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Les fondements

| Du Sport |




Antonio R Damasio:

=) Les émotions sont au centre du processus décisionnel.

Panteleimon Ekkekakis:

===) Durant I'exercice, la régulation émotionnelle permet la régulation physiologique.
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Niveau d’acceptation de la charge
(motivation)

1

David Douillet : La douleur était une unité de mesure par rapport a ce que je faisais. Dans ma discipline lactique,
violente, I'entrainement consistait a faire reculer la barriére de la douleur. C’était celui qui acceptait le mieux la douleur,
qui pouvait réfléchir avec qui arrivait a gagner. Dans la pratique ¢a se passe comme cela. Gagner par la douleur. Faire
reculer le seuil de la souffrance tout en étant efficace. C’est la culture de la souffrance.
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Figure 1. The global model of pacing process.
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| Figure 4. Holistic model of the biomechanical, physical and perceptual responses and the influencing factors of

Crédit photo : canvas overall pacing and trail performance during an “S” mountain running trail race performed in a tropical environ-
ment. MAS: Maximal Aerobic Speed.




Abel A, Baron B, Grappe F, Francaux M. Effect of environmental feedbacks on pacing strategy and affective load during a
self-paced 30 min cycling time trial, Journal of Sports Sciences, 2019; 37:3, 291-297
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La motivation a
I'effort.




Baron B, Groslambert A, Grappe F: Using a Multidimensional Motivation’s Scale during Effort to Understand How

Motivation Evolves with Intensity and Fatigue. Advances in Physical Education, 2022, 12, 372-388.

A cet instant, pourquoi es-tu motivé(e) pour poursuivre ton effort?

6 6
5 5
4 4
3 3
2 2

A. Parce que c'est B. Parce que c’est un

plaisant, agréable. effort que je me sens
obligé de faire

(Motivation intrinséque) (Régulation externe)

C. Parce qu’au fond
de moi, je me
sentirais mal si je ne
faisais pas cet effort

(Régulation introjectée)

D. Parce que je
pense que c'est
utile pour moi.

(Régulation
identifiée)

2

. |

E. Parce que ¢a représente
des valeurs qui sont
importantes a8 mes yeux et
me rendent fier (courage,
perséveérance...)

(Régulation intégrée)

F. Je ne trouve
pas de raison
pour faire cet
effort.
(Amotivation)

1 = Ne correspond pas du tout; 2 = Correspond trés peu; 3 = Correspond un peu; 4 = Correspond moyennement; 5 = Correspond assez

6 = Correspond beaucoup; 7 = Correspond exactement
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Evolution des paramétres motivationnels en fonction de I’'intensité d’effort (course).

Motivation intrinséque

4,13+ 2,17

2,70 +2,10

34,6%

Motivation intégrée

4,27 + 2,01

5,01 + 2,20

+

17,3%

Evolution des paramétres motivationnels en fonction du temps d’effort (squats jumps).

Motivation intrinseque 9,11 £ 1,62 0,96 + 0,69 - 81,2%
Motivation externe 3,71+ 1,58 2,50+ 1,60 - 32,6%
Motivation identifiée 496+ 143 3,11 £ 1,69 - 37,3%
Somme des motivations 22,57 £6,70 13,57 £ 5,75 - 39,9%




