74 £ 4,70 7.68 = 4,07 6.84 = 4,97
Dépression 7.42 = 6,65 6.53 =5.80 4.53 = 3.86
Colére 7.68 =6.89 7.37=6.23 4.00 = 4,40
Vigueur 19,53 =5,23 20,16 =3.93 21,00 = 3,94
Fatigue 5,47 =3.69 6,26 =314 5.32+2.85
Confusion 6,79 =416 542446 4,11= 4,68

Tableau 5 : Scores moyens au POMSa T0, Tlet T2
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Afin de faciliter la lecture des résultats et d’observer les éventuelles différences entre les trois phases de

tests, un graphique synthétisant les scores moyens obtenus pour chaque état émotionnel mesuré par le
POMS a TO, T1 et T2 est propose ci-dessous (Figure 8) :
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Fiqure 8 : Scores moyens au POMS aT0, T1let T2

Comme évoqué précédemment, le principal facteur retenu pour déterminer I’effet de notre cycle de

méditation sur les états émotionnels de nos sujets est le score de TMD, dont le score moyen a TO, T1 et

T2 fut le suivant (Tableau 6) :

TO T1

Moyenne = Ecal‘t-type

™D

Tableau 6

16.58 = 23.35

13.11 = 18.50 3.79 = 15.58

: Score de TMD moyena 10, T1et T2

Nous constatons donc a premiere vue que notre cycle de méditation, réalisé entre T1 et T2 semble avoir

eu un impact positif sur les états émotionnels de nos sujets, réduisant ainsi le score de TMD moyen de
notre groupe d’étude, passant de 13,11 (+ 18,50) & 3,79 (£ 15,58) entre T1 et T2.

En ce qui concerne notre test de RSA, les temps moyens de Meilleur sprint 20 meétres et de Total 6

sprints et le pourcentage moyen de Score de décrément lors des 3 tests furent les suivants (Tableau 7) :

T0 T1 T2
Moyenne = Ecart-type
Meilleur sprint 20 métres (s) 347011 346 0,13 3.42+0,13
Total 6 gprints (s) 21,53 £0.72 21,50 =0.78 21,38 £0.84
Score de déerément (%) -3.36 =1.06 -3.33=0.79 -3.03 =093

Tableau 7 :

Résultats du test de RSA A T0, T1 et T2
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Les résultats individuels de chaque sujet, que ce soit pour le POMS ou le test de RSA, sont a retrouver
en annexe (Annexe 5 a 10).

Afin de déterminer si le score de TMD des sujets de notre étude était significativement différent entre
TO, T1 et T2, nous avons utilisé le test ANOVA a mesures répétées, apres avoir veérifié que la normalité
des distributions et I’homogénéité des variances étaient bien respectées, grace au test de Shapiro-Wilk
et au test de Levene. Pour le test de RSA, nous avons également utilisé I’ANOVA a mesures répétées
en ce qui concerne le temps Total 6 sprints et le Sgec, la normalité de ces deux distributions et
I’homogénéité des variances étant également respectées. En effet, en comparant les résultats a TO, T1 et
T2 entre eux, cela nous permet de constater si les résultats obtenus étaient significativement différents
ou non. Les résultats obtenus furent les suivants (Tableau 8) :

p Résultat
Score de TMD 0,00006 ** Différence significative
Total 6 sprints 0,11068 Différence non significative
Score de décrément 0,04262 * Différence significative

* Resultats significativement différent : p < 0,05
** Résultats significativement différent : p < 0,01

Tableau 8 : Résultats du test ANOVA a mesures répétées

En revanche, pour le temps de Meilleur sprint 20 métres, la distribution des résultats a TO n’étant pas

normale, nous avons utilisé le test de Friedman, dont les résultats sont présentés en Tableau 9 :

Différences Valeurs
Entre TO et T1 2 14,76
Entre TO et T2 15,5 * 14,76
Entre T1 et T2 17,5 * 14,76

* Différence > Valeur donc différence significative

Tableau 9 : Résultats du test de Friedman pour le temps de Meilleur sprint 20 métres

A travers utilisation de ces tests statistiques, nous pouvons affirmer que pour certaines variables, nous
avons bel et bien des différences significatives entre TO, Tlet T2.
En effet, grace au test ANOVA a mesures répétées (Tableau 8), on remarque une différence significative

pour le score de TMD mesuré grace au POMS (p < 0,01), ainsi que sur le Score de décrément mesuré
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lors du test de RSA (p < 0,05). Il s’agit ensuite d’utiliser un test post hoc, afin de déterminer la nature
de ces différences.

Quant au test statistique de Friedman (Tableau 9), il permet de constater certaines différences par rapport
aux temps de Meilleur sprint 20 metres entre les 3 phases de tests. En effet, avec une différence
supérieure a la valeur, nous constatons que, pour cette variable, TO est différent de T2 et T1 est différent
de T2.

Suite aux résultats du test ANOVA a mesures répétées (Tableau 8) et comme évoqué ci-dessus, nous
avons utilisé un test post hoc afin de déterminer si les différences significatives obtenues sur le Score de
TMD et le Score de décrément se trouvent entre TO et T1, TO et T2, ou T1 et T2. Pour cela, le test T de
student pour échantillons appariés a été utilisé, les distributions respectant les conditions de normalité et
d’homogénéité des variances. Le test T de student a permis de mettre en évidence les résultats suivants
(Tableau 10) :

Entre T0 et T1 Entre TO et T2 Entre T1 et T2

p-vahie Résultat p-vahie Résultat p-value Résultat

Score de TMD 0.10803 Différence non significative 0.00113* Différence significative 0.00082* Différence significative

Score de décrément 0.92954 Différence non significative 0.03107* Différence significative 0.01371* Différence significative

* Résultats significativement différents : p < 0,05

Tableau 10 : Résultats du test T de student pour échantillons appariés

On remarque ici que notre groupe d’étude a obtenu une amélioration significative de son score de TMD
(p<0,05)entre TOet T2 etentre T1 et T2.

Le test met également en évidence une différence significative du Score de décrément entre TO et T2 et
T1letT2 (p <0,05). Cependant, comme nous pouvons le constater grace au Tableau 7, notre groupe ne
s’est pas amélioré sur le Score de décrément car la moyenne du groupe est supérieure a T2 que lors de
TO et de T1, alors que pour étre amélioré, le Score de décrément doit diminuer. Notre groupe d’étude a

donc obtenu un moins bon Score de Décrément a T2 qu’a TO et T1.

Il convient ensuite de déterminer la taille d’effet, afin de mesurer la force de ’effet de notre cycle de
méditation observée sur les résultats de notre groupe d’étude pour le Score de TMD, et le temps de
Meilleur sprint 20 métres (Tableau 11), entre T1 et T2. Pour cela, nous utiliserons le D de Cohen, comme

expliqué dans la partie Analyse Statistique de ce mémoire.
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D de Cohen Effet du cycle de méditation

Score de TMD 0,710 Moyen
Meilleur sprint 20 métres 0,555 Moyen

Tableau 11 : Taille d’effet du cycle de méditation

Pour le Score de TMD, le D de Cohen calculé est de 0,710. Cela signifie que notre cycle de méditation
a eu un effet moyen sur I’amélioration des résultats entre T1 et T2. Pour le temps de Meilleur sprint 20
meétres, le D de Cohen calculé est de 0,555, ce qui correspond a un effet moyen de notre protocole
d’étude.

Aussi, I’'un des objectifs de ce mémoire était de déterminer s’il existe une corrélation entre le score de
TMD mesuré au POMS et le temps de Meilleur sprint 20 metres, le temps Total 6 sprints et le Score de
décrément du test de RSA, et ce a TO, T1 et T2. Pour cela, nous avons utilisé le test de corrélation de
Spearman, les conditions de normalité des distributions et d’homogénéité des variances n’étant
respectées pour aucune variable, que ce soit a TO, T1 et T2. Les résultats obtenus sont présentés ci-
dessous (Tableau 12) :

T0
Meilleur sprint 20 métres Total 6 sprints Score de décrément
r=0,4605 r=0,4605 r=0,4605
T™MD
p=0,529* p=0,470* p=0,258
T1
Meilleur sprint 20 métres Total 6 sprints Score de décrément
r=0,4605 r=0,4605 r=0,4605
T™D
p=0,541* p=0,489* p=0,295
T2
Meilleur sprint 20 métres Total 6 sprints Score de décrément
r=0,4605 r=0,4605 r=0,4605
T™MD
p=0,516* p=0,477* p=0,254

* Corrélation significative

Tableau 12 : Résultats du test de corrélation de Spearman

On remarque ici une corrélation significative entre le score de TMD et le temps de Meilleur sprint 20
meétres, mais également entre le score de TMD et le temps Total 6 sprints, et ce pour TO, T1 et T2. En
effet avec un r de 0,4605, on retrouve un p de Spearman supérieur a ce r a TO pour la corrélation entre

le score de TMD et le Meilleur sprint 20 métres (p = 0,529) et entre le score de TMD et le temps Total
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6 sprints (p = 0,470), a T1 avec p = 0,541 pour la corrélation entre le score de TMD et le Meilleur sprint
20 meétres et p = 0,489 entre le score de TMD et le temps Total 6 sprints, de méme pour T2 avec une
corrélation significative entre le score de TMD et le Meilleur sprint 20 meétres (p = 0,516) et entre le
score de TMD et le temps Total 6 sprints (p = 0,477). En revanche, aucune corrélation significative n’a

été déterminée entre le score de TMD et le Score de décrément, avec un r étant toujours supérieur au p.

5. Discussion

5.1. Interprétation des résultats

Comme nous avons pu I’évoquer précédemment, 1’objectif de notre étude était double, avec un premier
objectif visant a déterminer I’impact d’un cycle de méditation sur les états émotionnels et la capacité de
réitération de sprints chez nos sujets.

En ce qui concerne le score de TMD, le test ANOVA a mesures répétées nous permet de constater une
différence significative (p < 0,01) entre nos différentes phases de tests. Grace a I’utilisation ensuite du
test T de student en test post hoc, nous remarquons une différence significative entre TO et T2 et entre
T1 et T2, ce qui nous laisse donc supposer que notre cycle de méditation a bien eu un impact
significativement positif sur le score de TMD, et donc sur les états émotionnels de notre groupe d’étude,
permettant ainsi de valider notre hypothése HO et de confirmer les résultats des études de Josefsson et
al. (2017) et Sanchez-Sanchez et al. (2023).

Pour la RSA, rappelons que les facteurs déterminants sont le temps de Meilleur sprint 20 metres, le
temps Total 6 sprints et le Score de décrément. Dans un premier temps, les résultats ne nous montrent
aucune différence significative sur le temps Total 6 sprints entre nos différentes phases de tests. En
revanche, pour le temps de Meilleur sprint 20 metres et le Score de décrément, on remarque une
différence significative entre TO et T2 et entre T1 et T2. Cependant, nous remarquons que le Score de
décrément a augmenté entre T1 et T2, ce qui signifie que notre groupe d’étude ne s’est pas amélioré sur
cet aspect. Cela s’explique notamment par le fait que nous ayons obtenu une différence significative
pour le temps de Meilleur sprint 20 metres mais qu’aucune différence significative n’a été démontrée
pour le temps Total 6 sprints. Ces résultats ne nous permettent donc pas de valider notre hypothese H1.
En effet, le temps Total 6 sprints et le Score de décrément ne s’étant pas améliorés chez nos sujets, nous
ne pouvons donc pas affirmer que notre cycle de méditation a eu un effet sur le capacité de réitération
de sprints.

Notre cycle de méditation n’a donc eu un effet que sur le Score de TMD et sur le temps de Meilleur
sprint 20 metres. Grace au D de Cohen, nous avons pu mettre en évidence un effet moyen de notre cycle
de méditation, que ce soit pour le Score de TMD (D = 0,710) ou pour le temps de Meilleur sprint 20

meétres (D =0,555). Bien que la capacité de réitération de sprints n’ait pas été améliorée, nous pouvons
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tout de méme faire un lien entre notre étude et celle de Wang et al. (2023), qui affirmait alors qu’il existe
un lien entre méditation et performance athlétique, notre cycle de méditation ayant permis une

amelioration sur le temps de Meilleur sprint 20 metres.

Le second objectif de notre étude était de déterminer s’il existe une corrélation entre le Score de TMD
mesuré au POMS et le temps de Meilleur sprint 20 metres, le temps Total 6 sprints et le Score de
décrément du test de RSA, et ce a chaque phase de tests.

En ce qui le Score de TMD et le temps de Meilleur sprint 20 métres, on remarque une corrélation
significative avec un Rho de Spearman supérieur a r pour TO (p = 0,529 et r = 0,4605), T1 (p = 0,541 et
r = 0,4605) et T2 (p = 0,516 et r = 0,4605). Méme constat pour le Score de TMD et le temps Total 6
sprintsa TO (p = 0,470 et r = 0,4605), T1 (p = 0,489 et r = 0,4605) et T2 (p = 0,477 etr = 0,4605). En
revanche, le test de corrélation de Spearman n’a mis en évidence aucune corrélation significative entre
le Score de TMD et le Score de décrément, avec un Rho de Spearman inférieur au r (r = 0,4605) pour
TO (p =0,258), T1 (p =0,295) et T2 (p = 0,254). Ces resultats au test de corrélation de Spearman nous
permettent donc de rejeter notre hypothése H1’ et de valider HO” ; Le score de « détresse émotionnelle »
au POMS n’est pas corrélé a la capacité de réitération de sprint. En se basant sur nos résultats, le lien
entre états émotionnels et performance physique évoqué par Lochbaum et al. (2021) et Selmi et al. (2023)

est donc a nuancer et ne semble pas étre systématique pour toutes les qualités physiques.

5.2. Limites

Au cours de la réalisation de notre étude, certaines limites peuvent avoir été observées, que ce soit par

rapport aux tests utilisés ou a notre protocole d’étude en lui-méme.

En ce qui concerne les tests, et dans un premier temps le POMS, une premiere limite serait un souci de
compréhension chez certaines membres de notre groupe d’étude. En effet, certaines joueuses n’ayant
pas la nationalité francaise, il était parfois compliqué pour elles de comprendre les intitulés des items du
POMS, bien qu’une fiche d’aide a la compréhension avait été fournis. Toujours par rapport au POMS,
il est évident que les résultats a ce test sont aussi dépendants de la période a laquelle il est passé, et donc
dépendants des résultats de 1’équipe et d’autres facteurs extérieurs indépendants de notre volonté, ce qui
influence donc nos résultats sur ce test. Pour le test de RSA, ayant utilisé un drone vidéo pour filmer
puis récupérer les temps de passage de chaque sujet grace a une analyse vidéo image par image sur le
logiciel Dartfish, cela peut présenter certaines limites. En effet, bien que cela soit assez précis en
avancant la vidéo image par image pour déterminer le moment de franchissement de la ligne de départ
et d’arrivée, il reste compliqué de déterminer le moment exact de départ et d’arrivée, et donc le temps
de passage exact. De plus, en avangant la vidéo image par image, nous ne pouvions qu’avancer 1’image
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de 33 centiémes de secondes en 33 centiémes de secondes, ce qui n’est donc pas optimal pour la précision

de nos données.

Par rapport a notre protocole d’étude maintenant, nous pouvons également souligner certaines limites.
En effet, notre protocole d’étude se base sur un cycle de méditation. Cependant, certaines joueuses de
notre groupe d’étude étaient débutantes en méditation, alors que d’autres pratiquent la méditation de
maniere quotidienne. De plus, étant préparateur mental du groupe professionnel féminin depuis le début
de saison, certaines joueuses ont été suivies de maniére individuelle tout au long de I’année, ce qui peut
également influencer les scores des états émotionnels obtenus au POMS a TO, T1 et T2.

Les autres limites pourraient étre la taille de notre population d’étude, qui aurait pu étre plus importante,
ou encore le temps de chaque phase de notre protocole, qui auraient pu étre plus longues, afin de réaliser
davantage de séance de méditation. Cependant, cela s’explique par le contexte dans lequel évoluait le
groupe et les objectifs de fin de saison.

Il est également important de prendre en compte dans les limites le fait que les améliorations obtenues
entre nos différentes phases de tests peuvent étre dues a d’autres facteurs, notamment en ce qui concerne

les améliorations sur le test de RSA.

5.3. Perspectives

Afin de répondre aux limites évoquées dans la partie ci-dessus, une des perspectives d’évolution serait
de realiser cette étude avec davantage de sujets et sur une durée de protocole plus longue. Il pourrait
également étre pertinent d’avoir plusieurs groupes d’étude, avec notamment un groupe contrdle et un
groupe expérimental, ou encore différents groupes en fonction de « I’expérience » de chaque sujet en

matiére de pratique de la méditation.

Une perspective serait également de faire passer nos sujets un par un sur le test de RSA. En effet, nous
pourrions dans ce cas-la utiliser des cellules photoélectriques afin de déterminer le temps exact de
Meilleur sprint 20 métres, le temps exact de Total 6 sprints, et donc le Score de décrément exact

également.

Aussi, il pourrait étre intéressant de réaliser le méme type d’étude, c’est-a-dire d’étudier 1’effet d’un
cycle de méditation sur les performances physiques, ainsi que le lien entre états émotionnels et
performance physique, mais en utilisant cette fois-ci d’autres tests de RSA que celui utilisé¢ dans la

présente étude, ou encore d’étudier cette relation avec d’autres qualités physiques par exemple.
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6. Conclusion

Comme présenté tout au long de ce mémoire, notre étude avait 2 principaux objectifs ;
- Déterminer les effets d’un cycle de méditation sur les états émotionnels et sur la capacité de
réitération de sprint.
- Déterminer si les états émotionnels et la capacité de réitération de sprint sont corrélés.

Pour ce premier objectif, deux hypothéses avaient été émises, mais seule la premiere a pu étre validée.
En effet, notre cycle de méditation a bien permis de diminuer le score de « détresse emotionnelle » au
POMS, ce qui nous permet de valider notre hypothese HO. Cependant, bien que nous ayons constaté une
amélioration significative du temps de Meilleur sprint 20 métres sur notre test de RSA, le Score de
décrément n’a pas été amélioré. Cela ne nous permet donc pas de valider notre hypothése H1, notre cycle

de méditation n’ayant pas permis d’améliorer la capacité de réitération de sprint de nos sujets.

En ce qui concerne notre second objectif, nous rejetons 1’hypothése H1” et nous validons HO’ ; le score
de « détresse émotionnelle » au POMS n’est pas corrélé a la capacité de réitération de sprint. En effet,
bien que 1I’on observe une corrélation significative entre le score de TMD et le temps de Meilleur sprint
20 metres, et entre le score de TMD et le temps Total 6 sprints, aucune corrélation significative n’a été

déterminée entre le score de TMD et le Score de décrément, ce qui ne nous permet pas de valider H1°.

Grace a notre étude, nous pouvons donc répondre a la problematique de ce mémoire : Un cycle de
méditation a-t-il un impact sur les états émotionnels et permet-il d’améliorer la capacité a répéter les
sprints chez des joueuses de football professionnelles ? Existe-t-il un lien entre les états émotionnels et
cette capacité de réitération de sprint ?

En effet, notre étude de nous permet pas d’affirmer qu’il existe clairement un lien entre états émotionnels
et performance physique chez notre population de joueuses de football professionnelles.

Aussi, nos résultats ont démontré qu’il était possible de réduire le score de « détresse émotionnelle » et
donc d’améliorer les états émotionnels de notre population d’étude. En revanche, cela n’a pu étre validé

pour la capacité de réitération de sprint.
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Annexes

POMS-F NOM

Date de naissance

Prinom

Sexe FO MO

Auire

Date de passation

La liste de mots suivante décrit des sentiments ou des états que les gens éprouvent. Lisez attentivement
chaque mot et entourez le chiffre qui correspond le mieux & ce que vous avez éprouvé au cours de la
semaine écoulée, aujourd'hui y compris. Les chiffres correspondent  1'échelle suivante :

O=Pasdutowi 1=Unpen

Merci de répondre pour tous les mots.

1- Amical
| 2- Tendu
3 En colére
| 4= Lessivé
5- Malheureux
- Les idées claires
7 Plein de vie
8- Confus
9. Plein de regrets
10 Mangue de confiance
11- Apathique
12- Trrité
13- Anentionné vis & vis d'autrui
14- Triste
15- Actif
16- Enervé
17- Grognon
18- Cafardeux
19- Energique
20- Panigué
21- Sans espoir
2I- Détendu
23- Indigne
24- Rancunier
25- Compréhensif
26 Mal & I"aise
27- Agitd
28- Incapable de concentration
29 Fatigué
30- Aidant
31- Contrarié
32- Décourage

2 = Modérément

3 = Beavcoup

o

=T — N — I — T — I — A — R = T — T — A — T — N — T — N — N — I — I — T — (A — T — R —~ T — I — T — T — N — A — A — T — R |

L

1

I R I e T )

I I I T o T o T T R R R - S N T A R X X X )

LT S L I T T I T S S T P I T A T R FU R FL I T R TR PRI T T PR DT T L T F R P

PO A A T T T S S SR Y A Y A O O

4 = Extrémement
33- Plein de ressentiment 011 2 3 4
34- Nerveux 0 1 2 3 4
35- Seul a 1 2 3 4
36- Minable 0 1 2 3 4
37- La pensfe embrouillée 0 1 2 314
38 Joyeux ol1|z2z1]3]4
3% Amer | 213 | 4
4i)- Epuisé o1z ]3]|4
4]- Anxicux 1] 1 2 3 4
42- Combatif [t 1 2 3 4
43- Aimable o 1 2 3 4
44- Lugubre 0 1 2 3 4
45- Difsespéré Q 1 2 3 4
4- Léthargique a 1 2 3 4
47- Révoltd 0 1 2 3 4
48- Impuissant 0 1 2 3 4
49- Las 0|1 |z2)|3]|4
50 Perplexe of1{z2]3]|4
51- Alerte 0 1 2 3 4
52- Trompé 0|1 203 | 4
53- Furieux 0 i 2 3 4
54- Efficace 0 1 2 3 4
55- Confiant i 1 2 3 4
56- Plein d'énergie 0 1 2 3 4
57- De mauvaise humeur a 1 2 3 4
58- Sans valeur o 1 2 3 4
59- Négligent [1] 1 2 3 4
60- Insouciant LI} 1 2 3 4
61- Terrifié 1] 1 2 3 4
62- Coupable o1 2013 |4
63- Vigourcux L] 1 2 3 4
fid- Hésitant 0 1 2 3 4
65 Exténué I 2131 4

Annexe 1 : Version francaise du POMS de Cayrou et al. (2003)
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Joueuse Taille ( en cm ) Poids (en kg ) Année de naissance Age Poste Pied fort
Joueuse 1 167 374 2004 20 Attaguante Droit
Joueuse 2 163 63.6 2006 13 Milieu Droit
Joueuse 3 173 61.3 2005 1% Défenseure centrale Droit
Joueuse 4 160 334 2006 18 Attaquante Droit
Joueuse 3 162 345 1993 26 Attaguante Droit
Joueuse 6 169 60.9 1993 26 Attaguante Droit
Joueuse 7 135 30,3 2002 22 Attaguante Gauche
Joueuse § 171 63,35 2004 20 Défenseure centrale Gauche
Joueuse 9 163 33,1 1997 27 Défenseure centrale Droit
Joueuse 10 160 1.5 1993 31 Piston Droit
Joueuse 11 170 61,3 2003 19 Défenszeure centrale Droit
Joueuse 12 163 42 2006 13 Piston Droit
Joueuse 13 1m 60,9 2003 21 Milieu Droit
Joueuse 14 161 61 2002 22 Piston Gauche
Joueuse 13 174 62.9 2000 24 Milieu Droit
Joueuse 16 164 37,1 2002 22 Pizton Droit
Joueuse 17 158 38.8 2003 21 Attaguante Droit
Joueuse 18 169 39 1930 34 Milieu défensive Gauche
Joueuse 19 167 60,7 2000 24 Défenseure centrale Gauche

Annexe 2 : Population étudiée
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Amicale : Souriante et contente de parler avec les autres.

Tendue : Stressée, nerveuse, pas détendue

En colére : Pas contente, fachée.

Lessivée : Trés fatiguée, dpuisée, sans énergie.

Malheureuse : Triste, sentiment de mal-é&tre.

Les idées claires : Bien comprendre une situation, je sais ce que j& veux ou ce que je dois

faire.

Pleine de vie : Beaucoup d'énergie, joyeuse et dynamigue.

Confuse : Ne pas bien comprendre une situation, étre perdue ou hésitante.

Pleine de regrets : Triste a cause de quelque chose que j'ai fait ou que je n‘ai pas fait.

Sentiment de vouloir changer le passé si je pouvais.

10.Manque de confiance : M pas croire en soi-méme. Doute envers mes capacités et peur de
ma tromper.

11. Apathique : Sans énergie, ne pas montrer d'intérét ou d'émotion. Etre indifférente, détachée.

12.Irritée : Contrarié ou agacée. Se ficher facilement

13.Attentionnée vis-a-vis d'autrul : Se soucier des autres, prendre soin de leurs besoins

14.Triste : Pas joyeuse, malheureuse.

15. Active : Dynamique, toujours cccupée, aimer faire des choses, avoir de U'énergie

16.Enervée : En colére, agacée. Se ficher ou perdre patience.

17.Grognon : De mauvaise humeur, se plaindre.

18.Cafardeuse : Triste, déprimée, pessimiste. Voir les choses du coté négatif.
19.Energigue : Avoir beaucoup d'énergie, étre active et dynamique. Agir avec enthousiasme.

20. Paniguée : Etre triéss stressée, se sentir perdue et avoir peur. Réagir de manigre confuse.

21.Sans espolr : 5e sentir désespérée, comme si rien ne pouvait s'améliorer ou s'arranger.
22.Détendue : Calme, relaxée et =ans stress. Se sentir a laise et tranquille.

23.Indigne : Avoir l'impression qu'on ne mérite pas quelque chose de bien.
24.Rancuniére : Garder de la colére, ne pas pardonner facilement.

25. Compréhensive : Comprendre les émotions, les sentiments et les situations des autres.
26.Mal a l'aise : Génée, étre dans une situation inconfortable.

27.Agitée : Nerveuse, avoir du mal a rester calme.

28.Incapable de concentration : Du mal 4 se focaliser sur une seule chose, étre distraite.
29. Fatiguée : Manque d'énergie, avoir besoin de repos

30. Aidante : Aider les autres, offrir son soutien, son écoute. Etre bienveillante.
31.Contrariée : Agacée ou dégue par quelque chose. Etre énervée mais pas forcément en colére.

32.Découragée : Démoralisée, sans motivation, sans espoir et/ou énergie pour continuer.

33.Pleine de ressentiment : Garder de la colére ou de la rancune. Ne pas oublier le négatif.

34.Nerveuse : Anxieuse, stressée. Etre inguiete, se sentir agitée.

35.5eule : Sans compagnie, sans étre entourée des autres. Se sentir isolée.

36.Minable : Se sentir honteuse, inférieure ou dévalorisée. Ne pas se sentir a la hauteur.

37.La pensée embrouillée : Avoir du mal a réfléchir clairement ou & organiser ses penseées.

38.Joyeuse : Heureuse, pleine de bonne humeur, souriante et enthousiaste.

39.Amére : Ressentir de la tristesse ou de la déception, souvent a cause d'une injustice ou de
quelque chose de négatif.

40. Epuisée : Se sentir extrémement fatiguée, perte de toute énergie. Besoin de repos.

41. Anxieuse : Se sentir inguigte, nerveuse ou stressée. Avoir peur de ce qui pourrait arriver de
négatif.

42, Combative : Déterminée, préte a se battre et faire face aux difficultés.

43.Aimable : Gentille, agréable. Etre accueillante et traiter les autres avec bienveillance.

44.Lugubre : Triste, sombre ou déprimée. Attitude qui inspire la tristesse.

45.Désespérée : Sans espoir, perdue. Ne voir aucune solution a ses problames.

46. Léthargique : Extrémement fatiguée, sans aucune énergie. Ne faire aucune action.

47.Révoltée : Profondément en colére. Désir de s'opposer ou de protester.

48.Impuissante : Incapable dagir ou de changer une situation. Manguer de ressources.

49. Lasse : Fatiguée, épuisée ou découragée a cause d'une situation difficile. Etre sans énergie.

50. Perplexe : Confuse, incertaine. Ne pas savoir guoi penser ou quoi faire. Etat de doute.

51. Alerte : Attentive, vigilante, préte & réagir rapidement & une situation. Concentrée et réactive.

52.Trompée : Se sentir trahit. Avoir cru quelque chose de faux,

53.Furieuse : Extrémement en colére. Etre trés énervée et voir du mal a se contréler.

54.Efficace : Capable d'accomplir une tiche de maniére rapide ety arriver.

55.Conflante : Croire en ses capacités et étre sOr delle-méme.

56.Pleine d’énergle : Dynamique, active, enthousiaste.

57.De mauvaise humeur : Contraride, énervée. Ne pas étre joyeuse et &tre facilement agacée.

58.5ans valeur : Se sentir inutile, sans importance ou mérite.

58. Négligente : Etre désorganisée et ne pas accorder ' importance a certains détails,

60. Insouciante : Ne pas se soucier des problémes ou conséguences. Etre sans préoccupations

61.Terrifiée : Extrémement effrayée, panique. Paralysée par la peur

62.Coupable : Se sentir fautive ou en tort. Se sentir responsable d'une faute ou d'une erreur.

63.Vigoureuse : Pleine d'énergie, dynamigue. Agir avec force et détermination.

64. Hésitante : Avoir du mal & prendre une décision ou a s’engager dans une action.

65. Exténuée : Se sentir extrémement fatiguée et épuisée. Mangue total d'énergie.

Annexe 4 . Fiche d’aide a la compréhension du POMS

Joueuse Vigueur Fatigue ™MD Al Dépression Col Vigueur Fatigue MD
(brut) (brut) (brut) (brut) T score T score! T score! T score T score T score] T score’

Joueuse 1 14 12 21 6 6 38 61,19730421 56,88292671 69,33069523 52,81665182 51,4273582 48,10118131 234,1228138
Joueuse 2 14 1 3 19 9 6 14 61,19730421 40,34807979 43,19987401 48,99405292 59,56329997 48,10118131 203,4156864
Joueuse 3 8 1 6 8 9 5 21 48,43237741 40,34807979 47,55501088 27,96975898 59,56329997 45,69601096 213,62502

Joueuse 4 5 0 0 18 4 4 -5 42,04991401 38,64491188 38,84473714 47,08275347 46,00339703 43,29084062 161,9510472
Joueuse 5 9 17 1 24 11 6 30 50,55986521 64,39876622 54,81357233 58,55055017 64,96726114 48,10118131 224,310096
Joueuse 6 10 13 4 20 11 12 30 52,68735301 58,38609461 44,6515863 50,90535237 64,98726114 62,53220337 232,3391461
Joueuse 7 14 15 10 16 4 14 41 61,19730421 61,39243042 53,361686004 43,26015457 46,00333703 67,34254406 246,0373812
Joueuse § 5 0 2 18 6 12 7 42,04991401 38,84491188 41,74816172 47,08275347 514273582 62,53220337 189,5197957
Joueuse 9 4 10 9 23 1 3 4 39,92242621 53,67659091 51,81014775 56,63925072 37,86745526 40,88567027 167,8230397
Joueuse 10 4 0 7 27 0 2 -14 39,92242621 38,84491188 49,00672317 64,28444851 35,15547468 38,48049993 137,1255874
Joueuse 11 9 15 7 13 7 12 37 50,55986521 61,39243042 49,00672317 37,52625623 54,13933879 62,53220337 240,1043047
Joueuse 12 13 7 9 21 6 11 25 59,06981641 49,3670872 51,91014775 52,81665182 51,4273582 60,12703303 219,0847908
Joueuse 13 14 19 19 18 11 9 54 61,19730421 67,40510202 66,42727065 47,08275347 64,98726114 55,31669234 268,2508769
Joueuse 14 9 3 1 24 2 3 6 50,55986521 43,35441559 40,29644943 58,55055017 40,57943585 40,88567027 157,1252862
Joueuse 15 0 1 1 26 0 0 -24 31,41247501 40,34807979 40,29644943 62,37314907 35,15547468 33,67015924 118,5094891
Joueuse 16 0 0 0 23 1 2 -20 31,41247501 38,64491188 38,84473714 56,63925072 37,86745526 35,48049993 128,8108285
Joueuse 17 9 6 4 24 7 11 13 50,55986521 47,8639193 44,6515863 58,55055017 54,13933879 60,12703303 198,7911925
Joueuse 18 15 13 23 9 6 5 53 63,32479201 58,36603461 72,23411381 29,88105843 51,4273582 45,69601036 261,1673172
Joueuse 19 10 8 9 19 3 6 17 52,68735301 50,8702551 51,91014775 48,99405292 43,29141644 48,10118131 197,8663007
Moyenne 8,74 742 768 19,53 547 6,79 16,58 50 50 50 50 50 50 200

Ecart-type 4,70 6,69 6,89 5,23 3,69 4,16 23,35 10 10 10 10 10 10 44,46692473

Annexe 5 : Résultats du POMS a T0
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fR— Dépression Colére Vigueur Fatigue Confusion MD Anxiété Dépression Colere Vigueur Fatigue Confusion | IMD
“oueuse (brut) (brut) (brut) (brut) (brut) (brut) (T score) (T score) (T score) (T score] (Tscore (T score)
Joueuse 1 10 7 13 19 8 4 23 5560050103 | 50,61722557 | 59,04081887 | 4705648459 | 565,52805268 | 46,6163732 | 220,8365268
Joueuse 2 13 3 3 2 6 4 9 63.06208645 | 430162094 | 4298702835 | 4059860608 | 4916241626 | 46,6163732 | 106,3457078
Joueuse 3 10 2 4 13 10 5 16 5569050103 | 42,19095566 | 44,59240741 | 3180347566 618936891 |49,05670317 | 221,6207807
Joueuse 4 6 0 0 16 6 2 2 45,8614538 38,74044769 38,1708912 3542906013 | 49,16241626 _|42,33571327 | 174,8409621
Joueuse 5 2 15 2 2 fo [ 32 6060502465 | 64,61925743 | 5743543082 | 5468202906 | 65,07650731 | 46,6163732 | 239,869%733
Joueuse 6 8 13 2 21 7] 7 21 5077507741 | 61,16874947 413816493 5214076757 | 68,25032552 | 53,53736311 | 222,9822972
Joueuse 7 10 9 7 2 5 9 16 5560050103 | 5426773354 | 494085445 | 5468292906 | 4597959805 |56,01802305 | 208,6814712
Joueuse 8 3 0 1 21 3 12 4 3548966837 | 35,/4044769 | 39,77627025 | 52,1407675/ | 58,71087089 _|64,73901295 | 168,3155026
Joueuse 9 [ 3 fo 3 2 1 2 4094693018 | 439162094 | 5583006077 | 5722509055 | 36,43114342 | 40,0953833 | 169,9946368
Joueuse 10 6 4 10 2 3 2 5 45,8614536 4564146362 | 5400468171 | 4959860608 | 39,61396163 |42,33571327 | 178,078668
Joueuse 11 5 2 10 15 5 11 % 4340419199 | 7324552735 | 5422468171 | 3688779864 | 4597959805 |62,49866298 | 242,4648834
Joueuse 12 15 6 13 2 5 8 25 6797681007 | 49,09197150 | 59,04081887 | 5468292906 | 4597959805 | 55,77769308 |223,1639526
Joueuse 13 7 9 5 1 2 15 4 4831871561 | 54,26173354 | 62,2515/697 | 3434563715 | 66,25932552 |71,46000286 | 270,2117173
Joueuse 14 5 3 0 % 3 1 12 4340410199 | 43,91620964 38,1708912 5076705004 | 39,61396163 | 40,0053833 | 145,4333857
Joueuse 15 0 0 1 2% 5 0 18 3111766295 | 38,74044769 | 39.77627025 | 50,76/25204 | 4597959805 |37,85505333 | 133,7020002
Joueuse 16 2 2 2 23 4 0 13 36,03240656 | 42,19095566 413816493 5722500055 | 42,79577984 | 37,85505333 | 143,0317541
Joueuse 17 7 3 5 % 5 11 5 4831871561 | 4564146362 | 4519778646 | 6485157501 | 45,97959805 |62,49868298 | 163,7646717
Joueuse 18 13 15 23 1 3 5 45 63.06228645 | 6461025743 | 7500460038 | 3434663715 | 39,61396163 |49,05670317 |257,1011809
Joueuse 19 10 9 8 2% 5 2 10 5569050103 | 5426773354 | 5101392361 | 5076725204 | 4597959805 |42,33571327 | 169,5202175
Moyenne 768 653 737 20,16 626 542 13,11 50 50 50 50 50 50 200
Ecart-type 407 5,80 623 393 3,14 445 18,50 10 10 10 10 10 10 [39,07306025
7 \
Annexe 6 : Résultats du POMS a T1
Joneuse Dépression Vigueur Fatigue i TMD A Dépression Cole Vigueur Fatigue TMD
(brut) (brut) (brut) (brut) (brut) (T score} (T score) (T score T score) (T score) Tscore) | (Tscore)
Joueuse 1 3 5 19 3 5 7 5434227946 | 51,22691838 50 4492907447 | 41,871649% |51,91293195 | 204,4237053
Joueuse 2 11 3 18 5 4 6 5836683115 | 46,04061855 | 43,17711761 | 4239361171 | 4880158865 |40,77404918 |203 8666034
Joueuse 3 11 5 13 9 5 18 5636663115 | 51,00591838 | 43,07711761 | 29,71629789 | 6293146597 |51,91293195|237,8979672
Joueuse 4 3 0 21 2 1 15 4226862438 | 36,08566882 | 40,90282348 50 38,36168063__|43,36100087 | 153,1797962
Joueuse 5 5 8 2 7 1 3 4529317607 | 5809006812 | 72,74294131 | 5253546216 559116273 |43,35100087 | 224,7632509
Joueuse 6 10 6 19 10 3 10 5635455531 | 53.81396820 | 40,00282348 | 44,92907447 664414355 |47 63606641 220,2206743
Joueuse 7 12 8 3 25 3 5 6 60,379107 5699006812 | 4772570567 | 60,14185106 | 418716499 |5191293195]200,7376118
Joueuse 8 0 2 5 25 3 B 3 3623170680 | 4346176864 | 52,27429413 | 60,14185106 | 62,93146597 |56,32688027 | 193,0843548
Joueuse § 5 1 8 2 2 0 0 4529317607 | 4087371873 | 70,46864718 50 3836168063 | 412230181 | 187,2202407
Joueuse 10 3 0 3 2% 3 5 10 4226862438 | 3608566862 | 47,72570587 | 5760638820 | 418716409 |51,01293195 | 164,4581927
Joueuse 11 6 11 5 2 3 4 1 4830545192 | 66,/5421786_ | 5454858826 | 5253546276 | 62,93146597 |49,77494918|229,7792104
Joueuse 12 15 E 5 18 9 5 2 6641503454 | 6157611803 | 62,27429413 | 42,393611/1 | 6293146597 |51,91293195252,7191529
Joueuse 13 7 9 6 2 5 16 23 5031772777 | 6157611803 | 54,54858826 | 4746453724 | 4880158865 |7543074243|243,3022279
Joueuse 14 2 1 0 29 3 0 23 4025634853 | 4087371873 | 4090282348 | 7028370211 | 418716499 | 412230161 |134,8438567
Joueuse 15 4 0 0 2 4 0 ET) 4228090022 | 96,08566862 | 40,90282348 | 52,53546276 453816193 | 412230181 | 157,5385671
Joueuse 16 0 0 0 2 7 0 BT 3623170684 | 96,26566882 | 40,90282348 50 559116273 | 412230181 | 162,5548345
Joueuse 17 3 9 2 18 5 15 16 4226862438 | 6157611803 | 4545141174 | 4239361171 | 4880158865 |73,09275066 | 229,0888507
Joueuse 18 18 8 11 15 5 1 2 7245276208 | 56.09006812 | 6592005892 | 34,78722341 | 48,89156063 |43,36100087 | 254,8262552
Joueuse 19 6 1 2 27 1 0 17 4830545192 | 40,87371873 | 4515141174 | 6521277650 | 34,85171129 | 412230181 | 1454925352
Moyenne 6,84 453 4,00 21,00 5,32 411 379 50 50 50 50 50 50 200
Ecart-type 497 386 440 394 2,85 4,68 15,58 10 10 10 10 10 10 |37.98750332
Annexe 7 : Résultats du POMS a T2
Joueuse sprint1(s) Sprint (s Sprint5(s Sprinté (s Total6 sprints (s) W Score de Décrément (%)
Joueuse 1 337 3436 347 3.5% 20,785 20.22 2718306471
Joueuse 2 3,408 347 3,57 3,508 20,952 20418 2548682703
Joueuse 3 3,603 367 3,803 3,603 22219 21618 2,704892203
Joueuse 4 3,403 3,503 3,536 3,57 20,952 20418 2,548682703
Joueuse 5 337 3,536 3,503 3,403 20,718 20.22 -2,403706322
Joueuse 6 3.4% 3,87 3636 367 21318 20616 3.292091838
Joueuse 7 3,603 3636 361 3,103 21,985 21618 1,669319991
Joueuse 8 3,403 353 3,61 3,636 21318 20418 4221784408
Joueuse 8 337 3,403 3,503 357 20,672 20,13 2,592679257
Joueuse 10 3,3% 3.41 341 3,596 20,685 20,016 3,234227701
Joueuse 11 357 3,803 3,757 3,937 242 2142 ~4,460303301
Joueuse 12 3,503 3636 3,61 3,737 21,65 21018 3816684294
Joueuse 13 357 3,803 3857 3,603 2,519 3142 ~4,660323283
Joueuse 14 3,603 3,703 3,737 3,603 3,603 22,286 21618 2997397469
Joueuse 15 3,403 36% 3636 3,703 3,403 21,751 20418 6,125453864
Joueuse 16 3,3% 3,403 347 3,636 3,33 20,751 20,016 3541997976
Joueuse 17 3,508 357 3636 367 3,508 21,551 21,018 24732031
Joueuse 18 367 3837 3837 3,97 367 22,954 2.02 206900758
Joueuse 19 3.4% 357 3636 367 3,43 21,351 20616 3442461711
Moyenne 347 380 363 368 347 2153 20,80 3.3
Ecart-type 011 015 0,12 0.3 0.12 0,14 011 072 064 106
Annexe 8 : Résultats du test de RSA a TO
Joueuse Sprint 1(s) Sprint 2 (s) Sprint 2 (s) Sprint4 (s) Sprint5 (s) Sprinté (s) Meilleur Sprint(s) | Total6sprints (s) e (':;"“’ Score de (%)
Joueuse 1 347 3,508 347 35% 35% 357 347 21,085 20,8 1256617643
Joueuse 2 3.2% 3.3 3,408 3403 341 3,536 3,336 20518 20016 2446632225
Joueuse 3 3,508 3,608 361 361 3,803 3837 3,503 22,085 21,018 4835642468
Joueuse & 3,3% 3403 347 3503 3.5% 357 33% 20518 20016 3852435392
Joueuse 5 337 343 347 347 353 367 3,37 20,952 20,2 3,493699885
Joueuse 6 3,43 341 3,53 3603 3636 3,61 3436 21351 20616 3442461711
Joueuse 7 3,63 367 361 3,703 3,757 3,703 3,636 22.119 21,816 1363853014
Joueuse 8 3,308 33% 3,408 3436 3,503 3,536 3,303 20,517 19818 3,406930838
Joueuse 3,25 341 3,508 3,503 3.5 361 3,356 21,072 20,13 444191344
Joueuse 10 3,3% 3408 3,508 3,536 3,561 3,503 3,336 20,851 20016 4,00460409
Joueuse 11 3,608 3,603 3708 3636 37 3,803 3,603 22118 21618 2260602224
Joueuse 12 357 3,57 367 3,757 3857 363 3,57 202 2100 2,72479564
Joueuse 13 3,608 3,71 3,808 3,803 3837 3.81 3603 22,686 21618 4707749273
Joueuse 14 3,508 357 3,608 3,703 361 3.7 3,503 21819 21018 3671112333
Joueuse 15 3,608 3,737 37 3,703 3.7 3,803 3,603 22,366 21618 3430715626
Joueuse 16 3.21 33% 323 341 3.41 3,503 3.27 20,385 1962 -3,752759362
Joueuse 17 3,408 343 3,508 3603 3636 361 3403 21,251 20418 3919816538
Joueuse 18 3.7% 3837 3,808 3857 3,903 3,957 373 23,053 2416 2,763197648
Joueuse 19 3,43 3,508 3608 357 36% 3,608 3436 21,351 20616 3402461711
Moyenne 346 353 357 3,60 365 368 346 2150 20,78 333
Ecart-type 013 0.15 0.14 0.3 0.14 0.3 0.3 078 079 099

Annexe 9 : Résultats du test de RSA a T1
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Performance idéale

loueuse Sprint1(s) Sprint2 (s) Sprint3 (s) Meilleur Sprint (s) Total 6 sprints (s) 6 sprints (s] Score de Dé (%)
Joueuse 1 3,336 337 337 3336 20,385 20,016 -1,810154525
Joueuse 2 3336 3.403 347 33% 20,585 20,016 -2,764148652
Joueuse 3 347 3,503 3,503 347 21,686 20,82 -3,993359771
Joueuse 4 3336 337 347 333 20.719 20,016 -3,303020893
Joueuse 5 337 3436 347 3636 3,37 20,951 20,22 -3,489093599
Joueuse 6 3,436 347 3,503 3,67 3436 21,05 20,616 -2,992659514
Joueuse 7 3,503 3603 367 3731 3503 21,953 21,018 ~4,259098984
Joueuse 8 3203 3,336 327 3536 3,203 20,284 19,218 5,255373694
Joueuse 3336 347 3,503 3603 333 20918 20,016 4.312075724
Joueuse 10 3336 337 347 3,503 3336 20,752 20,016 -3,546646106
Joueuse 11 357 3,603 367 3,837 3,57 22,053 2147 -2,870357774
Joueuse 12 3,503 3.57 367 3.67 3503 21,686 21,018 |

Joueuse 13 357 3,737 3,803 3,837 3.57 22,587 2142 -5,166658803
Joueuse 14 347 357 3,603 377 347 21,786 2082 ~4,434040209
Joueuse 15 357 3,703 377 3903 3,57 22,519 21,42 ]

Joueuse 16 3,203 3,336 3,336 3,403 3,503 3,203 20,251 19,218 -5,100982668
Joueuse 17 3403 3436 347 3,636 367 3403 21,185 20,418 -3.620486193
Joueuse 18 3,703 3,837 387 3,903 3937 3,703 23,153 22,018 ~4,038353561
Joueuse 19 337 347 3,603 3,603 3636 3.37 21,252 20.22 4.856013552
Moyenne 342 3,50 355 363 368 342 2138 20,53 393
Ecart-type 013 014 016 014 015 014 015 084 0,78 093

Annexe 10 : Résultats du test de RSA a T2
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Résumeés (francais, anglais et mots-clés)

Résumé et mots-clés en francais :

- Résumé :

La santé mentale dans le sport de haut niveau est aujourd’hui au cceur de nombreux débats et est devenue
un enjeu majeur au cours de ces derniéres années. Quelle place occupent les états émotionnels dans la
performance et sont-ils en lien avec la performance physique, et plus particulierement la capacité de
réitération de sprint ? Comment améliorer ces états émotionnels ?

Le but de cette étude est donc de repondre a ces deux questions, notamment en étudiant I’effet d’un cycle
de méditation sur les états émotionnels et la capacité de réitération de sprint chez une population de 19
joueuses de football professionnelles. Pour cela, nous avons comparé les résultats obtenus au
questionnaire POMS et sur un test de réitération de sprint a TO, T1 et T2, la phase de contréle ayant eu
lieu entre TO et T1 et un cycle de méditation de 10 séances ayant été suivi par notre population entre T1
et T2, représentant alors la phase expérimentale. Les variables mesurées étaient donc le score de
« détresse émotionnelle » (TMD) au POMS, ainsi que le temps de Meilleur sprint 20 meétres, le temps
Total 6 sprints et le Score de décrément sur le test de réitération de sprint. Le cycle de méditation réalisé
entre T1 et T2 était alors composé de 10 séances, avec des exercices de meditation sur la respiration, de
Body Scan, de méditation sur les émotions, mais également de méditation sur une imagerie mentale de
confiance ou de réussite, ou encore de 1’exercice de méditation du raison sec.

Les résultats de cette étude ont révélé qu’il existait une corrélation entre le score de TMD et le temps de
Meilleur sprint 20 métres, et entre le score de TMD et le temps Total 6 sprints. En revanche, aucune
corrélation n’a été démontrée entre le score de TMD et le Score de décrément. Quant au cycle de
méditation, les résultats ont mis en évidence une amélioration significative du score de TMD au POMS
et du temps de Meilleur sprint 20 meétres au test de RSA. Cependant, aucune amélioration significative
du temps Total 6 sprints et du Score de décrément n’a été demontrée. Ces résultats nous permettent donc
d’affirmer que le cycle de méditation a permis d’améliorer le score de TMD, sans améliorer la capacité

de réitération de sprint, le Score de décrément ne s’étant pas amélioré.

- Mots clés :

Etats émotionnels — Détresse émotionnelle — Réitération de sprint — Méditation — Pleine conscience
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Résumé et mots-clés en anglais :

- Abstract :

Mental health in elite sports is now at the center of many debates and has become a major issue in recent
years.

What role do mood states play in performance and are they related to physical performance - specifically,
sprint repetition ability? How can these mood states be improved?

The aim of this study is to address these two questions by examining the effect of a meditation program
on mood states and repeated sprint ability in a population of 19 professional female football players. To
do so, we compared the results obtained from the POMS questionnaire and a repeated sprint ability
(RSA) test at three time points: TO, T1, and T2. A control phase took place between TO and T1, followed
by a 10-session meditation cycle between T1 and T2.

The measured variables included the Total Mood Disturbance (TMD) score from the POMS, as well as
the best 20-meter sprint time, total time over 6 sprints, and the decrement score in the RSA test. The
meditation cycle conducted between T1 and T2 consisted of 10 sessions incorporating breathing
meditation, body scan exercises, emotion-focused meditation, confidence or success visualization, and
meditation on dried grape.

The results of this study revealed a correlation between the TMD score and both the best 20-meter sprint
time and the total time over 6 sprints. However, no correlation was found between the TMD score and
the decrement score.

Regarding the meditation cycle, the results showed a significant improvement in the TMD score on the
POMS and in the best 20-meter sprint time in the RSA test. However, no significant improvement was
found in the total time over 6 sprints or in the decrement score.

These findings allow us to conclude that the meditation program led to an improvement in emotional
state (TMD score), but did not enhance repeated sprint ability, as indicated by the unchanged decrement

Score.

- Keywords :

Mood states — Total Mood Disturbance — Repeated Sprint Ability — Meditation — Mindfulness
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Compétences acquises

Accompagner le projet de développement sur les différents facteurs de la performance :

préparation mentale.

Concevoir une planification, une programmation et des méthodes pour optimiser le potentiel des

athleétes.

Rendre I'athléte autonome afin de préserver sa santé et son intégrité physique et psychologique.
Animer des séances de préparation mentale, des techniques précises de préparation mentale.

Conduire un projet pouvant mobiliser des compétences pluridisciplinaires dans un cadre
collaboratif : concevoir et organiser les types, formes et modalités de pratique. Evaluer, mettre
en ceuvre, développer et gérer 1’activité physique et sportive des usagers, la préparation physique
ou mentale du sportif dans la structure d’accueil en relation avec les intervenants de la structure,

piloter, coordonner I’équipe, diffuser.

Analyser ses actions en situation professionnelle, s’autoévaluer pour améliorer sa pratique dans

le cadre d'une démarche qualite.

Identifier, sélectionner et analyser avec esprit critique diverses ressources spécialisées pour

documenter un sujet et synthétiser ces données en vue de leur exploitation.

Maitriser I'usage d'outils technologiques au service du projet de performance pour évaluer des

facteurs de la performance.

Analyser les résultats des évaluations et I'évolution des performances dans les disciplines

sportives.

Se servir de fagcon autonome des outils numériques avancés pour un ou plusieurs métiers ou

secteurs de recherche du domaine.
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