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1.0 AVERT| SSEMENT

Les généralités sur |la psychologie et le sport, |les sciences
humai nes, ne seront pas spécial ement détaill ées ici car de nonbreux ouvrages
traitent de ces sujets et il ne me parait pas indispensable d en effectuer un
rappel conplet. (voir annexe 6.0).

Cette thése porte plus précisénent sur |'évolution dans |e domaine
psychol ogi que de |'équi pe de France Fém nine de Hockey Subaquatique, et sur les
anal yses que j'ai pu en tirer.

Et ant j oueuse de |' équi pe de France, depuis sa création en 84/85
jusqu' au Mondial 90, et entraineur depuis cette date, j'ai eu |'occasion de
constater |les diverses évolutions que ce soit au niveau physique, techni que et
tactique et plus précisénment sur les différentes méthodes testées pour essayer de
forger un psychi que de joueuse de haut-niveau

Je précise égalenent qu'il ne s'agit en aucun cas d'un jugenent,
mai s sinplenent d' un constat de ce qui était pratiqué, puis de |'évolution
survenue jusqu'a nos jours.



2. 0. RAPPEL HI STORI QUE : EVOLUTI ON

2.1. SAI SONS 84/85, 85/86, 86/87

A cette époque, un seul entraineur pour s'occuper des deux équipes de
France Fénminine et Masculine : M Jean-Luc Grabow ecki, ainsi qu' un seu
sél ectionneur : M Daniel Bourgine, qui "démarrent" |es équipes de France.

Les entrainenents, pendant |es stages, sont surtout basés sur les
tests physiques et |'apprentissage tactique (voir annexes 1.0 a 1.3).

Les réunions avec |'entraineur ont principal ement pour but les
explications et |'apprentissage de |la tactique, |le placenent en fonction des zones
et des postes, etc. Elles se déroulent sous la fornme : entralneur au tableau noir
et joueuses en face, a |'écoute des explications.

Peu de communication au cours de ces réunions ont lieu, et ce pour
divers raisons : situation d' apprentissage des joueuses, manque d' expérience et de
vécu pour |la plupart de celles-ci pour pouvoir expriner clairement |eurs opinions,
etc. Les joueuses qui |le désirent prennent des notes au fur et a nmesure car il n'y
a pas de rapports de stages écrits.

L' anbi ance, il est vrai, est plus a un stade de "retrouvailles" entre
canmar ades, avec un nmanque de volonté pour effectuer des entrainements intensifs et
régulier au niveau physique et technique.

L'esprit d' équipe, la notivation est donc |la d' une certaine maniére,

mai s encore au premer stade du " il faudrait que ...", ce serait bien s



2.2. SAI SONS 87/88, 88/89, 89/90
Un entraineur : M Philippe Van Rechem et un sélectionneur M Paul - André
Anzi ani, sont a présent attitrés a |'équipe de France Fém ni ne.

Conme le nmontre |l es annexes 2.0 a 2.26, un rapport est désormais
rédi gé par |'entraineur, a chacune des nmnifestations de |'équipe, et adressé
princi pal enent aux joueuses.

Les entrainenents sont toujours basés sur |'apprentissage d' une
nouvel l e tactique (en 1.2.2.1. avec roulenent sur les ailes), et le travail de
certains gestes techniques (décl enchement et rapidité du tir, distance du tir,
réception d' un tir, feintes en 2 contre 1, différentes prise de palet,
retournement et protection, interception de passe).

A partir de cette date, |'entraineur s'inqui éte davantage de |a
partie psychi que des joueuses. |1 constate | e manque de notivation
d' agressivité et de hargne des joueuses, il le dit et |'écrit. (voir annexes

2.0, 2.8, 2.11, 2.15, 2.16, 2.17, 2.25 et 2.26).

Pour | e Mondial 88 en Holl ande, il essaie une séance de rel axation
avant certains matchs.

Pour maintenir une bonne notivation, il inpose égal enent un
échauffement a sec au Mondial 90 au Canada.

Ala fin de la saison 89/90, il est certain que toutes |es joueuses se
connai ssent et s'apprécient a sa juste valeur, dans et en dehors du bassin, mais
il y a toujours un manque de préparation psychol ogique nalgré |'amélioration



2.3. SAI SONS 90/91, 91/92

Suite a |l'arrét de Philippe Van Rechem pour raisons
prof essionnelles, je reprend le flanbeau dés |l e 2énme stage de cette saison
90/91. Un nouveau sél ectionneur se propose : M Paul Macary. Un préparateur
physi que des équi pes de France a égal enent été nommé

Véroni que Fay, ainsi que dés 91, un Kinésithérapeute des Equi pes de France

Ni col as Del eval

J' effectue des rapports de stage encore plus détaill és au niveau
physi que, technique, tactique (voir annexes 3.1. a 3.17). Des plans
d' entrainenents individuels sont égal enent rédi gés en fonction des nobyens de
chacune (voir annexes 4.0 a 4.7).

A | a demande des joueuses, et |les ayant anenées a | e demander, au fur
et a nmesure des entrainenents, avec Ni colas Del eval des séances de stretching et
de rel axation, puis de sophrol ogie sont introduites.

Une recherche de participation plus inportantes des joueuses au cours
des réuni ons, des assouplissenents, des étirenents, des footings, des séances de
muscul ation, de rel axation, de sophrol ogi e, des essais vidéo, des bil ans
collectifs et individuels, des réunions sur |'alinmentation, |es entrainenents,
sont mmi ntenant nonnai es cour ant es.

Nous demandons égal ement aux joueuses de tenir a jour leurs carnets

d' entrainenents, et de |les apporter a chaque stage (ce qui nmal heureusenent n'est
pas toujours effectué).

Les entrainenments des joueuses sont basés sur |e perfectionnenent de
la tactique, |'apprentissage de nouvelles techniques, |'entrainenent physique
pendant |le stage long et les tests physiques au stage court, les étirenents, la
rel axation et |a sophrol ogie.

Pour |l e maintien d une bonne entente générale, et pour souder
| " équipe e plus possible, footing, sports collectifs extérieurs, ainsi que
toutes |l es séances citées ci-dessus sont effectuées en méne tenps par toute
| ' équi pe au conpl et.



2.4 SAI SON 92/ 93

Quel ques changenents sont survenus au niveau de |'encadrenent, nous
n' avons plus de préparateur physique, nous avons toujours |e kinésithérapeute
et nous avons un nouveau sél ecti onneur
Eric Caisse. Un intervenant extérieur prend part égal enment a chacun des
dépl acenents, notre camneraman Pascal

Avec Eric, nous avons ms en place une nouvelle tactique dont
nous n'expliquons volontairenent que |es grandes lignes, |'aff(tage étant
prévu | a sai son prochai ne.

Les entrainenents sont donc nai ntenant basés sur |'apprentissage
de techni ques nouvel l es, les tests physiques systémati ques, |es grandes
lignes de la tactique, le tout filnmé par vidéo que nous regardons pendant
| es stages.

Un test socionétrique a égalenent été nis en place (annexe 3.20).

Vol ont ai renent, nous attendons que |es joueuses se nanifeste pour
ef fectuer a | eur demande des footings, des étirenents, des échauffenents a
sec, de la relaxation et des sports collectifs extérieurs, ce qui a
d ailleurs a été denandé rapi denent.

Des essais de prise en charge des joueuses par elles-nénes pour
pratiquer ces activités extérieures au bassin ont été effectuées.



3.0 ANALYSES AU N VEAU PSYCHOLOGQ QUE

La création des équi pes de France denmandant beaucoup de travail,
et |'encadrenent étant |limté, |a psychologie n'a pu étre abordée
pr of ondénent .

L' entraineur s'occupait surtout de |'apprentissage tactique,
de | ' apprenti ssage de gestes techni ques ainsi que du physique (i
fallait bien comrencer par un bout).

Par contre, il savait faire régner une bonne anbi ance, une entente
rel ati venent correcte entre | es joueuses.

Mais & cette époque, |es joueuses n'étaient pas prétes
psychol ogi quenment a fournir tous les efforts nécessaires. Elles étaient en
générale (et ce n' était pas toujours la nmajorité) notivées par |'équi pe de
France, mmis surtout dans | e but de se perfectionner individuellenment. Treés
peu étaient présentent pour se "donner" a fond, et effectuer |les sacrifices
nécessai res pour des entrainenments sérieux, intensifs et réguliers.

La prise de conscience par |es joueuses de s'entrainer
correctenent a bien été déclenchée, nmais ce n'est que plus tard qu'elles
seront prétes a fournir les efforts denmandés.



3.2. SAI SONS 87/ 88 a 89/90

Le chanpi onnat d' Europe de 87 en Angleterre a apporté quel ques
nodi fications dans | e conportenents des joueuses. L'équipe, pour sa premére
participation officielle, " sent " qu'elle peut battre d' autres équi pes.

Sai son 87/ 88, quel ques unes conmencent sérieusenent a réagir, et
s' entralnent beaucoup plus sérieusenent, entrainant dans |leurs sillages quel ques
j oueuses notivées par |les conpétitions internationales.

Mai ntenant, |e nessage qui commence a passer est : " il faut
vrai ment s'entrainer " pour battre |l es équipes internationales, vu |'approche
du nondial 88, et la prem ére participation de |'équipe fém nine

La volonté de réussir des joueuses apparait plus concrétenent,
d' autant que |'entraineur insiste constamment, oral ement et par écrit, afin que
| e physique et la technique soit inpérativenment travaill és.

L' entraineur établi des contacts avec |es équi pes angl ai ses et
hol | andai ses afin d' organi ser des conpétitions internationales am cales, qui ont
lieu en France et a |'étranger, et qui pernettent aux joueuses de parfaire la
cohésion d' équi pe, les réactions de chacune face aux événenents réels (voir
annexes 2.0, 2.8, 2.11, 2.15, 2.16, 2.25, 2.26).

Au nondi al 88 en Hollande, |'entraineur essaie des séances de
rel axation avant certains matchs, nmis |es joueuses n'étant pas préparées a
celles-ci, les effets qui en découlent sont différents en fonction du vécu de
chacune dans ce donmine : aucun effet, et au contraire fou-rire garantie ou bien

rel &chenent des joueuses jusqu'a un ramol | i ssement ", |es séances n' étant
apparement pas suffisament re dynanmi sée sur la fin.

Le résultat n'étant pas vrainment positif, |'expérience ne sera pas
renouvel ée, certaines joueuses ont sinplenent eu un peu plus de mal a se renettre
dans le jeu. Le résultat final du nondial : 5éne (sur 6 nations). derrieére

| " Angl eterre et devant | a Hollande



donne un plus au niveau psychol ogi que, | a plupart des joueuses se disent que |'on
peux faire nettenment meux, que c'est a notre porte et que |le prochain nondial
on verra.

Sai son 88/89, au cours des stages d'entrainenents et avant
| ' échauf fenent aquatique précédent |les matchs, |'entraineur nmet en place un
échauffenent a sec (voir annexe 2.21), qui devrait pernettre de resserrer |les
liens entre |les joueuses. Celles-ci, trés " timdes ", ont plutdt |'inpression
d étre ridicules en gesticulant en maillot de bain au bord du bassin. En
conpétition officielle, celles-ci ne se concentrent pas suffisament sur
| ' échauffenent procuré, mais sur |'environnenent, |les matchs qui se déroul ent,
etc. Psychol ogi quenent, on a bien vu d'autres équi pes pratiquer ces exercices,
mai s | es joueuses ne sont pas prétes a le faire afin que cela soit bénéfique
nor al ement .

Sai son 89/90, une nouveauté entre en jeu : un stage d'une semnine
d' entrainenent intensif, en préparation du Mndial 90, pernettant ainsi d établir
de bonnes relations entre | es joueuses, joueuses et encadrenent, ainsi qu' une
bonne connai ssance des |linmtes de chacune (voir annexe 2.26.), par contre il ne
pernmet pas |'acceptation entiére de toutes |es joueuses, principalement due a des
probl énes de contact et de relation.

Le nondi al 90 approche, la volonté de gagner et |la notivation sont
présentes, pratiquenent toute |'équipe s'entraine intensénent. Pratiquenent, car
aprés les sélections officielles, environ un nois avant |e départ, certaines
bonnes joueuses, avec une nentalité "

touriste ", ralentissent |'entralnenment.

Sur place de nonbreux probl énes viennent se greffer et
désorgani ser |'équipe

j oueuses non concentrées sur |les matchs

(touristes)

probl énes de stress non évacué en partie

j oueuse qui, pour raison nmédical e personnelle, ne peux
continuer la conpétition et entraine des changenents de
postes pour d'autres joueuses

j oueuse " cassée lors d un choc en match et ayant un
collier cervicale

probl éme d'entente entre certai nes joueuses

manque de soutien norale de |'entraineur et du

sél ecti onneur, qui sans doute n'y croient plus

Ce qui en découl e est un manque de conbativité, d agressivité et de
har gne personnell e pour essayer de conbler cette désorgani sation. L'équipe essaie
de continuer a jouer collectivement mai s un nmanque de cohésion, due
essentiell ement aux changenents de postes et a |la non-acceptation entiére d' une
j oueuse, ainsi qu'un nanque de physique et de technique, fait que nous term nons
6éne.



L' équi pe ENTIERE n' est pas préte a gagner et a se battre pour cela,

seul enment un noyau est prét a le faire.
* Malgré les efforts fournis pour une parfaite entente et connai ssance

des joueuses entre elles, on s'apercoit que des probl enes existent toujours.
L' acceptation, selon |a personnalité de chacune, ne peut-étre envi sagée que s
toutes en font |'effort et si toues acceptent que chacune peut avoir des qualités
et des défauts, cette reconnai ssance étant d' autant plus difficile lorsque la
joueuse a un fort caractére et n'est pas une bonne joueuse.

* Le fait de participer a des conpétitions international es est
noti vant et donne envie aux joueuses de réussir.

* Le stress, la peur, sont présents avant |les matchs officiels, i
faut trouver des sol utions pour en évacuer une bonne partie. Ils enpéchent de
conserver une lucidité nécessaire pour gagner, enpéchent |les joueuses de se
|ibérer. Dans de nonbreux matchs, |'équipe domnait nais ne parvenait pas a
mar quer car |es joueuses étaient trop "euphoriques ", il faut donc égal enent |es

pr éparer a gagner.

* Le fait d'inposer des séances (rel axation, échauffenent a sec) sans
préparer |es joueuses, sans |les anmener a vouloir d'elles-mnes ces séances, ne
fonctionne pas treés bien. Général enent, une partie seul enent des joueuses font
|"effort d' effectuer |a séance sérieusenent, |les autres se contentant de suivre
| es autres sans grande conviction

N

* Le manque d' entrainenent physique et technique a UNniveau
i nternationale, entrainent des blocages, des doutes sur |les possibilités de
chacune. Les joueuses ont |la facheuse tendance a voul oir rapidenment se
débarrasser du palet de peur de |e perdre.



3.3. SAISONS 90/91, 91/92

En 90, aprés un arrét inportant suite au Mondial 90, |'équipe de
base redémarre avec un noyau conposé seul ement de S joueuses de ce dernier
(voir annexe 3.10).

Aux prem ers stages, bon nonbre de régi ons nous envoi ent des joueuses

débutantes (3 nois de hockey !...). Mais les 11 " anciennes " joueuses, sur les 32
convoquées au cours de | a saison, sont maintenant déci dées, notivées et prétes
psychol ogi quenent fournir tous les efforts nécessaires. |'expérience acquise au

fur et & nesure des conpétitions international es, que nous continuons a pratiquer
les rend plus sires d'elles, de leurs possibilités individuelles, inprégnant
désormai s chaque stage d' un esprit de vol onté.
Les relations avec |'encadrement ont changées et sont désormais treés
ouvertes, les unes et les autres s'exprimant maintenant sans crainte. Petit a
petit, je les anénent a exprinmer clairenent |eurs probl émes de joueuses, a
accepter les critiques constructives de chacune. A ce stade, une confiance
réci proque est établie, confiance indispensable a | a bonne marche de |'équi pe.
Etant " ancienne " joueuse, d' un certain niveau, ayant vécues |les
nmémes déboires, et étant crédible, les contacts ont certai nement été beaucoup
plus facile a établir pour noi. Dés |le départ, j'ai exposé tres clairenent
mes intentions, pour la réalisation de ces conditions, et le retour que j'en

attendai s.

D un commun accord, (je sounettais des idées qui ne prenaient fornes qu' aux
stages suivants), nous avons ensenble choisi ' et défini certaines choses

au ni veau physi que

Le préparateur physique, Véronique Fay, effectuaient des plans
d' entrainements pour toutes |les joueuses (voir annexes 4.0 a 4.7.). Des séances de
dénonstrati ons en nuscul ati on avaient |ieu pendant |es stages, nmais |les joueuses

N

encore réticentes a ce niveau pratiquaient rarenent chez elles.

Les plans d'entrafnements n'étaient pas toujours



sui vis pour diverses raisons

entraineur club qui n'était pas forcenent d'accord avec cet
entrainement qui isolait sa ou ses joueuse(s) de son équi pe club

conpr éhension des plans trop difficile pour
certai nes joueuses

etc.

Si bien que finalenent, c'était surtout |es joueuses déja
i sol ées dans |l es clubs, qui ne possédai ent pas d' équi pes fém nines, qui |es
suivaient. Mais nmalgré tout, la confiance était accordée afin que chacune
s'entraine et ai un niveau physique irréprochable pour un niveau international
seul s quel ques tests au cours des stages ont |ieu.

au ni veau technique
Engagenent noral de chacune pour effectuer un
entrainement régulier des gestes techniques appris en stage.

au niveau tactique
J' avai s choisi de ne pas en changer, car |es équipes
i nternationales qui réussissaient a gravir |es marches des podi uns avai ent
sensi bl enment la néne, je ne voyais pas |a nécessité d' en changer pour |e nonent.
Et ce, en accord avec |es joueuses qui s'engageaient a avoir un physique
irréprochable et un éventail de techniques individuelles approfondi et élargi

au ni veau des activités annexes

Dans | e but d' améliorer leurs relations et
connai ssance de soi, des autres, incorporation de

sports collectifs extérieurs au bassin basket-ball

hand-bal | ., ballon prisonnier, etc.
footings
stretching, avec Nicolas Deleval : étirenents afin

d' apporter a chacune une neilleure connai ssance physi quenent de soi-méne, sentir
chaque nuscle, apprendre a respirer et a détendre tous |es nuscles.

rel axation, avec N colas, afin d' apprendre a chacune a
contrdler son esprit en se |aissant guider selon les indications apportées, puis
en faisant le vide conplet, ne plus penser a rien

sophrol ogi e, avec Nicol as, progressivenent, qui suivait
général ement |a séance de relaxation, puis qui anmenait |es



N

j oueuses a se renménoriser certaines techniques individuelles, phases de jeu, etc.
, qu' elles maitrisaient parfaitement, afin de |es conditionner avant |es natchs.
Egal enent, a |a demande conjointe des joueuses et/ou de
" entraineur:
bilans collectifs a chaque dépl acenent ou stage.

N

bil ans individuels a chaque stage.
cl assenment des joueuses.
mat chs en conpétitions internationales

Conme tout |es programmes avai ent été établi en commun, (sous
["influence de |'entraineur qui avait anené |es joueuses a ..,dans un climt de
confiance réciproque, il n'y avait pas particulierenent de probl énmes. Chacune
essayait de se concentrer sur |la séance en cours, et essayait de la réussir au
m eux.

Pour | e chanpi onnat d' Europe 91, nous avons procédé de |la nménme facon
étirements, relaxation et sophrol ogi e avant |'échauffenent aquatique, puis le
petit nmot de |'entraineur avant |les nmatchs : dernier rappel bref du jeu adverse et
une petite phrase . " je sais que vous allez donner le neilleur de vous méne pour
| ' équi pe, alors jouer, j'ai confiance en vous ".

L'attitude que je pouvais avoir dans ces noments était trés inportante,
je devais toujours paraitre cal ne, détendue et confiante, avoir un petit not de
m se en confiance pour |es joueuses qui étaient encore stressées.

Cette méthode a apparenment bien fonctionnée pui sque nous avons

réussi pour la preméere fois a renporter le titre de chanpi onne d' Europe.

Sai son 91/92, nous conservons |la méne méthode d' entrainenent, |a

méne tactique, et nous essayons d' effectuer a chaque dépl acenent ou stage, un
peu plus de sophrol ogie.

Les progrés évident a tous niveaux me font penser que c'est |a bonne
mét hode ...donc aucun changenent de principe n' est apporté.



Par contre, |es équi pes angl aises et hollandai ses n' éprouvent
apparement plus |le désir de nous affronter. Nous somres obligés de conbler ce
manque par des matchs contre des équi pes mascul i nes, classées dans les 7 ou 8
prem éres du classenment national de 2éme division

Au niveau psychol ogi que, |'équipe, comme |'entralineur, est persuadée de
gagner deux places, voir néne de faire un podium au nondial 92. En effet, ayant
battu | es angl ai ses au chanpi onnat d' Europe, et celles-ci étant classées 4éne aux
deux derniers nondiaux, il apparait |ogique a tout |e nbnde que nous serons " au

pire 4éme. L' équipe des U . S. A n'ayant pas une tactique treés au point, mais par
contre un bon physique et une bonne technique, et vu |l es progrés effectués dans
ces dommi nes par nos joueuses, |'assurance que procure |'augnentation du niveau
physique et la neilleure maitrise de la technique individuelle, il senmble que la
3éme marche du podi um soit accessi bl e.
Et c'est |la que, psychol ogi quenent, |'erreur va arriver au nondial 92
En effet, trop sdr de nous, nous " digérons " trés mal les buts

encai ssés et |les matchs perdus. Le doute se réinstalle en chacune et il devient
difficile de gérer le cdté psychol ogi que (voir annexe 3.17.1).

Pendant |le bilan collectif des prem ers matchs, et aprés pendant |e
tenps libre, j'essaie de redonner confiance a chacune, de dire pourquoi nous
n'arrivons pas a nmarquer. Le soir, nous essayons de revisionner |es vidéos des
mat chs, mais n'ayant pas eu |'occasion de travailler beaucoup avec, |es joueuses
sont plutdét surprise de se découvrir a |'écran et ont d ailleurs du mal a se
reconnaitre les unes et |les autres.

Par |a suite, j'essaie au monment des bilans collectifs de les faire
réagir en haussant le ton. en leurs disant que ce n'est pas le jeu qu'elles
savent jouer, nmais cela n'a pas |'inpact voulu. Toutes sont trés décues et il

est difficile de faire le point, de réagir correctenent. Les régl enents" de
conpte commencent a arriver entre joueuses et joueuses-entraineur. J'essaie,
bien sOr d arréter |'hénorragie. mais pour une partie des joueuses le caur n'y
est plus..

Résul tat, nous regagnons une place par rapport au nondial 90. et
revenons conme en 88 a |la 5ene place. La plus grosse erreur, je crois, est
d' avoir considére que |l e niveau Européen se situait vers |la 4éne/3ene place, car
toutes |l es équipes internationales progressant plus ou noins rapidenent, et
n'ayant pas pris suffisament garde a |'Afrique du Sud, nouvelle venue dans ce
circuit, nous "perdons" d'une certaine nani ére une place, d autant plus que |es
absentes étaient nonbreuses : Angleterre, Canada, Holl ande.



Mor al ement, ce nondial a rem s un doute dans |la téte des joueuses
qu'il va falloir effacer. Il nous a pernis de prendre conscience du " bon "
dosage psychol ogi que a apporter : ni trop, ni pas assez... Le plus dur étant de
trouver la juste mesure, et |a méthode maintenant pour y parvenir (a | a demande
des joueuses les deux derniers jours, la sophrologie a été renplacée uni quenent
par |a rel axation).

* L"arrét de nonbreuses anci ennes j oueuses, si un potentiel est
correctenent entretenu, ne posent pas trop de difficultés si toutes sont
correctenment notivées pour progresser et s'entrafner

* Avoir un excellent niveau physique, une naitrise excellente de la
techni que individuelle, pernettent plus facilenent de gérer |la peur et |le stress
dus aux conpétitions.

* Savoir garder |a téte froide ", savoir gérer son esprit et évacuer
la peur et en partie |l e stress, est indispensable pour arriver aux matchs cal ne et
| uci de, et conserver cette lucidité tout au |l ong du nmatch



3. 4. SAlI SON 92/ 93

Avec Eric, et |e support vidéo de Pascal, de nouveaux petits
changenents arrivent.

au ni veau psychol ogi que

La déception du nondial 92 est relativenent bien passée, avec
le tenps, les joueuses ont conpris tous |es probl émes que nous avons
rencontrés : nmanque de physique, de technique individuelle, entrainant en
autre, |le problene de tactique qui ne fonctionnait pas correctenent,
pr éparation psychol ogi que pas adéquat. Les joueuses ont besoin de reprendre
confiance en elles, surtout au cours de conpétitions officielles qui
mal heur eusenment n'ont pu étre organi sées cette saison (nous conbl ons encore
ce manque par des matchs a |'entrainenment contre des équi pes masculines nais
d' un niveau supérieur a |la saison écoul ée).

Le premier stage pernmet aux joueuses de constater des petits
changenents effectués principal enent au niveau de |'attitude de
| ' encadr enent

| éger effacenent
désire pas nonopoliser seul |'auditoire

Intervention plus efficace du sél ectionneur qu
prendre | es choses en nain "

de |'entraineur qui ne

n'hésite plus a

Ces petits changenents ont pour effet de redémarrer cette
sai son avec une vision des joueuses un peu différentes, |eurs nontrant que
tous ce sont renm s en cause et sont prét a accepter de nouveaux défis.

La sophrol ogi e demandant beaucoup d'investi ssenent
personnel et de régularité (précédement trop espacée), nous
n' ef fectuerons que des séances de relaxation en fin de journée.

au niveau tactique

Cel l e-ci est changée. Aprés |'avoir mse au point avec Eric,

nous |'expliquons en partie aux joueuses. Ces derniéres, d ailleurs, pensaient
égal ement qu'il convenait de |a changer. Conme



préci sé dans | e paragraphe 2.4., nous n'expliquons que |les grandes lignes de la
tactique, |'aff(Otage étant prévu |a saison prochaine (voir annexes 3.18, 3.22).

au ni veau techni que
La, nous passons beaucoup de tenps a expliquer des
techni ques individuelles, ou & 2, 3, 4 joueuses, sous forne d' ateliers avec
une fiche technique " étanche " par geste (voir annexes 3.19, 3.21, 3.22).

au ni veau physi que

Les joueuses prennent a leurs charges |'entralnenent physique.
Nous restons a |leurs dispositions pour |es aider dans |eurs plans d' entrainenent
et les conseiller. A chaque stage, nous effectuons des tests physiques et
remar quons | ' évol ution des progrés. (voir annexes 3.18. 3.19, 3.21, 3.22).

au ni veau vi déo
La m se en place de ce systéne, au point avec un
rétroprojecteur pour |les visionnenents sur grand écran, pernet d' apporter a
chacune une vision de son propre jeu, du jeu de |'équipe et de constater |les
nodi fications a apporter. Nous essayons dans |l a nmesure du possible de travailler
avec ce support, et d' effectuer les corrections nécessaires, qui preuves a
| " appui, ne peuvent étre contestées.

au ni veau des activités annexes

Nous ne proposons pas concrétenent d' activités, nous expliquons
aux joueuses gque nous somMmes ouverts a toutes propositions émanant de |eurs
parts. Rapidement, |es joueuses se nanifestent et nous réintégrons a leurs
demandes

footing de mse en route nmuscul aire

étirements apres le footing et |les matchs
échauffements a sec avant les mises a |'eau
échauf fements aquati que i npose

rel axation

sports collectifs extérieurs : différents jeux de
ball on selon | es propositions des joueuses

Nous ai merions établir un plan d'échauffenments a sec,

d' échauffements aquatique et d' étirenments habituels, afin que chacune connai sse
préci sénent ce programre et se concentre sur |les exercices. Dans un prenier
tenps, nous dénobntrons toutes |es



séances, puis progressivenent au stage |ong, nous proposons a une joueuse
de prendre en charge | a séance. Les résultats ne sont pas toujours
parfaits, mais dans |'ensenble, |es joueuses suivent |a neneuse. Il

senmbl erait que pour les étirements et |'échauffenent a sec, cela soit
possi bl e, par contre pour |'échauffenment aquatique, |es joueuses préferent

qu'il reste inposé (avec un peu de natation classique).

Nous ef fectuons égal enent, pour |la premere fois, un test
soci ométrique, dont je ne peux décemment annoncer les résultats ici, ce
docunment pouvant étre |u par | es joueuses actuelles de |'équipe de France. 11
faut savoir sinplenment, que les résultats confirne | es opinions que nous avons
des joueuses, et que si cela n'avait pas été le cas, il nous aurait aidé a
décel er d' éventuel s probl énmes. (Nous avions prévenu |l es joueuses qu' elles ne
connaitraient pas ces résultats).

Pour | e chanpi onnat d' Europe 91, nous annongons aux joueuses que
cette conpétition n'a pas vrainment d'inmportance, il serait préférable que
nous conservions notre titre, mais cela n'a pas grande inportance si nous
| e perdons.

Avant chaque match de | a conpétition, nous effectuons une réunion
de |'équi pe, un échauffenment a sec et pratiquenent pas d' échauffenent
aquatique, (l'organisation n'ayant pas prévu d' aire d' échauffenent !). Apreées

| es matchs, douches et étirements. (voir annexe 3.24.).

Psychol ogi quenent, |'équipe a du nal a ne pas étre tendue,
| ' échauffenent a sec (indispensable vu |les circonstances) ne | eur pernet pas
suf fi sanment d' évacuer le stress et de se concentrer sur le match a venir.
(celui-ci étant effectué au bord du bassin). Pendant les matchs, je reste au
bord avec les renplacantes, je |l es encourage nmais surtout j'effectue les
commentaires sur les actions de jeu, |es enpéchant ainsi de ce déconcentrer.
Eric , dans |'eau observe le jeu et apporte égal enent des sol utions

tacti ques.

Bi en qu' ayant gagné tous ses natchs, |'équipe a toujours une
fragilité psychol ogi que. Cette faiblesse, |es doutes de chacune, enpéchent
| es joueuses de se |ibérer. Nous essai erons de conbler ce nmanque par une
anél i oration physique et technique encore plus inportante.

L' équi pe, Chanpi onne d' Europe 93, a retrouvé une partie de sa
confiance, mais n'est pas encore au top. Nous allons essayer avant |es matchs,
d' ef fectuer ces jeux divers (ballon, palet de hockey sur glace, etc.)afin de
faire déconpresser |les joueuses, en leurs occupant le corps et |'esprit, par
un jeu sinple et amusant.



* La présence de |'entraineur, au bord du bassin, aide
psychol ogi quenent | es joueuses.

* Reprendre confiance, retrouver un noral perdu, est |ong

* Les réunions d' équipes, entre 5 et 10" maxi num doivent rester
si npl es, cohérentes et constructives. L'encadrenent doit rester sincére a
tous nonents.

* Le fait de ne pas avoir d'aire d' échauffenent aquati que a géné
| es j oueuses



4.0 COVMENT ENTRAI NER AU NI VEAU PSYCHOLOG QUE ?

41. 1| NFLUENCE DE LA PENSEE SUR LA PERFORMANCE

|11 faut étre bien conscient du réle que | es penses peuvent jouer dans
|"atteinte d un haut niveau de performance.

Il faut entrainer les joueur(ses) a avoir des pensées positives
exenple : je vais réussir a passer en un contre un

Le doute, I e manque de confiance, le stress, ... sont des réactions
nor mal es auxquelles | es joueurs doivent s'attendrent, notament |ors de
conmpétitions internationales.

4. 2. FACTEURS PSYCHOLOG QUES

Intelligence, notivation, peur et volonté des joueurs doivent
étre distinguées. Ce ceux eux qui, principalenent, conditionnent |la
per f or mance.

4.3. STRATEGQ ES DE PREPARATI ON PSYCHOLOG QUE

La préparation psychol ogi que représente |a concentration " d'avant-
match ". Cette préparation nentale doit conduire les joueurs a " vivre dans
leurs tétes " les futures phases qui les attendent, mais il n'y a pas de "
recette mracle ".

La concentration :



El |l e est probabl enment | e facteur psychol ogi que | e plus
important, et préfigure |'état d esprit qui anine |les joueurs avant |es
conpétitions.

L'entraineur doit définir de maniére trés précise |les
différentes situations sportives afin que |les joueurs les identifient et y
centrent de nmani ére appropriée leurs attentions. Exenple : concentrez vous
sur | e but |orsque vous tirez.

L' aut o- per suasi on

C est une affirmation d auto-efficacité, une force de
convi ction profonde, afin d' augnenter |la confiance. (la confiance joue un
réle important dans |a perfornance).

Différentes interventions peuvent augnmenter |es
sentiments d' efficacité

proposer des taches de difficulté optinale, (restant
dans les cordes du joueur), de nmaniere a ce que |'écart entre le résultat a
atteindre et les possibilités du joueur ne soit pas trop inportant.

observer et faire dénontrer |'exercice avec
habi | et é par un autre joueur.

avant d'acconmplir la tache, faire en sorte que le
j oueur se persuade de la réussite.

faire en sorte que le joueur s'inagine,
réal i sant avec succés | a performance

rassurer et encourager le joueur et lu
expliquer qu'il est capable de réaliser |a performance désirée.

créer des expériences de succes, constater la
progressi on.

* Pour prendre confiance en soi, on doit demander au joueur de
réaliser a court terne des progres |égers, car la confiance peut-étre détruite
et produire de faibles performances si les attentes de |'entraineur ne sort
pas réalistes.

La rel axation

L' augrment ati on des niveaux d' anxi étés et des effets du
stress, a cause des conpétitions, peuvent dégrader |a performance en
provoquant des tensions nuscul aires plus grandes, nausées, centration de
| "attention non adéquat, flexibilité psychol ogi que di m nuée.

Le principe de relaxation est de produire un rel achenent
psychi que par le biais d un rel &chenent nusculaire. La



tension nuscul aire est un bon indicateur de stress et d' anxi été. La relaxation en
contrélant et en dimnuant |'état de tension nusculaire conduit a la maitrise du
stress et au controle de |'anxi été.

La rel axation progressive de Jacobson, testée en équi pe de
France, est une technique pernettant de contracter et de rel acher progressivenent
tous les principaux groupes nusculaires, et ainsi |es sensibiliser aux feed-back
proprioceptifs en provenance des nuscl es.

D autres techni ques existent : |e biofeed-back, |e training
autogene, |'eutonie, la nméditation transcendantal e,

La répétition mentale

La répétition mental e d' un nmouvenent, (l'inagerie), net la
nmuscul ature en action et peut préparer |'athléte a |'action. |1 faut avoir un

bon contréle et une bonne clarté de |'inage.

Général ement, avant d' utiliser |'imagerie il est préférable
d' essayer de se relaxer. de la nmérme mani ére, il faut choisir un endroit ouilny
a aucune distraction afin de pouvoir se concentrer. Lorsqu' on inegine, il faut
essayer d'utiliser toutes les npdalités sensorielles (se voir, se sentir dans le
nmouvenment, s'entendre,...) et se centrer sur une exécution parfaite.

L' activation préparatoire

Cette technique est surtout val able pour |es taches demandant
force, vitesse et endurance. Elle consiste en une él évation du niveau
d' excitation, juste avant |le match.

* une bonne préparation psychol ogi que est de vivre dans sa téte les
futures phases de jeu, avant |e match.

4.4. LA SOPHROLOG E

Utilisée de plus en plus courament dans le mlieu sportif, la
sophrol ogi e du sport consiste en fait a une espéce de progranmmtion, de
condi ti onnenent des sportifs pour les aider a réaliser |leurs performances. Les
buts majeurs étant |'épanoui ssenent et une transformation positive de |leurs
exi stences, |e sophrologue utilise en partie ou différemment |les él énents, cités
dans | e paragraphe 4.3., concentration, nénobire et inmagerie, pensée positive,
rel axation, auto-persuation. Ceci pernmet aux sportifs une neilleure connai ssance
de soi, des autres, de ses capacités, d' augnenter sa notivation, son énergie
physi que et de se servir au



m eux du stress et de |a peur.

Nous avons testé en équi pe de France une méthode de sophrol ogi e, nmenée
par Nicol as Del eval, suivant lui-mnme des cours de sophrol ogie et
ki nési t hérapeute. La sophrol ogi e demandant, a non avis, beaucoup
d'investissenents personnels des joueuses, d' entrainenents réguliers et une
certaine préparation psychol ogi que a effectuer ces démarches, le résultat n'a pas
été probant pour toute |'équipe. Les joueuses ayant déja pratiquer, ou effectuer
des nmét hodes de connai ssance de soi, ont plus de facilité a suivre les
entrainenents. |1 est évident égaienent que sur une saison et dem, il est
difficile de porter un jugenent car cela ne fait en réalité qu' une dizaine de
séances.

4.5, LA MOTI VATI ON
Dans | a notivation d' acconplissenent, on distingue deux
conposantes essentielles : la notivation extrinséque et |la notivation
i ntrinséeque.
La notivation extrinséque concerne le sportif qui pratique dans |le but
de se voir attribuer nédailles, réconpenses, etc.

La notivation intrinséque concerne le sportif qui s'adonne au sport
sans attendre de réconpenses, nmais pour |'intérét et le plaisir que cette
pratique |lui procure.

Aussi bizarrenment que cela puisse paraitre, il senble que ces deux
formes de notivation ne s'additionnent pas a cause d' une sorte "
d'inconpatibilité "

De méne, il senblerait que seuls les sportifs notivés
i ntri nséquenent s'investissent a long ternme ...

Le sportif de haute performance est notivé de mani ére plus extrinséeque,
basé sur |e systéme de |a reconnai ssance sociale et des profits qui acconpagne |a
réussite sportive.

Dans | e domaine du loisir, il faut s'efforcer a dével opper une
notivation intrinseque et ne pas utiliser I e chantage du style " si tu fais cec
tu auras une réconpense " ou fais ceci pour noi.

Dans | es prem eres années de |la création des équi pes de France, i
me senble que la notivation ait été pour la plupart des joueuses de fagon
intrinséque, et que progressivenment, lentenent, celle-ci soit devenue
extrinseque.



L' entraineur doit donc chercher a connaitre ce qui notive |les
joueuses afin de | es anmener a une notivation extrinséque, et tenir conpte des
j oueuses qui au départ ont cette notivation, mais qui risquent fort de ne pas
rester longtenps. Le hockey subaquati que demandant une expérience indi spensable
avec de neilleures qualités long terne (si |les entrainenents suivent), il faut
donc en tenir conpte.

L'arrét de joueuses en équi pe de France (deux a nm connai ssance), pour
cause de maternité, ne senble pas jouer beaucoup sur |a notivation, puisque toutes
deux sont revenus un an ou deux aprés |la naissance de |eurs enfants.

Par contre, |'age, senble étre un critéere d arrét. Arrivée vers la
trentaine, les joueuses trouvent difficilenent une notivation pour rester a
haut - ni veau. Souvent les arréts sont dus a une raison famliale, la plupart étant
célibataires, recherchent mari et futures progénitures. Chez les arréts de
joueuses avant trente ans, la raison invoquée est souvent |a raison
pr of essi onnel | e.

Mai s, rassurons nous, |es exceptions existent. La plus ancienne
j oueuse, sélectionnée pour |e nondial 92, avait tout de, méne 39 ans, et
s'était arrétée presque deux ans pour nmternité, elle était une des pionniéres
du hockey subaquatique, et elle participe toujours au Chanpi onnat de France
avec son équi pe club !.).



5.0 CONCLUSI ON
Conme précisé ci-dessus, il n'y a mal heureusenent pas de recette
m racl e pour obtenir une équi pe de niveau international ayant un psychique a
tout es épreuves.

Il faut donc, essayer différentes méthodes pour |'entralner dans ce
domai ne afin de trouver celle qui convient |a m eux

1 me senbl e égal ement que des étapes soient établies, conscienment
ou inconsciement, et qu'il ne faut pas brdler certaines de ces étapes. Si en
85/ 86, par exenple, on nous avait demandé ce que |'on dermande mai ntenant en 93,
je ne suis pas certaines que toutes |es joueuses seraient restées en équi pe de

France, principalenent a cause de |la notivation intrinseque que |la plupart des
j oueuses avai ent.

L' entraineur doit donc veiller & tout, bien connditrepsychol ogi quement
| e fonctionnenent de chacune des joueuses, régler |es probl enes personnelles ou
de conflits entre joueuses et savoir étre tres "

psychol ogue ", le caractere
typi quenent féninin ayant ses avantages et ses inconvénients.
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