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SOMMAIRE

La présente recherche a comme objectif général d'étudier l'état

psychologique de flow. Plusieurs états psychologiques limites ont été

étudiés au cours des dernières années en psychologie- sportive et, parmi

ceux-ci, ce!ui de flow, a généré un grand nombre de recherches et de

publications. Maigre l'intérêt qu'un te! phénomène suscite et la

proliferation des travaux sur le sujet dans des domaines aussi variés

que l'éducation, l'informatique, la psychologie ainsi que la psychologie

sportive, plusieurs questions demeurent sans réponses.

A.ftn de clarifier certaines notions encore mal définies en relation

avec !e construit de /7ow, I1étude a pour but d'examiner certaines

questions relatives au flow qui peuvent être divisées en cinq thèmes
différents:

0

Le premier thème vise à déterminer si les athlètes de l'échantilton

choisi ont des épisodes de fiow et comment i!s les décrivent. Ce premier

thème vise aussi à vérifier si ces épisodes de flow s'accordent avec les

différentes théories et évidences empiriques portant sur cet état dans la
littérature.
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Le deuxième thème réunit toutes tes questions cherchant à mieux

comprendre le lien entre le fiow et certains autres construits connexes

comme le plaisir ou la fixation d'objectifs.

Etant donné que plusieurs auteurs définissent l'état de flow par

neuf caractéristiques, le troisième thème a trait à l'importance relative de

chacune des caractéristiques du flow. II s'agit de placer en ordre

d'importance les caractéristiques du flow et d'expliquer leur contribution

relative dans la définition de cet état.

Le quatrième thème traite de ['atteinte du flow. Partant du

principe qu'un athlète est capable d'atteindre l'état de flow, les questions

sous ce thème cherchent à trouver comment on peut favoriser, aider,

faciliter et se préparer afin d'atteindre l'état de fiow.

Un cinquième thème se penche sur différents aspects techniques
liés au vécu de ffow.

0

Afin de trouver réponse à ces questions, des athlètes élites en

planche à neige ont été interrogés à l'aide d'un questionnaire structuré.

L'échantillon était composé de 15 surfeurs des neiges de calibre national
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et international, dont neuf hommes et six femmes. Les résultats de

l'analyse démontrent la présence chez les répondants d'épisodes de

flow dont les caractéristiques sont identiques à celles obtenues dans les

recherches précédentes. L'étude fait ressortir qu'il est possible de

classer en ordre d'importance les neuf caractéristiques du flow. Les

résultats nous montrent aussi que certains événements sont favorables à

l'apparitjon du fSow et que certaines stratégies peuvent être utilisées par

les athlètes afin de plus facilement atteindre l'état de fiow.

u
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INTRODUCTION

Les athlètes, les entraîneurs ainsi que les psychologues sportifs

s'entendent pour dire qu'il est primordial d'etre dans un état

psychologique favorable afin d'obtenir une bonne performance dans la

pratique d'un sport ou dans une compétition sportive (Gould, 1993;

Jackson & Roberts, 1992 ; Jackson, 1995 ; Jackson, 1996).

Différents états psychologiques optimaux ont été étudiés en

psychologie sportive: la performance de pointe (« peak performance»),

l'expérience de pointe (« peak experience »), la zone de fonctionnement

optimal (« Zone of optimal functionning ») ainsi que le ffow.

0

La performance de pointe a été définie comme étant un

comportement qui dépasse largement les performances attendues de

quelqu'un (Privette, 1981). Elle a aussi été définie comme étant «un

état de fonctionnement supérieur qui caractérise les performances

optimales en sport, résultant en des accomplissements incroyables et à

de meilleurs résultats personnels» (traduction libre de Jackson et

Roberts, 1996, p.156). L'expérience de pointe quant à elle, est décrite

comme « une expérience subjective dans laquelle la personne reconnaît

un haut point de sa vie, une des expériences les plus excitantes,
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0 enrichissantes et satisfaisantes qu'elle n'a jamais eue » (traduction libre

de Thorne (1963, p.248) dans Mclnman & Grove p.335). L'expérience

de pointe serait donc une joie intense et ta performance de pointe un état

de fonctionnement supérieur (Privette, 1983). La zone de

fonctionnement optimal (Hanin, 1980, 1989) suggère qu'une personne

est plus susceptible d'atteindre une performance de pointe à l'intérieur

d'une certaine plage d'activation physique et mentale spécifique à cette

personne.

")

Le flow correspond à l'expérience d'un état optimal impliquant

une absorption totale dans ta tâche et créant un état de conscience où

des niveaux optimaux de fonctionnement surviennent souvent

(Csikszentmihalyi, 1990). Il est aussi décrit comme un état dans lequel

les gens sont tellement impliqués dans une activité que rien d'autre ne

semble avoir de l'importance (Csikszentmihalyi, 1990). Plus

spécifiquement, le flow est décrit par le biais de neuf

caractéristiques (Csikszentmihalyi, 1997):

1) un équilibre entre le défi et les habiletés doit être présent.

2) un automatisme de la performance, une sorte de pilote automatique se
manifeste.

3) des buts précis sont impliqués.

u
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n 4) la rétroaction (des mouvements, des idées) est claire et non ambiguë

5) l'athlète a une concentration complète sur la tâche à effectuer.

6) un sentiment de contrôle est ressenti sans toutefois être commandé.

7) une impression de fusion avec la tâche existe.

8) le temps se transforme : il semble passer plus vite ou plus lentement.

9) l'expérience est plaisante et gratifiante en soi, elle est qualifiée

d'autotéiique (du grec « auto » qui veut dire en soi et « télique », but).

La présente étude vise deux objectifs généraux. Premièrement, il

est important de déterminer si tes athlètes visés par ta recherche

connaissent des épisodes de fîow analogues à ce qui est décrit dans la

littérature scientifique portant sur le domaine. Deuxièmement, il s'agit de

clarifier certaines interrogations soulevées par différents chercheurs

ayant tenté de mieux cerner le phénomène du flow.

u

En effet, jusqu'à présent, aucune étude n'a cherché à classer en

ordre d'importance les caractéristiques du flow. De plus, certaines

études ont bien soulevé la question de savoir ce qui pouvait encourager

l'atteinte de cet état mais aucune référence n'est faite quant à une

recherche qui vérifierait s'il est possible de provoquer ou déclencher le

flow. De ta même façon, quelques recherches ont suggéré, au niveau

de leurs conclusions, l'existence possible de certains liens entre le flow
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n et d'autres construits mais nulle part il n'est fait mention d'une étude qui

établisse des liens théoriques systématiques avec te flow.

("")

Pour répondre à ces objectifs, le contexte théorique qui suit visera

à mieux circonscrire le construit de flow à l'intérieur de la psychologie

sportive et à passer en revue les recherches les plus pertinentes sur le

sujet. Ce chapitre comprendra aussi la formulation des questions de

recherche. La section portant sur la méthodologie s'attardera à expliquer

comment les données ont été obtenues et ensuite analysées. Les

derniers chapitres rapporteront l'interprétation des résultats ainsi qu'une

conclusion générale qui permettra de proposer quelques questions de

recherches futures dans le domaine.

u
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n CONTEXTE THÉORIQUE

")

En psychologie du sport, un intérêt a toujours été présent pour

comprendre les facteurs clés qui influencent la performance et peuvent

générer un rendement exceptionnel. Les techniques de contrôle

activationnel, les techniques cognitives, les programmes combinés et les

routines comportementales, les facteurs individuels de même que la

personnalité sont autant d'exemples de facteurs qui ont été étudiés

comme déterminants de la performance. Comme les recherches

appliquées en psychologie du sport sur ces facteurs de la performance

sont souvent arrivées à des résultats équivoques ou contradictoires, tel

que mentionné par Benmira (1995), Biron (1991), Dorval (1998)

et Prévost (1993), un des facteurs actuels vers lequel l'intérêt se dirige

est celui des états psychologiques optimaux car ces états spécifiques

semblent pouvoir générer des performances remarquables. Toute la

question reside encore dans comment surviennent ces états, qu'est-ce

qui peut les générer et en quoi consistent-ils ?

0

En premier lieu, cette section fera un survol des divers

determinants de la performance étudiés en psychologie du sport. Par

après seront exposés les travaux ayant porté sur la personnalité et qui

ont un lien avec l'univers sportif de même qu'avec le présent mémoire.
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En l'occurrence, les notions de personne « auto-actualisée » (Maslow,

1968) et de personnalité « autotéljque » (Csikszentmihalyi, 1975) seront

présentées et éclaircies. D'autre part, les états psychologiques optimaux

d'expérience de pointe, de performance de pointe et de « zone » seront

expliqués en détails. Finalement, tes recherches récentes portant sur

l'état psychologique de fîow seront présentées afin de bien situer ta

présente étude à l'intérieur de ce domaine de recherche.

Amelioration du Rendement et Facteurs Psychologiques Déterminants

de la Performance

u

Une tendance observée dans tes recherches effectuées en

psychologie du sport appliquée est d'étudier l'efficacité de différentes

techniques ou moyens psychologiques visant à influencer positivement

la performance des athlètes. Il ne sera pas question ici de faire une

recension des écrits détaillée mais plutôt de dresser un portrait général

de ces techniques en présentant certaines études ayant eu comme

thème principal une ou plusieurs de ces techniques ou méthodes. Ceci

pour la simple raison que plusieurs auteurs (Benmira, 1995; Biron,

1991 ;Dorval, 1998 et Prévost, 1993) s'entendent pour dire que les

résultats de ces études appliquées «paraissent manquer de

consistance, se contredire ou être en désaccord » (Benmira, 1995, p.
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25). Suinn (1987) avance aussi que peu de recherches pratiques font

montre de qualités méthodologiques satisfaisantes. Plus précisément,

Benmira (1995) a identifié trois éléments d'ordre méthodologique venant

modérer ou limiter tes généralisations possibles des résultats des études

portant sur l'impact des techniques psychologiques en sport. Le premier

élément fait ressortir le problème des sujets. En effet, les études citées

prennent quelquefois comme sujets des individus non-athlètes ou, plus

fréquemment, des athlètes possédant des niveaux d'habileté inégaux.

Le deuxième élément soulève la question de la tâche effectuée. Ces

tâches s'écartent parfois grandement du contexte sportif et se distinguent

par une grande disparité. Le troisième élément a rapport avec les

demarches expérimentales utilisées qui sont souvent très variables

d'une étude à l'autre. Le fait que la même technique psychologique ou

stratégie soit utilisée sous plusieurs formes différentes est aussi déploré.

D'autres critiques telles que des échantillons trop restreints, l'absence de

groupe-contrôle, des mesures imprécises et la trop courte durée des

programmes d'intervention sont également adressées à ce type de

recherches (De Witt, 1980 ; Keir et Leith, 1993). Qui plus est, d'autres

auteurs (Klavora et Daniels, 1979; Martens, 1979; Salmeta, 1979)

reprochent à ces mêmes études appliquées leur caractère artificiel

puisqu'elles ont souvent lieu dans des laboratoires éloignés de la réalité

<J
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sportive ; ces recherches manquent donc de validité écologique car elles

n'ont pas lieu « sur le terrain » tel que suggéré par Martens (1979).

)
'--...'''

En dépit des nombreuses limitations des recherches appliquées,

il est possible de dégager certaines tendances et un certain nombre de

conclusions, prudentes et bien explicitées, peuvent être tirées.

Les techniques psychologiques peuvent être séparées en trois

grandes catégories : 1) les techniques de contrôle de l'activation, 2) les

techniques a dominance cognitive et 3) les programmes combinant

plusieurs techniques visant une gestion efficace du stress.

Les Techniques de Contrôle Activationnel

Ces techniques sont elles-mêmes divisibles en deux groupes : les

techniques visant une baisse de l'activation afin de vivre une situation

sportive stressante dans un état physiologique calme et détendu et les

techniques cherchant, à l'opposé, à provoquer une augmentation de

l'activatjon afin de munir l'athlète de la vigueur nécessaire à

l'accomplissement de sa tâche sportive.

0
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Il semble être un fait unanimement établi que les différentes

techniques de relaxation présentent plusieurs avantages au niveau

physiologique : elles amènent à une meilleure utilisation de l'oxygène

consommée, diminuent la tension dans les muscles ainsi que ta pression

sanguine et réduisent le rythme cardiaque (Beary, Benson et Klemchuk,

1974; Deabler, Fidel, Dillenkoffer et Elder, 1973; Jacobson, 1938).

Toutefois, malgré le fait bien documenté (Nideffer et Deckner, 1 970 ;

Winter, 1982 ; Lanning et Hisanaga, 1983 ; Kukla, 1976) que la pratique

d'une méthode de relaxation ait la possibilité d'abaisser le niveau

d'activation dans une situation sportive, il n'est pas automatique que

cette dite diminution de l'activation physique entraîne une augmentation

de la performance ; le lien n'est pas clairement établi (Bennett et Stothart,

1980 ; Weinberg, Seabourne et Jackson, 1981 ; Gréer et Engs, 1986;

Barabasz, Barabasz et Bauman, 1993).

u

La méthode de relaxation de Jacobson (1938) apprend à l'athlète

à identifier sa tension musculaire ainsi que le contrôle et la maîtrise de

celle-ci. Plusieurs études ont relaté une amélioration de la performance

suite à l'apprentissage de cette technique dans une variété de sports :

Nideffer et Deckner (1970) en golf, Winter (1982) en course à pied,

Lanning et Hisanaga (1983) en volleyball et Kukla (1976) en baseball. Il

est important de mentionner que la majorité de ces études étaient des
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études de cas. Bien qu'elles tendent à démontrer un effet positif de la

relaxation sur ta performance, Onestak (1991) rappelle qu'il faut garder

en tête que les études de cas possèdent des limites méthodologiques.

De plus, certaines recherches ayant porté sur l'étude de la relaxation

dans différents sports ont plutôt mentionné que l'utilisation d'une

technique de relaxation seule n'engendre pas d'effet sur la performance.

Il s'agit de Bennett et Stothart (1980) au badminton, Weinberg,

Seabourne et Jackson (1981) au karaté, Gréer et Engs (1986) au tennis

ainsi que Barabasz, Barabasz et Bauman (1993) au tir au pistolet. Les

résultats des études vérifiant l'effet de l'utilisation de cette technique en

sport n'autorisent pas les chercheurs dans ce domaine à émettre des

conclusions certaines et formelles quant à son efficacité à améliorer la

performance sportive. Ces résultats inconsistants font dire à Dorval

(1998) que: « il ne semble pas y avoir de consensus quant à l'effet de la

relaxation sur la performance sportive ».

u

La technique de rétroaction biologique (biofeedback) a été utilisée

par certains chercheurs afin de vérifier son effet sur la performance. Le

biofeedback, une fois appris et intégré, semble permettre aux athlètes de

mieux évaluer leur degré d'activation physiologique (activité musculaire,

rythme cardiaque) pour ensuite pouvoir le contrôler, ce qui bonifierait

leur performance (Cox, 1985). Daniels et Landers (1981) de même que
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Prapavessis, Grove, McNair et Cable (1992) ont ainsi réussi à améliorer

la précision de tireurs au fusil à l'aide de cette méthode. Landers,

Petruzello, Salazar, Crews, Kubitz, Gannon et Han (1991) ont obtenu

des résultats semblables, cette fois-ci avec des tireurs à l'arc. Une

augmentation de la performance en football et en basket-ball a aussi été

constatée dans deux études de DeWitt (1980) suite à l'utilisation du

biofeedback. Pour leur part, Kamal et Biais (1992), avec une étude

portant sur une tâche de bicyclette fixe et French (1978), avec une

épreuve d'équitibre sur stabilomètre, n'ont pas constaté des différences

de rendement révélatrices dues au biofeedback.

0

La méditation transcendantale intervient en ralentissant la

pression sanguine, les rythmes cardiaque et respiratoire ainsi que le

métabolisme corporel ; elle diminue aussi la concentration de tactate

artériel et la réponse galvanique de la peau (Allison, 1970 ; Goteman &

Swartz, 1978 ; Kanellakos, 1977 ; Orme-Johnson, 1973 ; Wallace, 1970 ;

Wallace et Benson, 1972). L'utilisation de la méditation transcendantale

a été étudiée dans le domaine sportif afin de vérifier son impact potentiel

sur le rendement. Les études de Hall et Hardy (1991) et de Williams et

al. (1976, 1977, 1978 : voir Cox, 1985) n'ont pas repéré de variations

significatives de la performance respectivement pour une tâche de tir au

pistolet et un ensemble d'épreuves impliquant un contrôle musculaire de
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precision. Reddy, Bai et Rao (1976), quant à eux, suggèrent que

l'utilisation de la méditation transcendantate est plus profitable lors de

l'accomplissement d'épreuves grossières de force, de coordination, de

rapidité et d'agilité. Encore ici, l'efficacité de cette technique ne peut être

nettement établie.

Les stratégies de hausse d'activation ont fait l'objet de plusieurs

études afin de vérifier quelles répercussions elles pourraient avoir sur la

performance. Oxendine (1970) avait émis une hypothèse en deux volets

selon laquelle 1) un haut niveau d'activation serait essentiel afin de

réaliser des tâches impliquant de l'endurance, de la célérité et de la

puissance et 2) qu'il est nécessaire d'etre dans un état d'activation faible

pour bien répondre aux exigences d'une tâche où un contrôle musculaire

fin et précis est requis.

0

Dans une étude portant sur des haltérophiles effectuée par

Shelton et Mahoney (1978) (inspirés de Genov (1970) et Mahoney

(1978)), tous les athlètes mentionnent utiliser couramment des

techniques de hausse d'activation quelques instants avant la levée de

barre en situation compétitive. Cinquante-quatre pour-cent de ces

mêmes haltérophiles disent combiner plusieurs des stratégies

d'élévation de l'activation, à savoir : la répétition de phrases d'auto-
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efficacité, le contrôle attentionné), ta hausse d'activation de préparation et

l'imagerie. Des études ultérieures effectuées sur des tâches de force

brute (Caudill, Weinberg, & Jackson, 1983; Murphy, Wootfolk, &

Budney, 1988 ; Tynes & McFatter, 1987 ; Weinberg, Gould, & Jackson,

1980 ; Wilkes & Summer, 1984), des tâches d'endurance (Weinberg et

al., 1981) et des tâches de rapidité (Caudill et al., 1983) appuient et

confirment ta première partie de l'hypothèse d'Oxendine stipulant qu'une

haute activation est un prérequis à une bonne performance dans ces

types de tâches.

Le deuxième segment de l'hypothèse d'Oxendine a été soutenu

par tes résultats des études de Weinberg et al. (1980) ainsi que ceux de

Murhpy et Woolfolk (1987), l'une sur la réception de balle ©t l'autre sur le

coup roulé au golf. Cette hypothèse a été confirmée puisque seul le

groupe utilisant une technique de baisse d'activation a vu sa

performance s'améliorer et ce, en comparaison avec deux groupes : l'un

contrôle et l'autre employant des techniques pour gérer le stress.

0

Benmira (1995) incite ici encore te lecteur à la prudence quant à

la généralisation des conclusions de ces études à l'ensemble du

domaine sportif. Il rappelle certaines faiblesses méthodologiques venant

nuancer et freiner ces généralisations : la tâche est souvent éloignée de
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n l'environnement sportif, beaucoup d'études emploient des sujets non

athlètes ou des étudiants en éducation physique et, lorsque l'athlète est

laissé libre pour faire le choix de sa technique d'activation, ce dernier,

dans bien des cas, utilisera des techniques qui n'ont aucun rapport avec

le contrôle de l'activation.

Techniques Essentiellement Coanitives

Quatre techniques vont être traitées dans cette sous-section :

l'imagerie mentale, l'hypnose, la recentration -cognitive et l'arrêt de

pensée.

u

L'intérêt pour l'imagerie mentale en psychologie du sport est

présent depuis environ 70 ans, les premières recherches ayant pris

place au début des années 1930. Grouios (1992) a d'ailleurs recensé

plus de 300 études sur l'entraînement mental. Encore ici, les résultats

des recherches peuvent apparaître comme ambigus, plusieurs

chercheurs ayant trouvé un effet significatif de l'imagerie sur la

performance sportive (dark, 1960 ; Ulrich, 1967 ; Kendall et al., 1990 et

Kearns & Crossman, 1992 ; Start & Richardson, 1964 ; Vandell, Davis &

Clugston, 1943), et en contrepartie, de nombreux autres ayant obtenu

des résultats non-significatifs (Kolonay, 1977; Lerner et al., 1996;
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Corbin, 1967 ; Ryan et Simmons, 1981 ; Shick, 1970 ; Smyth, 1975 ;

Steel, 1952 ; Weinberg, Gould, Jackson & Barnes, 1980). II est par

contre possible de faire ressortir quelques tendances de ces études. En

utilisant la méta-analyse sur plus de 100 recherches ayant eu comme

thème central la pratique mentale, Feltz et Landers (1983) parviennent à

trois conclusions : 1) la pratique mentale semble avoir un effet positif sur

la performance motrice ; 2) cet effet serait amplifié lorsque la pratique

mentale est conjuguée avec la pratique physique ; 3) et finalement, cette

stratégie est plus avantageuse pour les tâches à prépondérance

cognitive plutôt que pour les tâches à prépondérance physique.

Suinn (1987), toujours en s'appuyant sur la méta-analyse,

constate qu'il y a quatre facteurs qui varient amplement d'une étude à

l'autre et qui viennent embrouiller l'interprétation des résultats. Il s'agit 1)

des tâches à effectuer, 2) de la précision des instructions données aux

sujets, 3) du niveau de contrôle des variables à l'étude et 4) de la nature

de l'imagerie mentale utilisée. Wolman (1986) va même jusqu'à

remettre en question les quelques conclusions tirées des recherches sur

l'imagerie et la performance motrice. Il estime que les études effectuées

dans ce domaine ont obtenu tellement de résultats contradictoires qu'il

est impossible d'admettre que l'imagerie mentale a un succès

experimental démontré et évident.
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En ce qui a trait à l'hypnose, Morgan (1972) a effectué une

recension des écrits bien que seulement quelques auteurs se soient

intéressés à cette technique. Cet auteur arrive à deux conclusions.

Premièrement, tes suggestions positives paraissent améliorer la

performance de l'athlète autant en état de veille normal qu'en état

d'hypnose. Deuxièmement, les suggestions négatives entraînent

presque toujours une dégradation de la performance.

0

Toujours au sujet de l'hypnose, Taylor et al. (1993) se

préoccupent de l'utilisation de cette technique en psychologie du sport ;

ils la considèrent comme la plus dangereuse. L'utilisation et le

maniement de l'hypnose demanderaient à l'intervenant une grande

preparation ainsi qu'une grande maîtrise des principes de cette

technique.

u

Les techniques de recentration cognitive (Nideffer, 1976, 1981) et

d'arrêt de pensée (Ziegler, 1978, 1980) n'ont pas fait l'objet d'une étude

approfondie. Il est toutefois intéressant de savoir que ces deux

techniques sont souvent utilisées en milieu sportif bien qu'elles n'aient

reçu qu'un faible support empirique. En effet, seulement quelques

études de cas sans contrôle méthodologique (rapporté par Nideffer,
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1981) et une étude de Weinberg et al. en karaté (1981) utilisant trois

strategies dont ta recentration cognitive ont réussi à démontrer une

quelconque efïïcacité de cette stratégie. Plusieurs études bien

contrôlées restent à réaliser afin de pouvoir tirer des conclusions

scientifiques quant à l'efficacité de ces techniques.

Les Programmes Combinés Visant la Gestion du Stress

Ces programmes qui conjuguent les techniques de contrôle de

l'activation et les techniques cognitives ont été conçus par les

intervenants en psychologie du sport pour munir l'athlète des stratégies

nécessaires afin de passer au travers et s'adapter aux situations

compétitives sportives stressantes. Le «Visuo-Motor Behavior

Rehearsal (V.M.B.R.) » (Suinn, 1972), le «Stress Inoculation Training

(S.I.T.)» (Meicheinbaum, 1977) et le «Stress Management Training

(S.M.T.) » (Smith, 1980) sont les trois programmes composés les plus

étudiés en psychologie du sport.

0

Le VMBR s'administre en trois temps. 1) L'athlète se détend au

moyen d'une version raccourcie de la méthode de relaxation progressive

de Jacobson (1938), 2) l'athlète visualise des scènes générales de son

sport et de l'environnement de ce sport et 3) fait ensuite de ta
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visualisation dans laquelle l'individu pratique des habitetés techniques

précises et typiques de son sport et où le scénario a pour théâtre des

conditions de compétitions stressantes. Plusieurs études ont rapporté

une amélioration significative de la performance suite à la pratique du

VMBR et ce dans une gamme variée d'activités sportives telles que le

basket-ball (Kolonay, 1977 ; Hall et Erffmeyer, 1983 ; Gray et Fernandez,

1990), le karaté (Seabourne et al., 1984, 1985), le ski (Suinn, 1972 ;

Gravel, Lemieux, Ladouceur, 1980), le football fTitley, 1980) le tir au

pistolet (Hall et Hardy, 1991) et aussi le tir à l'arc (Zen/as et Kakkos,

1995). Il semble donc que ce programme combiné ait, à différents

degrés, la capacité d'améliorer la performance athlétique des sportifs.

Le SIT (Meichenbaum, 1977) et le SMT (Smith, 1980) ont prouvé

leur efïïcacité comme programmes combinés dans certaines études. Par

exemple, Ziegler, Klinzing et Williamson (1992) ont réussi à améliorer la

capacité cardio-vasculaire en jumelant l'administration du SMT et du SIT

auprès d'un échantillon de skieurs de fond. Kerr et Leith (1993) en

gymnastique et Cracker, Alderman et Smith (1988) en volleyball relatent

des résultats semblables indiquant une efficacité relative de ces

techniques. Ces deux programmes sont composés de différentes

strategies dont l'administration est échelonnée dans le temps comme :

des exercices permettant d'identifier et de comprendre les effets et les



21

manifestations physiologiques du stress, l'apprentissage d'une

technique de contrôle de l'activation, un enseignement de stratégies de

souplesse d'adaptation et de « coping » (capacité de rebondir) ainsi que

la pratique en visualisation pour en venir à l'apptication en milieu

compétitif réel.

Se rapprochant beaucoup des programmes combinés, un champ

d'intérêt s'est développé autour de l'utilisation des routines d'avant coup.

N'étant pas une technique en soi, les routines d'avant coup sont plutôt

« des enchaînements d'activités comportementales et cognitives

personnelles destinées à maximiser le rendement des mouvements

subséquents » (Benmira, 1995, p.32). Dorval (1998) mentionne dans sa

récente étude que « la recherche effectuée dans ce domaine particulier

en est toutefois à un stade exploratoire » (pp. 38-39). Des conclusions

plus sûres pourront être tirées lorsqu'un corpus de connaissance se sera

suffisamment développé. Il semblerait néanmoins que « l'utilisation des

routines peut... avoir des incidences bénéfiques sur la performance des

athlètes » (Benmira, 1995, p. 42).

u
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Etudes sur la Personnalité

La personnalité a elle aussi été étudiée en tant que facteur

determinant la performance sportive. C'est ainsi que durant les années

1960-1970, d'autres domaines de ta psychologie (sociale, de ['éducation,

etc.) ont identifié et étudié des types de personnalité pouvant être

transposes dans l'univers sportif. Les concepts de personne «auto-

actualisée» de Maslow et celui de la personnalité autotélique de

Csikszentmihalyi seront présentés et mis en lien avec le contexte sportif.

0

0

La Personne Ayto-actualisée^etla Personnalité Autotélique

Le psychologue d'orientation humaniste Abraham Maslow

avançait que chaque être humain a une tendance innée à s'actualiser,

c'est-à-dire une prédisposition à réaliser pleinement son potentiel, ce qui

amènerait un état d'autosatisfaction (Maslow, 1970, 1987: voir

Feldman, Giroux et Cauchy, 1994). Selon Maslow, les individus auto-

actualisés possèdent une douzaine de caractéristiques qui les

distinguent de la population générale. Trois exemples de ces

caractéristiques seraient la créativité, l'aptitude à être naturel de même

que ta capacité de voir la réalité lucidement et clairement, c'est-à-dire

sans fausses croyances et cognitions erronées. Les personnes auto-
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actualisées sont des individus qui utilisent ou qui cherchent à utiliser leur

potentiel au maximum. En ce sens, les athlètes peuvent être considérés

comme des personnes auto-actualisées parce que ce sont des

personnes qui repoussent leurs limites et utilisent au maximum leur

potentiel. Le point d'intérêt au sujet des personnes actualisées, athlètes

inclus, est qu'elles parviennent plus souvent que les autres à des états

appelés expériences de pointe ou expériences paroxystiques (Maslow,

1968). Ces expériences de pointe sont décrites comme les meilleures

experiences que la personne ait jamais connues, un moment de grande

joie qui est extraordinaire (Maslow, 1968). Maslow affirme que de telles

experiences sont les plus enrichissantes et les plus satisfaisantes de la

vie d'un individu, qu'elles sont temporaires et que tout le monde a ia

capacité d'avoir des expériences de pointe. Maslow prétend que

l'expérience de pointe ne peut être contrôlée mais plutôt que l'mdividu

doit être dans une position d'ouverture afin de la vivre. Cet état

psychologique extatique a plus tard été étudié en lien avec le sport

(Ravizza, 1977; Derry, 1980). Ce concept, ainsi que d'autres

semblables, seront présentés plus en détail dans une section ultérieure.

0

Toujours dans la lignée des recherches sur la personnalité,

Csikszentmihalyi (1975) provenant du domaine de l'éducation, a

1L'appellation d'expérience de pointe sera conservée pour le reste du document.
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proposé son concept de personnalité autotélique. L'étymologie du terme

autotélique vient de deux mots grecs : « auto » qui veut dire soi et

« télique » qui signifie but. Une activité autotélique est une activité qui

est vécue comme un but en soi ; l'action est exécutée car elle apporte un

plaisir intrinsèque (Csikszentmihalyi, 1990). La personne autotélique est

donc quelqu'un qui a la capacité de bien vivre ses activités et de les

apprécier (Csikszentmihalyi, 1997). Une étude récente de Jackson et al.

(1998) a corroboré cette notion de personnalité autotélique en dénotant

une forte corrélation entre cette notion et celle de motivation intrinsèque

de recherche de sensation (telle que définie dans Pelletier et al., 1995 ;

Brière et al., 1995 ; Vallerand et Losier, 1999).

Etats Psychologiques Optimaux

u

Après avoir présenté certains des facteurs qui déterminent la

performance, il sera maintenant question des différents états

psychologiques optimaux qui ont été identifiés eux aussi comme des

éléments explicatifs de la performance. Le résumé qui suit a

essentiellement pour but de donner une vue d'ensemble des recherches

qui ont été produites à propos des états psychologiques optimaux. Il

s'agira, dans un premier temps, de présenter et de discuter des études

qui ont été réalisées en relation avec les construits d'expérience de
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n pointe, de performance de pointe et de «zone». Dans un deuxième

temps seront exposées les recherches se rapportant à l'état de flow pour

ensuite situer la présente étude par rapport à cette ligne de recherche.

Experience de Pointe

0

Un des premiers auteurs à avoir introduit et identifié le concept

d'expérience de pointe est le psychologue humaniste Abraham Maslow

(Maslow, 1962 dans Derry, 1980 ; Maslow, 1964). L'auteur affirme qu'il

y aurait 19 qualités de base qui seraient vécues lors des expériences de

pointe. Ces qualités ne seraient pas vécues avec la même intensité par

différentes personnes et, dans certains cas, ces qualités ne seraient pas

toutes présentes.

u

Parmi les 19 qualités associées à l'expérience de pointe, Maslow

souligne que celle-ci doit être unique et se situer au-dessus de la vie

normale de tous les jours. Maslow ajoute comme qualité à l'expérience

de pointe son aspect non volontaire. Selon lui, ['individu ne peut

commander ou déclencher cet état optimal ; il indique toutefois qu'il est

possible d'augmenter ta probabilité d'y pan/enir en créant des conditions

propices sans toutefois les spécifier. L'expérience de pointe est aussi

temporaire : il s'agit d'un état passager où l'individu accorde toute son
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attention aux événements. Durant un épisode d'expérience de pointe,

cette concentration intense permet à l'individu de jouir de perceptions

plus riches et plus précises.

0

0

Plusieurs études ont eu pour but, par la suite, de mieux

comprendre l'expérience de pointe en lien avec la psychologie du sport.

Ravizza (1977) est le premier à avoir étudié le concept d'expérience de

pointe en lien avec le domaine sportif. En interviewant 20 athlètes sur

leurs meilleurs moments en sport, cet auteur avait comme objectif de

verifier si l'expérience de pointe, telle que décrite par Maslow, existait

dans le contexte des activités sportives et, dans le cas où cette

experience se manifesterait, de la décrire en détails. Les résultats

obtenus par Ravizza ont démontré que l'expérience de pointe existait bel

et bien dans le contexte sportif et que tes 19 qualités reconnues par

Maslow pouvaient être identifiées chez son échantillon d'athlètes.

L'étude indiquait que durant cet état spécial, l'athlète rétrécissait son

champ attentionné! et s'immergeait totalement dans l'activité, qu'il avait

le contrôle complet sur ce qu'il faisait, que l'effort physique existait sans

toutefois être ressenti et, pour finir, que le fait de vivre cet état était

hautement apprécié et agréable. Ces découvertes spécifiques au sport

peuvent toutes être inclues dans l'une ou l'autre des 19 catégories de

l'expérience de pointe de Maslow.
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Derry (1980) a analysé le contenu de quatre livres et a interviewé

deux athlètes afin de comparer les données ainsi obtenues au concept

d'expérience de pointe défini par Maslow. L'examen des données

qualitatives provenant des livres et des enregistrements des entrevues a

également révélé qu'une telle expérience de pointe pouvait être

rapportée par les individus en contexte sportif et qu'elle était vécue par

les deux athlètes interrogés. Derry ajoute que l'expérience est

hautement spécifique au sport ainsi qu'à l'individu qui la vit.

0
Les quelques études présentées ci-haut portent à croire que

l'expérience de pointe est quelque chose d'un peu mystique, rare et

aussi intangible que réelle. Il sera maintenant question de certains

autres construits ayant un lien avec l'expérience de pointe et qui eux

aussi ont été étudiés et analysés. Les études réalisées ont permis de

nuancer certains concepts qui se ressemblent tout en faisant bien

ressortir les différences et distinctions propres à chacun.

Performance de Pointe

0

Une des premières références à la notion de performance de

pointe qui peut être vue comme étant l'utilisation supérieure du potentiel



28

n

0

0

humain, relève de Privette (1981). Cet auteur a examiné le concept de

performance de pointe en réalisant des entrevues auprès de 120

personnes pratiquant différentes activités sportives. Vingt de ces

personnes ont mentionné qu'elles avaient déjà eu des expériences-

records (traduction de «peak performance», Privette, (1981), p. 57)

telles que définies par le chercheur. La performance de pointe, pour

cette recherche, a été définie opérationnellement comme un

comportement qui dépasse ce qui est normalement attendu dans une

situation spécifique. L'analyse qualitative des entrevues a révélé que tes

facteurs importants relatifs à ce construit sont : un intérêt pour l'activité,

une implication, un focus clair, une intention ou une volonté d'action, une

spontanéité et la conscience de vivre une performance de pointe. A

partir des témoignages de ces athlètes, Privette (1982) a tenté d'établir

une typologie des facteurs de ta performance de pointe en sport.

L'analyse a fait ressortir certaines caractéristiques plus importantes en

lien avec le construit. Cette performance-record semble se produire

lorsque l'individu a la capacité de diriger toute son attention sur une cible

claire tout en ayant le pouvoir de se situer dans un contexte plus large.

Une perte de la notion du temps est aussi vécue lors de cette

performance-record. Une des conclusions de l'article de Privette (1982)

souligne que la performance de pointe peut souvent conduire à une

experience de pointe.
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Un examen ultérieur plus poussé des facteurs mis en lumière par

Privette a révélé que les éléments les plus importants associés

exclusivement à ta performance de pointe sont le focus clair sur soi et sur

la tâche ainsi que rengagement intense (« intense involvement » ;

Privette et Landsman, 1983).

Cohn (1991) a réalisé une recherche exploratoire sur la

performance de pointe afin de vérifier si celle-ci existait chez les golfeurs.

Dix-neuf golfeurs ont été interviewés avec des questions ouvertes et

l'analyse des données a révélé que certaines qualités psychologiques

de la performance de pointe existaient chez eux. Entre autres, durant

leur performance-record, les golfeurs étaient hautement concentrés et

immergés dans la tâche, pratiquaient le sport sans ressentir d'effort, et

ce d'une façon automatique, se sentaient mentalement et physiquement

calmes de même qu'en contrôle d'eux-mêmes et de leurs performances.

u

Afin de bien différencier les deux concepts d'expérience de pointe

et de performance de pointe, Privette avance que la performance de

pointe est l'extrême positif de la performance et que l'expérience de

pointe est l'extrême positif des sentiments, une sensation de bien-être



30

n («positive extreme of feeling states.») (Privette, 1986 dans Cohn,

1991).

ZOF ou « Zone of Optimal Functionnina »

0

Une théorie plus récente visant à expliquer le rendement sportif

porte sur te phénomène de la ZOF («Zone of Optimal functioning»,

identifiée ici sous le vocable général de zone). Une telle théorie postule

que chaque individu a une zone d'anxiété optimale de fonctionnement et

que la performance sera meilleure quand l'anxiété sera à l'intérieur de

cette zone (le terme anxiété est utilisé ici dans le même sens que celui

d'activation physiologique) (Hanin, 1980). Hanin définit

ope rationnellement cette zone en la situant entre plus ou moins un écart-

type du score d'un individu au test STAI de Spielberger (1972). Le STAI

(State-Trait Anxiety Inventory) mesure l'anxiété en tant que trait de

personnalité tout en évaluant aussi l'anxiété dite d'état ; ce dernier terme

désigne une anxiété qui est situationnelte. Il faut préciser que le STAI

n'est pas spécifique au sport.

u

Plusieurs études ont eu pour but de mettre à l'épreuve la théorie

de la ZOF et de la mettre en relation avec un certain nombre de

construits et aussi avec divers tests (Prapavessis et Grove, 1991 ; Raglin
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et Morris, 1994; Hanin et Syrjâ, 1995; Imlay et associés, 1995;

Annessi, 1997; Randle et Weinberg, 1997; Woodman, Albinson et

Hardy, 1997 ; Annessi, 1998). Entre autres, quelques études ont tenté

de vérifier si certains aspects psychologiques peuvent être reliés ou

expliqués par cette zone optimale de fonctionnement (Prapavessis et

Grove, 1991 ; Woodman, Albinson et Hardy, 1997 ; Annessi, 1998).

Une conclusion commune ressort de trois études (Prapavessis et

Grove, 1991 ; Woodman, Albinson et Hardy, 1997 ; Annessi, 1998) qui

se sont intéressées aux notions psychologiques en lien avec la ZOF : la

performance semble être meilleure lorsque l'anxiété se situe à l'intérieur

de la zone. Toutefois, cette constatation n'est pas un absolu, certaines

personnes connaissant leurs meilleures performances lorsque l'anxiété

est située au-dessus ou en dessous de leur zone optimale de

fonctionnement.

D'autres études sont nécessaires afin de solidifier les bases

théoriques de la ZOF. Il sera ensuite possible de vérifier quel intérêt une

telle théorie peut avoir afin de mieux concevoir et interpréter les états

psychologiques associés à la haute performance.

u
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Etat Psvchologjgue de ffow

La section qui suit a comme but de montrer comment se sont

développés le construit et la théorie du flow pour ensuite donner ta

definition de cet état. Une portion de texte clarifiera les différences et les

similitudes entre les états psychologiques optimaux déjà présentés et

celui de flow. Par ta suite seront présentées les recherches sur le flow

en lien avec le contexte sportif.

Developpement de la théorie sur le fiow.

Csikszentmihalyi est le chercheur qui a identifié et défini l'état de

flow au cours des années 1970. Les premières études de ce chercheur

avaient pour but de mieux comprendre la motivation intrinsèque et le

plaisir que des artistes avaient à peindre des toiles, l'une après l'autre,

sans renforcement aucun, pour le simple agrément de peindre. La

question était de savoir de quelle façon des individus sont capables

d'etre totalement et entièrement concentrés sur une tâche qui ne leur

apporte aucun renforcement ou gratification externe.

0
Csikszentmihalyi avait été influencé par les recherches de Maslow

sur la « peak experience » mais les explications de ce dernier laissaient
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trop de questions irrésolues quant à la motivation que les gens avaient à

accomplir certaines tâches. Une explication plus plausible de la

motivation, plus facilement compréhensible et qui gagnait en popularité

dans les laboratoires universitaires de psychologie au début des années

1970 était celle de ta motivation intrinsèque. Jusqu'alors, la motivation

avait été davantage associée à une notion de renforcement extrinsèque.

Une telle notion supposait que les organismes émettaient des

comportements uniquement lorsque ceux-ci étaient renforcés ou

encouragés par des récompenses venant de l'extérieur (de l'argent ou

de la nourriture par exemple; Atkinson, 1974 dans Cox, 1985). La

théorie de la motivation extrinsèque était limitée et ne pouvait expliquer

certains comportements apparents qui se manifestaient quand même

malgré l'absence évidente de gratifications externes. A l'opposé, la

théorie de la motivation intrinsèque justifiait plutôt rémission de certains

comportements sur la base de renforcements internes ou intérieurs à

l'organisme (Deci, 1971, 1972, 1975; Deci et Ryan, 1985 dans

Csikszentmihalyi et Csikszentmihalyi, 1992 ; Vallerand et Losier, 1999).

Suite au développement de la notion de motivation intrinsèque, la

majorité des chercheurs étaient intéressés par l'explication du

comportement en référence à l'idée de gratifications internes.

Csikszentmihalyi s'est alors différencié de cette tendance en analysant la

question sous un angle different. Au lieu de s'intéresser au
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qualité de l'expérience subjective, ce qui fait en sorte qu'elle devient

intrinsèquement gratifiante. Les études subséquentes visant à mieux

comprendre cette expérience subjective utilisaient des échantillons

constitués de personnes aussi diverses que des joueurs d'échecs, des

chirurgiens, des alpinistes et des danseurs (Csikszentmihalyi, 1975) de

même que des motards japonais (Sato, 1984 dans Csikszentmihalyi et

Csikszentmihalyi, 1992) et des vieillards coréens (Han, 1992 dans

Csikszentmihalyi et Csikszentmihalyi, 1992).

En plus d'utiliser une multitude d'échantillons différents pour

étudier le iiow, le corpus de connaissance qui s'est développé

ultérieurement a mis le flow en relation avec une panoplie de domaines :

les temps libres, le sport, l'anthropologie culturelle, la religion, le

bonheur, la neurologie, la sociopsychologie ainsi que revolution

socioculturelle (voir Csikszentmihalyi & Csikszentmihalyi, 1992, pp. 8-

11). Des études ont aussi été effectuées dans le domaine de

l'informatique, le jeu, la psychothérapie, la criminologie de même que la

publicité et les musées (Csikszentmihalyi et Csikszentmihalyi, 1992).

u

Vers la fin des années 1970 et au cours des années 1980, les

recherches sur le flow ont visé à solidifier les bases théoriques de ce
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n construit. Les chercheurs ont alors tenté de définir et de vérifier une

théorie du ffow en lien avec plusieurs domaines dont celui du sport.

Definition du flow.

0

Le flow correspond à l'expérience d'un état optimal impliquant

une absorption totale dans la tâche et créant un état de conscience où

des niveaux optimaux de fonctionnement surviennent souvent. C'est

l'état psychologique positif qui se manifeste typiquement lorsqu'une

personne perçoit un équilibre entre le défi offert par une situation et ses

capacités à accomplir la tâche et remplir ses exigences. Cette forme de

motivation intrinsèque est par ailleurs définie comme un état dans lequel

les gens sont tellement impliqués dans une activité que rien d'autre ne

semble avoir d'importance (Csikszentmihalyi, 1990). Le flow a

quelquefois été défini de la même façon que « fun » en anglais ou plaisir

en français (Kimiecik & Harris, 1996).

0

Le flow implique des caractéristiques particulières qui créent un

état de conscience très positif et qui mènent à une expérience agréable

et intrinsèquement gratifiante (Jackson, 1996). Le ffow peut aussi être

considéré comme une implication spontanée et agréable à l'intérieur de

laquelle l'individu engagé ne pense qu'à la tâche à effectuer
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(Csikszentmihalyi, 1975). Plus spécifiquement, le fîow est décrit par le
biais de neuf caractéristiques qui peuvent être vécues en partie ou en

totalité, avec des intensités variables (Csikszentmihalyi, 1997). Les neuf
caractéristiques se présentent comme suit:

1) un équilibre entre le défi et les habiletés doit être présent,
2) un automatisme de la performance, une sorte de pilote automatique se

manifeste,

3) des buts précis sont impliqués,

4) la rétroaction relative aux mouvements et aux cognitions qui y sont
associées est claire et non ambiguë,

5) l'athlète a une concentration complète sur la tâche à effectuer,
6) un sentiment de contrôle est ressenti sans toutefois être commandé,
7) une impression de fusion avec ta tâche existe,

8) le temps se transforme : il semble passer plus vite ou plus lentement,
9) l'expérience est plaisante et gratifiante en soi, elle est dite autotélique.

Clarification des différences et similitudes entre les différents états
psvcholoaiaue optimaux.

Puisque l'expérience de pointe, la performance de pointe et le

flow sont toutes des expériences subjectives positives, il est à prévoir
que les definitions se recoupent sur quelques points .

u 2 La ZOF est un cas à part puisque cène théorie englobe des aspects considérés plus physiologiques. Cette
« zone » ne sera donc pas expliquée comme état psychologique et le lecteur est prié de se référer à lasection spécialement réservée à l'explication de cette notion.
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n Chaque construit pris isolément décrit un phénomène circonscrit

qui peut arriver séparément des autres mais, dans certains cas, il ^st tout

aussi possible qu'une situation implique simultanément plusieurs états.

Par souci d'intelligibilité théorique, les interactions apparentes entre tes

construits seront donc éctaircies.

0

Deux articles (Privette, 1983 ; Mclnman et Grove, 1991) ont eu

comme objectifs de tirer au clair l'enchevêtrement théorique des

moments de pointe : Privette (1983) a fait une analyse comparative des

trois états et Mclnman et Grove (1991) ont réalisé une revue de

littérature.

Les qualités uniques à chaque construit tirées de ces articles sont

les suivantes.

0

L'expérience de pointe semble avoir un aspect mystique ou une

qualité transpersonnelle qui n'est pas aussi clairement défini dans la

performance de pointe et le flow. Des termes comme cosmique,

absolu et extase sont tous descriptifs de l'expérience de pointe

(Privette, 1983). L'expérience de pointe est caractérisée par

l'accomplissement, la signification et/ou la spiritualité ainsi que le plus
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grand bonheur que la personne ait connu (traduction libre cte Privette
et Bundrick, 1987 dans Privette, 1983).

La performance de pointe implique une expérience de focus clair sur

soi et sur l'objet de transaction, la tâche à effectuer. Cet état implique

aussi un comportement supérieur et un haut niveau de performance

(Privette, 1983).

Le flow, pour sa part, est plaisant (« fun » en anglais). C'est la

structure de l'activité qui détermine largement la motivation, tes-buts et

les actions de ta personne. Il s'agit aussi de quek}ue chose

d'agréable («enjoyable» en anglais) et/ou d'une situation où les

habiletés de l'individu sont égales au défi offert (Privette, 1983).

Les qualités communes à tous les concepts sont, selon Privette

(1983) : l'absorption, l'attention et le focus clair de même que la

conscience de la puissance qu'à t'individu. Le même auteur avance

que, dans chaque état, tout individu expérimente l'intégration de

l'identité personnelle, cette notion étant prise dans le sens de

responsabilité et de signification personnelle. La valeur que l'on attribue
à cette expérience ainsi que la nouveauté des perceptions et du
processus sont les dernières qualités communes.

u
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Mclnman et Grove (1991) avancent qu'il y a sept qualités que tes
moments de pointe ont en commun :

1) L'absorption : L'athlète a ici la capacité de se situer exclusivement
dans le ici et maintenant.

2) Le détachement : L'athlète est entièrement concentré sur ce qu'il fait,
il accomplit sa performance de manière spontanée.

3) Le vide : Le sportif est souvent laissé, après la performance, dans un

sentiment de vide. Ce sentiment de creux est associé à ta perte du
sentiment de soi lors d'efforts très intenses.

4) L'extase : Les états de pointe sont associés à l'euphorie et à
l'exaltation, ce sont des moments privilégiés.

5) Une plus grande énergie : Les athlètes perçoivent souvent qu'ils ont
des niveaux plus élevés de pouvoir ou de puissance durant ces états.

6) Une perception altérée du temps : Le temps semble passer plus vite
ou plus lentement.

7) Un sentiment d'ûnité : Ceci est caractérisé par un sentiment d'unicité

avec l'environnement, comme si tout était relié et que les
circonstances et occasions étaient presque prévisibles.

0

Énoncé très simplement, l'expérience de pointe est une joie
intense, Ie flow est un expérience intrinsèquement gratifiante et la
performance de pointe est un état de fonctionnement supérieur.
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Morris (1994)3 et permet visuellement d'observer les différences et
similitudes entre les concepts. On aperçoit dans' les bulles les qualités

uniques des construits et dans l'intersection, les qualités communes.

0
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Le flow en relation avec l'univers sportif.

u

La principale raison ayant suscité l'étude du flow en psychologie

du sport relève du fait que cet état est une expérience très prisée et

3
Cet article a étudié le flow dans la vie quotidienne et seule la figure présentée est pertinente pour ce mémoire.
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appréciée- ; il est une source de motivation pour plusieurs individus

pratiquant des activités sportives, que ce soit à un niveau compétitif ou

dans un but de divertissement (Jackson, 1996). Le fiow est important

pour les athlètes qui cherchent à atteindre les hautes sphères de la

performance puisqu'il arrive fréquemment que de bonnes performances

surviennent en concomitance avec un épisode de flow. Le flow est tout

aussi important pour ceux qui recherchent la satisfaction et le plaisir

dans la pratique d'un sport puisque le fl.ow peut être considéré comme

une motivation intrinsèque ou un renforcement qui pousse l'athlète à

toujours continuer et persévérer (Jackson et Csikszentmiha!yi, 1999).

Une étude de Jackson (1996) a tenté de vérifier si le concept de

flow tel que défini par Csikszentmihalyi pouvait être applicable aux

athlètes élites et au sport. Un guide d'entrevue a ainsi été développé

afin d'inten/iewer 14 athlètes élites hommes et 14 élites femmes de

calibre internationa!. Le calibre international était opérationne!!ement

défini par la participation de l'athtète à des compétitions mondiales dans

son sport. Les entrevues qui duraient de une à deux heures, étaient par

!a suite retranscrites verbatim en vue de ''analyse. Tout d'abord, la

première- lecture des notes écrites a permis de faire ressortir, par

generalisation d'observation, des idées plus saillantes appelées

«thèmes bruts». Par la suite, des thèmes bruts similaires ont été
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regroupés ensemble par raisonnement sous l'appellation de « thèmes de

plus grand ordre » qui ont eux-mêmes ensuite été classés sous le nom

plus généra] de « dimensions » (analyse inductive). Une telle procédure

a été utilisée parce que le but de l'étude était de comprendre comment

tes athlètes vivent le fiow en obsen/ant leurs réponses et pour constater,

par déduction, si oui ou non les expériences des athlètes pouvaient être

interprétées selon la conceptualisation de Csikszentmihalyi (1988,1990,

1993).

0

0

Deux résultats sont intéressants à retenir. Le premier est que

97% des thèmes bruts ont pu être- classés à l'intérieur des dimensions

avancées par Csikszentmihalyi (1997), confirmant par le fait même

l'applicabilité de ces dimensions au monde sportif. Le deuxième résuitat

saillant a été de découvrir que les caractéristiques du .ffow de

Cstkszentmihalyi comportant !e plus de citations (de thèmes bruts)

étaient l'expérience autotélique / agréable, la spontanéité ou

l'automatisme de la performance, la concentration sur la tâche à effectuer

et !e paradoxe du contrôle, c'est-à-dire le sentiment d'avoir le contrôie

sans toutefois le commander ou le vouloir. Ceci indique qu'il y aurait

peut-être un ordre d'importance dans les caractéristiques du flow ou du

moins que chaque déterminant de cet état n'aurait pas nécessairement

le même poids dans la définition.
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Le même cadre méthodologique a servi de base à une autre

publication de Jackson (1995)3 qui avait pour objectif de nommer et

d'expliquer quels étaient les facteurs influençant l'occurrence de l'état de

flow chez les athlètes élites de même que la perception de contrôle du

flow chez ces mêmes athlètes. Trois catégories générales ont été

créées afin de classer les facteurs 1) aidant le fîow, 2) prévenant le îfow

et 3) interrompant le îfow. Le tableau 1 permet de mieux voir tous les

facteurs.

Tableau 1
Facteurs facilitant, prévenant et interrompant le flow

Facteurs facilitant le flow [Facteurs prévenant !e flow Facteurs interrompant !e flow
Motivation à avoir une bonne | Manque de motivation à avoir une
performance _| bonne performance
Parvenir à un état d'activation
optima! avant ia compétition
Bonne preparation avec un plan
pré-compétition et de post-
competition
Preparation physique optimaie

Niveau d'activgtion non-optima!

Problèmes avec !a préparation
pré-compétitjon

Preparation p.hysique non-optimaie

Environnemenî et situation idéaux | Environnement et situation non-
IJdéaux,

Probièmes svec la préparation
physique

La performance est ressentje i i-a performance esî ressentie
eomn'ie étant b&nne i Gomme étant fflauvaise
Focus
Confiance et amtude positive

Focus non approprié

Environnement et situations non-
optimaics ont une infiuence l
EFf-eurs ou prebièmes dans ia
performance
Focus non approprié

Manque cte confiance et attitude | Doute ou pression mise sur soi
negative

j Interactions et jeu d'équipe posmf j imeractions et feu d'équipe négatif i Problèmes avec ia performance de
] _^_j i'équtpe ou les interactions _
i L'expérience de i'attitète i

Tg^esiu i tiré de '. Jackson, S.A, ('i8S5), Factors influencing the oc'currence of fiow state in eiite athiet?s. Joumai of Appiied Spori Psychology, 7.
138-1BB,

u

Les facteurs les pius apparents contribuant au ffow sont la bonne

preparation autant mentale que physique, la confiance, ie focus, la façon

dont la performance est ressentie et comment cette dernière progresse,

un niveau optima! d'activation de même qu'une motivation à avoir une

3 iislagitu6.ia.mÊtTieÉtudeE)ue£el)e rappettee parjaeksanen îaSB mais ce surit ti'autres résuitats qui sanî puuiiés dans E;et aiade tie I BBS.
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bonne performance. Jackson (1992) avait déjà obtenu des résultats

similaires dans une étude qui avait comme sujets des patineurs

artistiques. Pour ce qui est du contrôle perçu du fiow, 79% de

l'échantillon croit que cet état est contrôlable et 21% estime ne pas

pouvoir le contrôler. Cependant, les athlètes perçoivent largement que

les facteurs qui interrompent le flow sont hors de leur contrôle.

0

0

Jackson et Roberts (1992) ont réalisé une recherche auprès de

200 athlètes qui avait comme objectif de clarifier certaines notions

théoriques et préciser les liens qui existent entre elles. Une première

notion faisait référence à la performance de pointe tandis qu'une

deuxième correspondait à !'état psychologique de flow. Jackson et

Roberts ont aussi examiné deux autres notions théoriques, soit celles de

l'orientation donnée aux buts et de l'habileté perçue. Pour ce qui est de

i'orientation donnée aux buts, l'athlète peut être orienté vers la maîtrise

de la tâche, c'est-à-dire que sa préoccupation première est de bien

effectuer les mouvements ou de bien accomplir l'action ; ici I'individu a

comme point d'intérêt le processus plutôt que le succès ou la réussite.

L'athlète peut par contre être orienté vers le résultat de l'épreuve. ce qui

signifie qu'il a alors comme préoccupation principale d'avoir un bon

résultat et d'obtenir un bon classement, peu importe le processus.

Certains outils ont été spéciaiement conçus dans le cadre de l'étude de
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Jackson et Roberts (1992). Une échelle de 16 items a été développée

pour déterminer l'orientation des buts (orientation de maîtrise de la tâche

ou orientation compétitive de résultat) et une autre de six items pour

évaluer l'atteinte de l'état de flow. Deux questions étaient posées afin

d'évaluer l'habileté perçue et cinq questions ouvertes demandaient à

l'athlète de parler de ses meilleures et pires performances. L1athlète

jugeait ensuite du défi de la situation et de ses habiletés sur deux

échelles de Likert en 10 points.

Trois hypothèses avaient été avancées au début de l'expérience.

La première supposait que les athlètes auraient une meilleure

performance lorsque leur orientation porterait sur la maîtrise de la tâche

alors qu'une orientation axée sur les résultats serait associée à leur pire

performance. La deuxième hypothèse stipulait que les athlètes ayant un

résultat élevé pour l'orientation de maîtrise de la tâche et pour l'habileté

perçue expérimenteraient plus souvent l'état de flow que les athlètes

ayant un score moins élevé en orientation de maîtrise et d'habileté

perçue. La troisième hypothèse sur le f!ow suggérait quant à elle que

les athlètes seraient dans un état de fîow lors de leur meilleure

performance.

0
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Les auteurs ont constaté pour ce qui est de la première hypothèse

que 66.3% des athlètes avaient une orientation axée sur le processus et

la maîtrise de la tâche lors de leur meilleure performance et 87.5% des

athlètes avaient un focus centré sur les résultats lors de leur pire

performance. Ceci démontre bien l'importance de l'orientation des buts

afin d'atteindre une bonne performance. La deuxième hypothèse a été

confirmée par ['analyse statistique qui a révélé que le groupe d'athlètes

percevant leurs habiletés comme étant élevées et qui était orienté vers la

maîtrise de la tâche expérimentait le flow plus souvent que le groupe qui

percevait ses habiletés comme étant basses et qui était orienté vers le

résultat. La troisième hypothèse a aussi été supportée par les analyses

qui ont montré que le îiow était vécu plus souvent durant les meilleures

performances que iors des performances normales. Il semblerait donc

que le ffow soit fréquemment relié à la performance de pointe, les

meilleures performances étant plus souvent qu'autrement

accompagnées par cet état optimal.

u

Un article de Kimiecik et Stein (1992) portant sur tes questions

conceptuelles importantes relatives au flow suggère de se pencher sur

les points suivants: Est-il possible d'expérimenter le flow sans avoir de

buts clairs ? Pour un sport donné, est-ce que ce sont tout le temps des

buts orientés vers la maîtrise de la tâche que les athlètes ont ou ont-ils
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quelquefois des buts orientés vers le rendement lorsqu'ils sont dans le

flow7 Est-ce que le flow se manifeste différemment selon le calibre et la

discipline sportive de I'athlete ? Kimiecik et Stein soulignent aussi

l'jmportance de trouver une réponse pour ce qui est de l'ordre

d'importance des caractéristiques du flow. Plus précisément, il s'agirait

d'identifier et de classer par ordre d'importance les caractéristiques et

leur nombre minimal requis pour atteindre le flow. D'autres questions de

recherche suggérées sont relatives aux caractéristiques de la personne

et de la situation propices à créer ou atteindre un épisode de flow de

même que les interactions entre la personne et la situation (tel que le

présente la Figure deux).

FLOW IN SPORT

PERSON

Disoositional

Goal Onentation
task A ego

Allenlional Slyle

Trail AnKiely

Trail Conlidence

Perceived Spon
Compalmce

Slats

Game Goals

Concenlfalion

• Slale Anxiety

• Sell-Ellicacy

Percetved Game
Abi Illy

x

SITUATION

Type ol Sport

sell-paced vs, olher-dependenl
open vs. closed skill
indivtdual vs. team

Comp9li)>on Importance

Opponent Ati'tly

Coach Behavior (e.g.. feedback)

Teammalo Inleraclion and Behavior

Competitive Flow Slruclure

choice

clarity
commitmenl
cenleiing
challenge

J
FLOW

Figure 2. Figure montrant les caractéristiques de la personne et les caractéristiques de la situation, de même que leur
Interaction, qui contribuent au <?QW. Tiré de : Klmlecik, J.C. & Stein, G.L. (1992). Examining flow experiences In sport
contexts : Conceptual Issues and methodological concerns. Journal of Applied Sport Psychology, 4.144-190.
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Kimiecik et Stein insistent sur ces interactions possibles entre la

situation et les caractéristiques de la personne. C'est ainsi qu'il est

proposé d'approfondir certaines questions, telles : comment un athlète

est-il susceptible d'obtenir des épisodes de flow au travers plusieurs

situations (entraînements, compétitions, etc.), comment est-il possible

pour le sportif de transposer ses capacités dans différents contextes et

enfin comment le sportif a-t-il la capacité de reproduire méthodiquement

des épisodes de ffow et, à la limite, de les déclencher ? Cet article de

Kimiecik et Stein (1992) a posé les jalons pour plusieurs études

subséquentes (telles celles de Jackson 1992, 1995, 1996) qui ont tenté

d'apporter des éléments de réponse sur ces sujets mais il reste

cependant plusieurs questions qui sont encore d'actualité.

L'état de flow a aussi été défini conceptue-!lement et étudié en tant

que plaisir ou amusement (« enjoyment » en anglais). Kimiecik et Harris

(1996) supposent quelques reiations entre le f/ow et les différentes

conceptions de l'amusement et recommandent d'étudier ces quelques

liens théoriques. L'interrogation principale est de savoir si la définition

que les athlètes se donnent du plaisir se rapproche ou a des

ressemblances avec une ou plusieurs des caractéristiques du flow.

u
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Toujours en relation avec le divertissement et ''amusement, Stein,

Kimiecik, Daniels et Jackson (1995) ont effectué trois recherches pour

étudier les antécédents du îïow chez des sportifs récréatifs. Partant du

principe que les athlètes récréatifs vivent des épisodes de /7oi4/, il est

possible selon eux que ces épisodes survenant en sport récréatif n'aient

pas les mêmes antécédents que ceux en sport élite; les trois études de

Stein et associés (1995) ont été réalisées dans le but de mieux

comprendre ces antécédents. Les auteurs se sont attardés plus

spécifiquement à trois antécédents potentiels du fiow : les buts, la

competence et la confiance. Par leur série de trois expériences, les

chercheurs sont parvenus à des conclusions intéressantes.

La première étude a utilisé un échantillon de trente-neuf joueurs

de tennis récréatifs adultes (26 hommes et 13 femmes âgés de 18 à 55

ans). La procédure allait comme suit: de 10 à 20 minutes avant le

match, les athlètes remplissaient le «Task & Ego Orientation in Sport

Questionnaire » de Duda (1992, voir Stein et al., 1995) sur l'orientation

des buts et évaluaient aussi leur compétence et leur confiance sur deux

échelles de likert en neuf points. Suivant le match, c'est-à-dire de une à

10 minutes après, chaque joueur cotait son degré d'atteinte de flow sur

une échelle en huit points. Deux résultats méritent d'etre

mentionnés pour cette première étude: 1) les athlètes atteignant le flow
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ont plus de satisfaction avec leur performance que les athlètes ne

''atteignant pas et 2) les athlètes vivant le iîow ont gagné plus de matchs

qu'ils n'en ont perdus et les athlètes n'ayant pas d'épisodes de ffow ont

perdu plus de parties qu'ils n'en ont gagnées. La petitesse de

l'échanttlton et la séquence des mesures sont cependant signalées

comme modérateurs de la puissance des conclusions.

0

La deuxième étude de Stein, Kimiecik, Daniels et Jackson (1995)

a utilisé la technique- de FESM (Larson & Csikszentmihalyi, 1983;

Csikszentmihalyi & Larson, 1987). La ESM, ou «Experience- Sampling

Method », implique Pinterruption des activités quotidiennes d'une

personne avec l'aide d'un téiéavertisseur (« beeper ») afin qu'eile

remplisse un questionnaire. Ces interruptions arrivent généralement

sept fois par jour pendant une- semaine, générant ainsi 49 mesures

quotidiennes. La technique ESM a évidemment été adaptée afin de

mesurer les expériences de îîow en sport puisque les performances

sportives sont beaucoup moins fréquentes que- les expériences

quotidiennes. Les expérimentateurs ont décidé d'informer le participant

qu'il était temps de remplir le questionnaire en utilisant un assistant

plutôt qu'un téléavertisseur et ont aussi opté pour une plus longue

période de prise de mesures, c'est-à-dire entre une et huit semaines. Le

but premier de cette étude était de vérifier l'efïïcacité de l'ESM en sport et
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un but secondaire était d'examiner l'influence des buts sur le ffow. Le

questionnaire à compléter demandait brièvement aux athlètes (A) à quoi

ils pensaient, (B) qu'est-ce qu'ils étaient en train de faire et (C) quels

étaient leurs buts pour l'activité ? Le questionnaire mesurait aussi la

perception du défi et des habiletés des participants, le plaisir, la

satisfaction et le succès de même que l'atteinte des buts ainsi que le

contrôle et ta concentration. A la fin de l'étude, 228 questionnaires ont

été complétés par 25 sportifs sur une période de neuf semaines. La

recherche démontre le potentiel et rapplicabilité de la technique de

FESM en contexte sportif récréatif, Afîn de générer des conclusions à

partir des formulaires rempfis par tes sportifs, les chercheurs ont

opérationnaFisé le ROW en créant quatre contextes défi -habiletés :

A) Apathie ^ Le défi et les habiletés sont tous les deux sous !a moyenne

B) Ennui •^ Les habii'etés sont au-dessus de !a moyenne et {e défi est en

dessous de !a moyenne

|C) Anxiété -^ Les habiietés sont sous ia moyenne et ie défi au-dessus

|D) F/ow -^ Autant ies habiletés que te défi sont au-dessus ou sur la

moyenne.

0

Cette catégorisation a permis de tirer trois conclusions qualifiées

d'intriguantes par les chercheurs. Premièrement, les sportifs trouvent le

contexte d'anxiété quand même un peu agréable (enjoyable). Ce



n

52

résultat est expliqué par la théorie des attentes de Lazarus (Folkman &

Lazarus, 1985 ; Lazarus, 1966 ; Lazarus & Fo'kman, 1984 dans Stein et

al., 1995) qui stipule qu'une situation où il y a un défi, même très élevé,

peut être perçue comme une occasion de croissance ou de gain

personnel. Cette attente de défi peut donc être perçue comme agréable.

Deuxièmement, Stein et ses associés ont découvert que les sportifs

perçoivent du succès dans Fêtât d'ennui de même que dans l'état de

flow. Ce résultat peut être interprété en analysant l'environnement du

sportif: les sportifs ennuyés peuvent vivre du succès parce qu'ils

accomplissent tout ce qui est nécessaire pour compléter la tâche sans

défi. La troisième et dernière conclusion de cette deuxième étude est de

constater que les sportifs avec des buts axés vers les résultats ont vécu

plus de plaisir {enjoyment) que les sportifs ayant des buts axés vers la

maîtrise de !a tâche. Des pistes de recherche sont suggérées afin de

trouver une explication plausible à ce résultat mais aucune interprétation

définittve n'est donnée ; des éclaircissements seraient souhaités et les

recherches futures devraient examiner la relation entre le plaisir et les

buts dans une situation spécifique.

0

La troisième étude de Stein et collègues (1995) a aussi utilisé la

ESM, cette fois-ci auprès de 17 golfeurs. Le go!f a été choisi puisque ce

sport est composé de courtes périodes de jeu suivies par des
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intermissions dues aux déplacements. Ces arrêts de jeu permettaient

aux chercheurs de mesurer les antécédents du /7ow juste avant le coup

et de mesurer le ffow immédiatement après ce dernier. La procédure

pour avertir les participants de l'étude du moment où ils devaient

compléter les formulaires était bien simple : sur la carte de pointage

figuraient des trous qui étaient soulignés, ces trous étant ceux où les

questionnaires devaient être remplis. Le formulaire était composé de

deux sections : une à remplir avant le coup et une à compléter après. La

section pré-coup demandait à l'athlète ses buts pour le coup et évaluait

!a confiance et !a compétence du golfeur. La section post-coup contenait

six questions où !es golfeurs évaluaient le défi et leur capacité pour

accomplir le coup. D'autres questions cherchaient à obtenir une

évaluation pour le plaisir (enjoyment), ia satisfaction et la concentration

de même que le contrôle. En général, peu importe le niveau de défi, les

golfeurs percevant leurs habiletés au-dessus de la moyenne ont trouvé

la situation plus positive que les golfeurs percevant leurs capacités

comme étant sous la normale. La confiance, mais pas la compétence,

est !e seul construit qui ait un lien significatif prédictif avec le îlow ; de

hauts niveaux de confiance tendraient à correspondre à une expérience
de flow.

u
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Pour récapituler, les trois études de Stein et ai. (1995) font

ressortir que :

• Les performances sont plus satisfaisantes lorsque l'on atteint le fiow.

• Les athlètes vivant le f/ow gagnent p!us souvent des matchs.

• Un contexte d'anxiété peut être qualifié d'agréabie.

• li est possible de percevoir du succès dans un contexte d'ennui

• Certains sportifs ont vécu plus de piaisir iorsque leurs buts étaient

orientés vers ies résultats plutôt que vers ia maîtrise de la tâche.

• Les situations sportives sont jugées p!us positives lorsque nos

habiietés sont évaiuées comme étant au-dessus de la moyenne.

• La confiance est Je seu! construit qui ait un lien Significatif prédictif

avec le //ov/.

Malgré ces conciusions, Jes auteurs proposent toutefois de

chercher à faire une pius grande iumièrs sur !'influence des buts et des

différentes Situations de défi-habiieté (ennui, apathie, anxiété st f/ovv) en

reiation avec i'état de fSo'vV, !es mécanismes sous-jacents de ces

experiences n'étant pas encore compris parfaitement.

u

Catisy et Duda (1997) ont tenté de déterminer quels étaient les

antecedents ds ia fréquence et de i'intensité du fto'vv chez des yoifeurs.

L'échantiiion utiilsé était composé de 163 golfeurs récréatifs. Trois
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mesures étaient prises pour cette recherche. Premièrement, des

informations démographiques générales (âge, sexe, moyenne au golf,

handicap, etc.) étaient enregistrées. Deuxièmement, un questionnaire

compilait certaines informations concernant la disposition ainsi que la

preparation mentale et physique menant au îïow (te! que suggéré par

Jackson, 1992). Les six construits choisis pour cette étude étaient les

suivants: la confiance perçue, la pensée positive, la motivation, la

relaxation, le focus attentionnel a'msi que !a preparation physique. Ces

deux premiers types de données étaient recueillis avant !a partie. En

troisième lieu, après la partie, deux mesures étaient compilées. Une

première impliquait la cotation de la fréquence et de l'intensitê de 11

caractéristjques du fîow (voir dans Jackson, 1992) telles que vécues lors

de la partie. La seconde mesure impliquait une brève description d'un

épisode de flow par un golfeur hypothétique (inspirée de

Csikszentmihaîyi (1975, 1990) et Jackson (1992)) où le golfeur était prié

d'indiquer à quôiie fréquence et à quelle intensité H avait vécu quelque

chose de similaire au cours de la partie qu'il venait juste de jouer. Les

résultats indiquent que plusieurs sujets ont occasionnellement des

sentiments de flow d'une intensité modérée mais que ceux qui vivent le

flow plus souvent l'expérimentent plus intensément. Aussi, une autre

conclusion de cette étude vient corroborer l'étude de Stein et associés

u (1995): le groupe de golfeurs qui a été dassifié comme ayant
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expérimenté le ffoM/ avait une plus grande confiance que le groupe

avoL4ant avoir vécu de l'anxiété, laquelle est l'antithèse du flow. Les

chercheurs incitent à une certaine réserve pour ce qui est de

l'interprétation des résultats. 11 s'agit d'une tendance vérifiée deux fois

mais qui ne doit pas être prise comme un absolu, d'autres recherches

devant être réalisées pour tirer des conclusions reposant sur des assises

pius solides pour le sujet spécifique de !a relation entre la fréquence et

l'intensité des épisodes de flow.

0

u

Plus récemment, Jackson, Kimiecik, Ford et Marsh (1998) se sont

intéressés aux variables qui sont corrélées au ftow (« psychological

correlates of flow» en anglais). Plus de 398 athlètes ont pris part à

cette expérimentation qui a utilisé plusieurs outils psychométriques. Les

outils utilisés ont été le « Sport Motivation Scale » ou SMS pour mesurer

la motivation intrinsèque (Pelletier et al., 1995), le «Perception of

Success Questionnaire » pour verifier ['orientation des buts de l'athlète

(Roberts & Balague, 1989), un questionnaire maison conçu suivant les

recommandations de Jackson et Roberts (1992) et Jackson (1995) pour

évaluer l'habileté sportive perçue et le « Sport Anxiety Scale » développé

par Smith, Smoll et Schultz (1990 dans Jackson et al., 1998) pour

mesurer !e trait de l'anxiété compétitive. Les deux derniers outils utilisés

sont le « Trait Flow Scale » ou TFS qui a été mis au point afin de jauger
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la fréquence selon laquelle l'individu perçoit ou vit des expériences de

fSow dans son sport et le « Flow State Scale » ou FSS (Jackson et

Marsh, 1996) qui sert à apprécier l'atteinte de l'état de fiow dans un

événement sportif spécifique. Les résultats de l'étude de Jackson et al.

(1998) sont subdivisés en deux sections: les construits ayant une

correlation avec le trait de fîow (c'est-à-dire la prédispositton d'une

personne à atteindre !e fiow} et ies construits se corrélant avec l'état de

fiow (désignant ici un épisode de flow isolé).

0

0

Les deux variables ayant la plus forte corrélation -significative avec

le trait de flow sont l'habileté perçue ainsi que la sous-échel'e de

motivation intrinsèque se rapportant à l'expérimentation de stimulation.

Cette dernière notion a été mise de l'avant par Vallerand et collègues

(Vallerand, R.J., Biais, M.R., Brière, N.M., & Pelletier, L.G., 1989;

Vallerand, R.J., Pelietier, L.G., Biais, M.R., Brière, N.M., Senécal, C.B., &

Vallières, E.F., 1992 ; VaDerand, R.J., Pelletier, L.G., Biais, M.R., Brière,

N.M, Seneca], C.B., & Vallières, E.F., 1993) qui prônent l'existence de

trois types de motivation intrinsèque : 1) la motivation intrinsèque axée

vers la connaissance (knowledge), 2) celle orientée vers

l'accomplissement et 3) celle relevant de l'expérimentation de la

stimulation. Ce dernier type de motivation réfère au fait que l'individu

s'engage dans un sport pour les sensations plaisantes qui proviennent
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de la pratique de Factivité en soi ; cette notion n'est pas sans rappeler

celle d'activité- autotélique de Cstkszentmihalyi (1990). L'habileté perçue

est la notion qui a eu la plus forte corrélation avec le trait de flow. Ceci

ajoute donc une preuve quant à l'importance de la perception que

l'athlète a de ses habiletés plutôt que ses habiletés réelles en soi.

0

Les variables ayant une corrélation plus marquée avec le flow

d'etat {flow state) sont !e succès perçu et les habiletés perçues. En effet,

le succès perçu avait une forte relation avec l'expérience autotéiique

ainsi qu'une relation modérée avec ['équilibre défi-habile-té-s, !e -sentiment

de contrôle et la rétroaction ciaire. Les habiletés perçues avaient leurs

plus grandes corrélations avec l'équilibre entre le défi et les habiletés de

même qu'avec le sentiment de contrôle.

0

Outre les corrélations statistiques dégagées, quelques

conclusions générales de l'expérience méritent d'etre rapportées.

Premièrement, les résultats de cette étude sont un premier support à

l'idée de l'existence d'une personnalité autotélique (ou quelque chose se

rapprochant de cette- notion) qui permettrait d1exp!iquer pourquoi il y a

des différences individueiles quant à la propension à expérimenter le

flow en sport. Deuxièmement, le fait que la motivation intrinsèque de

recherche de stimulation sort !a seule variable de motivation qui ait été
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corrélée avec ie flow suggère que le lien entre le fiow et la motivation se

situe au niveau des sensations (i.e. le facteur d'expérimentation de

stimulation) plutôt qu'avec les autres notions de motivation. Cette

relation n'est pas nouvelle, Deci et Ryan (1985) ayant déjà suggéré que

lorsque les gens sont hautement intéressés à ce qu'ils font, le ffow est

plus susceptible de se manifester. Troisièmement, le FSS et le TFS ont

prouvé leur capacité en tant qu'outils psychologiques pour mesurer l'état

de flow et le trait de flow.

0

0
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Problématique

Les nombreuses études effectuées au cours des 25 dernières

années sur le phénomène du flow ont permis de jeter des bases solides

pour l'interpré-tation et la compréhension de cet état et de sa théorie. Le

îiow a été étudié auprès de- maints échantilions différents ; il a été mis en

relation avec d'autres construits comme la performance de pointe et deux

outils ont été déveioppés pour ie mesurer. Mais bien que toutes ces

études nous rendent ce phénomène plus compréhensible et inteiligibie,

il appert toutefois qu'un certain nombre de questions demandent encore

à être éciaircies.

La majorité de ces questions proviennent des suggestions

apportées par les chercheurs dans le domaine et ont trait à certaines

notions pius vagues de la théorie du flow. Ces notions plus floues

gagneraient à être précisées grâce à une étude permettant de mettre en

lumière et de mieux comprendre ces quelques points théoriques encore

peu définis ou ma! circonscrits.

0

Ces quelques points théoriques seront examinés et étudiés

auprès d'athlètes pratiquant le sport de ia pianche à neige. Cette

population a été sélectionnée parce que ses athlètes rapportent souvent,
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de façon anecdotique, un certain vécu semblant s'apparenter à des

épisodes de /7ow. Une autre raison justifiant l'utilisation de cette

population vient du fait que ce sport fait partie des « nouveaux sports »

{new sports) tels que décrits par Jackson et Csikszentmihalyi (1999).

Ces deux auteurs avancent que ces nouveaux sports sont plus propices

à offrir des défis élevés et à mobiliser toutes les ressources psychiques

de !a personne, deux caractéristiques qui tendent à favoriser et susciter

f'état de ffow.

0

Themes de questionnement

Les questions de recherche de la présente étude peuvent être

présentées à llntérieur de- cinq thèmes principaux.

0

Le premier thème a trait aux expériences de flow des athlètes de

l'échantiilon étudié au sein de ia présente recherche. Est-ce que ces

athletes décrivent et vivent le fîow dans le même sens que défini par la

théorie suggérée par Csikszentmihalyj (l975a, 1975b, 1978, 1984,

1985,1988, 1990, 1992,1996, 1997) et les études de Jackson (1992,

1995, 1996)? Ce thème de questionnement vise donc à apprendre si

les athlètes en pianche à neige ont des épisodes de ffow et comment la

perception du défi qu'offre la situation influence l'atteinte de cet état.
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Dans la perspective de ce premier thème, le Flow State Scale (Jackson

& Marsh, 1996) sera utilisé dans le but de jauger le degré d'atteinte de

l'état de flow pow un événement spécifique.

Le deuxième thème cherche à ciarifier ies tiens pouvant exister

entre ie flow et d'autres construits comme ie piaisir (Kimiecik et Harris,

199S) et i'orjentation des buts (Kimiecik et Stein, 1Q92; Jackson et

Roberts, 1992). Si ies relations théoriques entre ces concôpts

périphériques et i'état psychoiogique de flov^ sont mieux comprises, ceci

permettra de mieux isoier eî de mieux circonscrire ce qu'est ie fiow.

0 Le troisième thème a trait à {'importance reiative de chacune des

caractéristiques du fiow. Autrement dit, est-ii possibie de piacer en ordre

d'iffîporîance ies caractéristiques du f/ow et dexpiiquer ieur contribution

feiative dans ia définition de cet état comme suggéré par Jackson

(1996) ? Le troisième thème a aussi comme objectif de savoir combien

de caractéristiques sont minimaiemeni nécessaires afin de parvenir à

i'état de fhw en entraînement et en compétition dans ia Signe de ce qui a

été suggéré par Kimiectk et Stein (1992).

u

Le quatrième thème porte sur i'attsinte de i'état de fksw. Pius

précisément, tes préoccupations mises de i'avant par Jackson (1996) et

Kimieciket Stein (1892) et portant sur ie comment on peut favoriser et se
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préparer afin d'atteindre l'état de flow ainsi que comment on peut

transposer ses capacités à l'atteindre, seront abordées. Poussant

•'analyse un peu plus loin, it s'agira de clarifier, dans le cadre de la

présente recherche, s'il est possible de provoquer et déclencher à

volonté cet état. En relation avec cette question, les caractéristiques de

la personne et de la situation ainsi que les interactions de ces deux

composantes en lien avec l'atteinte de l'état de ffow seront examinées

methodiquement. La différence entre ce thème et le premier réside dans

le fait que ce quatrième thème porte sur la facilitation de l'atteinte de

l'état de ffow tandis que le premier thème cherche à savoir si les

planchistes de l'échantilion ont des épisodes de fiow.

Un cinquième et dernier thème se préoccupe de deux aspects

techniques liés au vécu de l'état de flow. Le premier aspect concerne Je

lien qui existe entre la fréquence et l'intensité des épisodes de flow et !e

second porte sur Feffort physique déployé lors de i'éxécution de ia

performance- qui mène au flow.

0

Pour examiner ces cinq thèmes de questionnement relatifs à Fêtât

de- flow, un questionnaire sera éiaboré pour explorer plus en details

chacune des questions de recherche qui viennent d'etre avancées. Ce

questionnaire sera conçu en tenant compte des règles de base propres
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aux études qualitatives (Lessard-Hébert, Goyette, Boutin ; 1995) et sera

soumis aux sujets lors d'une situation vécue de compétition sportive.

0

0
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MÉTHODOLOGIE

Le chapitre qui suit décrit la méthodologie utilisée dans le cadre

de la présente étude. Dans un premier temps, une description de

l'échantillon ainsi que la procédure de recrutement seront présentées.

Par la suite, les instruments utilisés ainsi que leurs modes d'emploi

respectifs seront décrits. En troisième lieu seront expliquées les étapes

de déroulement de Fétude ainsi que ta collecte des données et pour

terminer, la méthode d'analyse des données sera abordée.

0

u

Sujets

Le recrutement des participants s'est fait en collaboration avec ta

Federation de Surf des Neiges du Québec (SNQ) et la Fédération

canadienne de Surf des Neiges (FCSN). Après avoir reçu un résumé du

projet de recherche et après avoir été assurées de la confidentialité des

données, les associations sportives ont fourni une liste des numéros de

téléphone ainsi que les adresses électroniques des athlètes élites en

planche à neige du Québec et du Canada. Par téléphone et par courrie!,

i! a été offert à ces athlètes la possibilité de participer à une étude en

psychologie sportive portant sur les états psychologiques optimaux.

Cette étude devait être réalisée durant les Championnats canadiens de
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planche à neige 1999 à Nakiska, station de ski située en Alberta, dans

les montagnes Rocheuses canadiennes. La pari:jcipation des athlètes à

l'étude nécessitait environ 60 à 90 minutes de leur temps afin de passer
une entrevue.

0

Parmi tous les athlètes contactés, soit environ une cinquantaine,

15 des meilleurs athlètes en planche à neige du Canada ont accepté de

participer à l'étude. L'échantilion est donc composé de 9 garçons et 6

filtes francophones âgés entre 17 et 28 ans (x= 21,1 ans) et ayant une

moyenne de 8,2 ans d'expérience dans !e sport de la planche à neige.

On retrouve dans cet échantillon deux championnes nationales et deux

championnes mondiales de même qu'un champion mondial junior.

Techniques pour auçimenter la crédibilité

u

La crédibilité (credibility ou trustworthiness ; Lincoln et Guba,

1985; Patton, 1990) d'une recherche qualitative peut être établie ou

améliorée par l'utilisation de techniques et méthodes rigoureuses qui

permettent de collecter des données de qualité qui sont par la suite

analysées méticuleusement. Les méthodes les plus pertinentes à

mentionner pour améliorer la crédibilité de la présente étude sont les

trois suivantes :
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A) La description en détails : Cette technique consiste à donner

suffisamment de détails sur la collecte et l'analyse des données pour

permettre à des personnes externes d'émettre des jugements sur ta

qualité des résultats de l'étude.

B) Le journal de bord : Ce carnet, tenu tout au long du processus de la

recherche, a permis de prendre en notes toutes les décisions

associées à l'horaire, à la logistique, à la méthodologie et à !a collecte

des données ainsi qu'à l'analyse. Le journal fait partie du matériel

disponible pour le vérificateur externe, qui est le troisième moyen

d'augmenter !a crédibiiité.

C) Le vérificateur externe et l'auditeur: Le rôle du vérificateur externe

est d'aider à clarifter les interprétations ainsi que les décisions prises

de même qu'i! met en garde !e chercheur face aux divers biais

possibles. Ce vérificateur externe offre un support au chercheur et

l'ajde aussi à expliquer des aspects qui autrement seraient seulement

restés dans l'esprit de ce dernier. Dans la présente étude, !e

vérificateur externe est !e directeur de recherche du chercheur. Le

vérificateur est docteur en psychologie et a une longe expérience en

psychologie sportive. L'auditeur, quant à !ui, est une personne

ressource qui lit tous les documents relatifs à ''étude et agit en tant

que deuxième examinateur. L'auditeur est un étudiant au doctorat en

psychologie, familier avec les recherches de type quaiitatif.
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Les instruments de collecte de données

Deux outi!s ont été utilisés pour collecter les données : un guide

d'entrevue et le test «Flow State Scale» (FSS) (Jackson et Marsh,

1996). Le guide d'entrevue sera présenté en premier avec une

description integrate de son utilisation ; !e FSS et son mode d'emploi
seront introduits en deuxième.

0

u

Premier Instrument : Le Guide d'Entrevue

Elaboration : La méthode du guide d'entrevue a été choisie puisqu'elle

offre te triple avantage 1) de pouvoir bien être adaptée aux questions de

recherche-, 2) d'amener les athlètes à expliciter abondamment leurs

réponses permettant ainsi d'obtenir un maximum de détails que d'autres

techniques ne pourraient permettre d'ailer chercher (ex : les

questionnaires à choix de réponse) et 3) de faire certaines

generalisations à posteriori puisque les mêmes questions sont posées

de façon standard à tous les athlètes. Le guide d'entrevue facilite donc

l'acquisition de données tout en standardisant et en diminuant ''effet de

l'inten/ieweur en demandant les mêmes questions, avec les mêmes

mots, dans le même ordre de présentation (Patton, 1987). De plus, cette
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méthode a été utilisée avec succès par Gould, Eklund et Jackson

(1992a, 1992b) dans le cadre de recherches qualitatives en psychologie

du sport de même que par Jackson (1992, 1995, 1996) dans des

recherches qualitatives portant expressément sur !e construit de fiow. La

méthode du guide d'entrevue fut choisie car e!!e semblait la plus

adequate et la plus appropriée pour les fins de la présente recherche.

Le guide d'entrevue utilise a été élaboré en tenant compte des questions

de recherches et en s'inspirant des suggestions présentes dans la
littérature sur te flow.

Pré-expérimentatjon : Une version préliminaire du guide d'entrevue a

été utilisée lors d'une étude pilote auprès de deux planchistes de la

région montréalaise. Cette étude pilote a permis de contrôler le

caractère univoque, ciair et pertinent des questions, c'est-à-dire yérifier

si les questions interpellent Fathlète sur un sujet distinct qui ne peut être

compris que d'une seule façon. La pré-expérimentation a aussi donné

l'occasion d'examiner la formulation des questions pour les répondants

ainsi que !a clarté des instructions afin qu'elles soient suffisamment

standardisées et précises. En d'autres mots, l'étude pilote a permis de

verifier si les instructions étaient claires, si !es questions posées étaient

bien comprises par les athlètes et si ces mêmes questions interrogeaient

adéquatement !'ath!ète sur !e sujet choisi. Cet essai a de plus donné

l'occasion au chercheur de pratiquer ses habiietés d'interyieweur et de
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se familiariser avec le matériel de recherche de même qu'avec la

demarche à suivre pour être le plus efïïcace possible lors des entretiens

face-à-face avec les athlètes. Après les corrections nécessaires, le

guide final, reproduit à l'appendice A, a été retenu pour

l'expérimentation.

0

Questions du Guide d'Entrevue : Explications.

Le guide d'entrevue est composé de deux sections préliminaires

visant Pinformation et !a mise au point et d'une troisième section

présentant les questions de recherche.

Section ! : yérification des connaissances antérieures.

Cette section a été conçue pour vérifier i'état des connaissances

des athlètes sur les états psychologiques optimaux et ainsi corriger les

conceptions erronées qu'un athlète ma! informé aurait pu développer au

fi! du temps. Les quatre premières questions du guide cherchent

uniquement à savoir si l'athlète interviewé est familier avec les concepts

de flow, d'expérience de pointe ou de performance de pointe.

u
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SectjonJI : Etat de flow selon la Ijttérature,

Dans cette seconde section, le questionnaire avance une

definition du flow en s'appuyant sur les neuf caractéristiques du fîow et

sur trois modèles descriptifs (présentés à l'appendice B). Des citations

d'athlètes qui parlent de leur vécu de flow sont inclues dans le guide

d'entrevue afin de mieux expliquer aux athlètes ce qu'est cet état. Les

citations utiiisées dans !a présente recherche sont traduites de

Csikszentmihalyi (1982) et Jackson et Csikszentmihalyi (1999).

L'utilisation de citations est une procédure qui a été utilisée avec succès

pour orienter les répondants dans les études portant sur le flow de

Csjkszentmihalyj (1975, 1982, 1985). Fave et Massimini (1988) ainsi

que Han (1988) et Jackson (1992,1993, 1995, 1996).

Section iU:_Thèmes de gyestionnement

0

L'ordre de présentation des questions à l'intérieur du

questionnaire du guide d'entrevue ne respecte pas nécessairement

l'ordre des thèmes de questionnement expliqués ci-après. L'étude pilote

a permis d'agencer les questions du guide pour donner le plus possible

''impression d'une conversation spontanée avec l'athlète. C'est au

niveau de ''analyse des données que l'examen méthodique des
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réponses en fonction des thèmes de questionnement identifiés !ors de ta

problématique, sera réalisé.

Premier thème : Est-ce que les planchistes ont des épisodes de fiow ?

0

0

Le premier thème traite des expériences de flow des athlètes de

!'échanti!!on : ont-ils des épisodes de flow et comment les vivent-ils ? Ce

premier thème est exploré à l'aide de six questions qui couvrent trois

aspects différents inspirés des travaux de Jackson (1992, 1995) ainsi

que Stem et associés (1995).

Le moment de flow : Les deux premières questions spécifiques de l'outi!

d'enquête (questions A et B) servent à identifier un moment de flow vécu

par l'athlète (comme dans Jackson, 1992), moment qui sera utilisé

comme référence tout au long de l'entrevue pour les autres

interrogations. Ce premier aspect constitue la base de l'entrevue car si

les athlètes n'ont aucune idée de ce qu'est le ft.ow ou ne peuvent

aucunement relier la théorie présentée à leur vécu, les autres questions

sont sans objet.

Perceptions face au défi : Les questions 27 à 29 ont pour but de

découper plus finement la ligne qui sépare les épisodes où les athlètes

accèdent au flow des épisodes où ils n'y parviennent pas. Une des
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conditions du ffow est un équilibre entre le défi de la situation et les

habiletés de l'athlète mais le défi, autant que les habiletés, sont perçus

par les athlètes et évalués selon leur jugement plutôt que par un tiers

neutre et objectif. Puisque la situation est évaluée subjectivement par

['athlète et qu'il n'existe pas encore de critère objectif pour savoir si oui

ou non un athlète était effectivement dans le ffow pour une situation

donnée, certaines zones demeurent obscures quant à l'atteinte du flow.

Une façon (suggestion de Stein et associés, 1995) de mieux comprendre

ces zones grises où le défi et les habiletés ne peuvent être évalués que

par les athlètes, est de demander à ces sportifs de décrire et de mettre

en mots leurs perceptions face à trois niveaux de difficultés: 1) une

situation où le défi dépasse largement leurs habiletés, 2) une situation où

te défi est juste un peu au-dessus de leur capacité- et 3) une situation où

!e défi est vraiment en dessous de leur capacité. La comparaison de ces

trois différentes situations va permettre de mieux situer la frontière qui

sépare les épisodes de fiow des épisodes où il n'y a pas de fiow.

Pire compétition ou entraînement : La question 30 a comme seu! objectif

de questionner l'athlète sur sa pire journée d'entraînement eVou sa plus

mauvaise competition de façon à créer un contraste avec la situation

idéale trouvée initialement au début de l'entrevue. Ceci permet de faire

des analyses et de mieux mettre en relief l'épisode de flow toujours afin

0
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de mieux déterminer la limite qui sépare les épisodes de flow des

épisodes de non-ffow (Jackson, 1995).

Deuxième thème : Liens avec d'autres construits.

u

Le deuxième thème de questionnement porte sur les liens

théoriques possibles entre !e flow et certains construits connexes.

Quatorze questions ont été élaborées pour tenter de mieux cerner ces

liens. Au niveau du guide, il s'agit des questions Cal, les questions

neuf à 11 ainsi que les questions 22 à 25. Ces questions ont été

inspirées des suggestions avancées par Kimiecik et Harris (1996),

Kimiecik et Stein (1992) de même que Jackson (1996) ainsi que

Jackson et Roberts (1992).

Absence de buts vs flow l Calibre de l'athiète vs flow : La portion des

questions Cà E a été créée afin de préciser si le flow peut être vécu en

l'absence de buts clairs, te! que suggéré par Kimiecik et Stein (1992) et

Jackson (1996). Les questions F à !, quant à elles, cherchent à savoir si

Ie flow se manifeste différemment selon !e caiibre de l'athlète et aussi

selon son sport (Kimiecik & Stein, 1992 ; Jackson, 1996). C'est pourquoi

une question a été prévue afin de demander au planchiste les

différences qu'il identifiait entre les diverses disciplines en planche à

neige ; c'est-à-dire !a planche à neige alpine de vitesse (l'équivatent du
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slalom en ski) ou la planche à neige acrobatique de sauts et figures

{«freestyle»).

Lien(s) entre plaisir et f/ovi/ : Les questions neuf à 11 cherchent à vérifier

si des rapprochements peuvent être effectués entre la définition que les

athlètes se font du plaisir (« enjoyment » en anglais) et le fîow pour

mieux comprendre les interrelations entre ces construits ; cette

dimension du fiowa été négligée selon Kimiecik et Harris (1996).

Orientation des buts vs flow : Les questions 22 à 25 cherchent à clarifier

la relation pouvant exister entre l'orientation des buts (vers i'exécution de

la tâche ou vers les résultats de la compétition) et l'atteinte de l'état de

fîow pour le sport spécifique de !a planche à neige. Ces questions

viennent des suggestions faites par Jackson & Roberts (1992).

Troisième thème : Importance relative des caractéristiques du flow et

nombre minimal de caractéristiaues reau is^poy r L'attei nd re.

0

Le troisième thème de questionnement vise à mettre en ordre

d'importance les caractéristiques du flow et à expliquer !e poids relatif de

chaque caractéristique dans la définition de ce construit. Ce troisième

thème est abordé au niveau des questions un à huit qui visent à faire

une plus grande lumière sur i'importance des différentes dimensions du

flow chez les athlètes comme proposé par Jackson (1995, 1996) et
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Kimiecjk et Stein (1992). Les répondants sont invités à placer en ordre

les caractéristiques du ffow selon leur jugement et à indiquer combien de

caractéristiques sont nécessaires minimalement afin d'atteindre le flow

en entraînement et en compétition. Ces athlètes devront aussi

déterminer les caractéristiques les plus importantes pour ces deux

mêmes situations, c'est-à-dire ''entraînement et la compétition. En

sachant quelles caractéristiques ont le plus d'influence, i! sera possibJe,

selon Jackson, Kimjecik et Stejn, de mieux comprendre comment

orienter nos efforts afin de maîtriser le /7oyi/.

0
Quatrième thème : Comment atteindre !e flow J

Le quatrième thème porte sur la facilitation de ''atteinte de l'état de

f!ow. Les questions de ce thème cherchent donc à savoir comment on

peut encourager, se prédisposer et transférer de situation en situation

notre capacité à atteindre le fiow. De plus, i! sera question de savoir

comment on peut, si possible, produire et déclencher à volonté cet état.

Les questions portant sur ce thème correspondent aux questions 12 à 20

du guide d'entrevue et sont issues des suggestions de Kimiecik et Stein

(1992) de même que celles de Jackson (1996).

0
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Athlete^ idea! / Sityation idéale / Interaction idéale pour le ftow: Les

questions 12 à 16 cherchent plus précisément à identifier quelle serait la

situation idéale pour atteindre le flow et en quoi pourraient consister les

habiletés de l'athlète idéal capabie de pan/enir au flow. A ce niveau, il

est aussi question d'arriver à mieux comprendre quelles seraient les

meilleures interactions entre l'individu et les circonstances pour plus

facilement accéder au flow. Ces questions ont été inspirées des

suggestions avancées dans un article de Kimiecik et Stein (1992)

examinant les paramètres généraux qui déterminent le fîow, paramètres

qui sont pour eux: 1) !a situation eVou 2) l'indjyjdu.

Favoriser, transposer et déclencher le ffow : Les questions 17 à 20

cherchent à mieux cerner comment il pourrait être possible de favoriser

i'atteinte de !'état de flow. Ces questions tentent aussi de trouver

comment un athlète est capable d'obtenir le flow à travers piusieurs

situations (entraînements, compétitions, diyertissement), c'est-à-dire

comment i! est capable de transférer dans différents contextes ses

capacités à atteindre le flow. l! sera également demandé comment

''athlète, si c'est chose possible, parvient à déclencher ou du moins

reproduire plus méthodiquement l'état de fiow. En analysant comment

un athlète vit ses épisodes de flow au travers différentes situations,

u
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Jackson (1996) et Kimiecik et Stein (1992) croient qu'i! sera possible

éventuellement de mieux maîtriser et contrôler l'atteinte de l'état de flow.

Cinquieme thème : A^pects^teçhnjçiyes^du vécu de ffov^

0

Deux questions précises forment ce cinquième thème, il s'agit des

questions 21 (Catiey et Duda, 1997) et 26 (Jackson, 1996). La question

suggérée par Cat'ey et Duda (1997) vise à examiner comment la

fréquence et l'intensité de? épisodes de îïow sont reliées ensemble et la

question de Jackson (1996) veut découvrir si l'athlète ressent l'effort

physique déployé lors de ''exécution de la performance dans laquelle i! a

atteint ie fîow. Ces deux aspects techniques bien précis sont jugés

comme étant essentiels à comprendre par ces auteurs afin de mieux

concevoir comment ces détails du vécu influencent les épisodes de ftow.

Incitatifs d'Eclaircissement

0

Afin d'assurer l'uniformtté de la démarche, les mêmes incitatifs

d'éclaircissement {probing questions, Patton, 1990) étaient utilises avec

tous les athlètes. Ces incitatifs d'éclaircissement consistaient en des

questions de relance et prenaient !a forme de petites phrases incitant le

répondant à ajouter des détails sur ses réponses. A titre d'exemp'e, on
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retrouvait : « Que veux-tu dire par là ? Peux-tu me donner plus de

détails? Pourrais-tu mieux expliquer ta pensée?». Ces questions

étaient utilisées dans le but d'obtenir une standardisation qui permette

de rendre les entrevues comparables entre elles aidant par le fait même

à accroître la crédibilité des réponses; cette technique avait aussi

l'avantage de permettre de saisir la richesse des détails.

Deuxième instryment : Le <^ Flow State Scafe» ou FSS

Le deuxième outil, le « Ffow State Scale » (Jackson & Marsh,

1996), a été utilisé afin d'appuyer !e premier thème de questionnement

de manière quantitative. Puisque le FSS est destiné à évaluer le degré

d'atteinte de Fêtât de ffow pour un événement spéciftque, les résultats

obtenus au FSS pourront être utiiisés afin de déterminer si les athlètes

en planche à neige connaissent effectivement des épisodes de flow.

Ceci s'appelle de la triangulation, c'est-à-dire « la comparaison de traces

sur un même objet ou événement obtenues du même informateur avec

des techniques de collecte de données différentes (FSS et le guide

d'entrevue ) permettant d'estimer l'Jncertitude, ou la relativité, due aux

instruments» (Van der Maren, 1995) ; cette technique offre l'avantage

d'élever la crédibilité des données.

0
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Trois cent quatre-vingt quatorze athlètes ont complété cette

échelle d'évaiuation lorsque Jackson & Marsh (1996) en ont vérifié ta

validité. La version longue du FSS comprend 54 items et ia version

courte 36. Les analyses statistiques démontrent que i'écheite a une

bonne vaiidité de construit (median factor loading = 0,74). Le coefficient

alpha de fidélité (reltabtlity) était de 0,83 pour la version courte et de 0,84

pour la version longue. La version courte de 36 items a été utilisée dans

la présente recherche (voir appendice C).

0 Dans ie cadre de la présente étude, le FSS a été utilisé auprès

d'athiètes triés sur (e volet sur le site de compétition ; certains de ces

athletes faisaient partie de l'échanîiilon d'inîer/iewés. Des problèmes

togjstiques n'ont pas permis d'ôffectuer la passation du test au moment

opportun pour tous tes athiètes de i'échanîiiion. En effet, puisque ie FSS

doit être rempii après i'épFeuve sportive, ii était impossibie pour le

chercheur de couvrir tous les sites de competitions sur la montagne et de

rejoindre tous les athlètes de i'échantillon. Il a été décidé que d'autres

athlètes que ceux de l'échantillon pouvaient renrtpiir le FSS de manière à

augmenter ie nombre de répondants pour mieux comprendre ie profil du

flow chez Ses planchistes de haut niveau. Ces athlètes devaient avoir

une connaissance suffisante de i'angiais pour compiéter le FSS car cet
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outil n'est disponibie que dans cette iangue. Les athlètes éprouvant des

difficuités de compréhension iorsqu'iis complétaient le FSS ont eu la

possibilité de terminer de répondre aux questions mais leurs réponses

n'ont pas été utilisées dans cette étude pour des raisons évidentes de

vaiidité. En plus d'éiiminer tous ies athlètes qui disaient avoir des

difficuités pour ce qui est de la compréhension de i'anglais, chaque

athlète francophone devait traduire au chercheur une question choisie

par ce dernier. Si i'athlète en était incapable ou montrait qu'il ne

comprenait que partieiiement, ses résultats au FSS n'étaient pas

comptabilisés. Le FSS a finalement été complété par 21 athiètes dont

quatre angiophones et 17 francophones biiingues ; neuf de ces athlètes

faisaient partie de l'échantiilon interviewé à l'aide du guide d'entrevue.

Dérouiement de ia séance d'entrevue

La séance expérimentale pour ia présente étude durait de 60 à 90

minutes et était composée de trois étapes : 1) la mise en contexte, 2) ta

présentation du concept et 3) l'entrevue comme telle.

1) Mise en contexte : Après avoir écouté une brève introduction de

bienvenue, l'athiète signait la feuiiie de conseritement pour être sujet

dans i'expérience (appendice D). L'athiète rempiissait ensuite un petit
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questionnaire d'une page où étaient coiligées certaines données

démographiques (appendice E). C'est après avoir complété ces deux

documents que ie concept de ffow était abordé.

2) Presentation du concept de flow. Après avoir fait état de ieurs

connaissances sur les états psychologiques optimaux, les athlètes se

voyaient définir ie flow à l'aide des caractéristiques du flow (Appendice

F) et des modèles présentés à l'appendice B. Les citations utilisées

aidaient les athlètes à comprendre i'état de flow et à comparer ces

témoignages à leurs propres expériences. Les athlètes avaient ensuite

ia chance de poser des questions techniques sur ie déroulement de

t'entrevue avant que les interrogations précises sur le flow ne

commencent.

3) Entrevue : Venait ensuite ie temps des questions du guide d'entrevue

comme tel où Ses entretiens étaient enregistrés sur cassette. Pour

conclure, ies athlètes étaient remerciés pour avoir participé à cette

étude.

Analyse des données

u

Pour i'anaiyse des données, une procédure en huit étapes

analogue à celle utilisée par Gould, Ekiund et Jackson (1992a, 1992b)
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de même que Scanlan, Ravizza et Stein (1989a, 1989b) a été retenue et

adaptée aux besoins spécifiques de cette étude.

Les huit étapes se présentent ainsi :

1) Les 15 entrevues enregistrées sur cassette- sont transcrites mots à

mots par une secrétaire professionnelle.

2) Elles sont ensuite lues à plusieurs reprises jusqu'à devenir bien

familières pour le chercheur, en ce qui a trait au contenu de celles-ci.

3) Les thèmes bruts, ou unités significatives, qui cernent le mieux les

idées exprimées par les athlètes pour une question, sont identifiés.

Cette méthode garantit que l'anaiyse est basée directement sur ce

que les athlètes ont dit. Ces thèmes bruts sont composés soit de

citations tirées de l'entrevue QU de paraphrases qui n'enlèvent rien à

la signification mais qui permettent une analyse plus efficace. L'étape

trois consiste seulement à extraire les unités de sens du texte en

prenant comme tel les phrases QU en les remaniant en paraphrases.

4) L'étape quatre consiste à faire un regroupement de toutes les unités

de sens relevées à l'étape trois pour un athlète sur une question.

Ainsi, tous les thèmes bruts amenés par un athlète pour une question.

donnée sont regroupés et transcrits. Cette opération est reprise pour

chacun, des athiètes et chacune des questions.

u
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n 5) La compilation des thèmes bruts entre les planchistes est effectuée

pour chaque question, c'est-à-dire que toutes les unités significatives

de tous les athlètes pour une question précise sont rassemblées.

6) Des catégories de thèmes bruts sont identifiées, c'est-à-dire que ies

unités significatives qui sont similaires sont regroupées ensemble

sous un nom de catégorie plus généra! appelé thème de second

ordre. Toujours en allant du spécifique au général, ces thèmes de

second ordre sont par la suite eux-mêmes classés dans des

catégories encore plus générales appelées dimensions. Voici un

exemple permettant de mieux comprendre :

Thèmes bruts Thème de second ordre Dimension(s)
l (Catégories) l

J'aime la belie neige
poudreuse.

li y avait des conditions de | Conditions de neige
5lace vive, de glace bieue.

Vent fort. Conditions meteoroioyjques

influence de la
température

La piuie était giaciaie.

Mauvaise alimentation.

Je ne m'entraîne pas. 1'i/lauvajse preparation physique

J'ai eu une cheville foulée.
Je me suis cassé le bras.

Blessure(s)

Santé physique -
Aspect négatif

7) La septième étape en est une de vérification et consiste à retourner

aux transcriptions originales afin de voir si chaque thème brut trouve

0
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sa place dans les thèmes de second ordre et dans les dimensions. Il

s'agit en quelque sorte d'une vérification intra-juge.

8) En utilisant le nombre de planchistes et le nombre de citations, on

peut faire des statistiques descriptives de base (pourcentage,

fréquence) et effectuer quelques comparaisons.

e")

Au contraire de Gou.Id, Ekiund et Jackson (1992a, 1992b) et

Scan'an, Ravizza et Stein (1989a, 1989b) qui ont effectué l'anaiyse

complète des entrevues pour chaque individu, l'anaiyse ici effectuée

favorise la comparaison entre individus à chaque question, le processus

étant repris à chaque question, tandis que ces chercheurs utilisaient

cette procédure pour les entrevues en entier. Cette différence s'explique

par le fait que ces chercheurs avaient comme but d'étudier un seul

thème avec quelques questions tandis qu'ici ii s'agit d'examiner

plusieurs thèmes comprenant chacun un bon nombre d'interrQgatiQns.

D

La technique du contre-codage a été utilisée dans le cadre de

cette anaiyse afin de vérifie.r ies caractères univoques, ciairs et concis

des catégories (Huberman & Miles. 1991). Cette technique de

verification du codage consiste à fournir à une tierce personne les

catégories (ou thèmes de second ordre) ainsi que les transcriptions

originales en lui demandant d'identifier elie-même les unités de sens
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pour ensuite les placer dans la catégorie qui lui semble la plus

appropriée afin de constater jusqu'à quel point les catégories sont bien

définies. Le contre-codage a été effectué sur cinq questions différentes.

Ces cinq questions choisies (questions 10-12-16-20-27) visaient à

représenter les différentes profondeur d'anaiyse réalisée de même qu'à

couvrir un large éventail de questions. En effet, la logique veut que le

chercheur maîtrise mieux la pratique du codage de question en question,

c'est pourquoi la fourchette de questions s'étend de la question 10

jusqu'à 27 pour tenir compte de ce niveau de maîtrise par la pratique.

L'accord inter-juge a donné un indice de fiabiiité de 84,3% pour ces cinq

questions, ce qui est plus qu'acceptable compte tenu du standard qui

veut que la fiabilité initiale entre codeurs soit aux alentours de 70%

(Huberman & Miles, 1991).

Le coefficient de fidéiité intra-juge permet d'étabiir ia constance

du jugement du chercheur à travers ie temps, ce coefficient a ici été

obtenu à l'aide d'une séance de contre-codage réalisée quatre semaines

plus tard sur les mêmes cinq questions mentionnées précédemment.

Suite à ce travail, le pourcentage obtenu était de 94,7%, confirmant que

le codage effectué dans cette recherche jouit d'une très bonne fiabiiité.

u 5
Fiabilité = nombre d'accords / (nombre tota! a" accord + désaccords)



n

0 Chapitre III

0



n

89

Résultats de l'analyse

Le chapitre qui suit est divisé en six sections. Dans l'ordre seront

présentés tes résultats de la section l du guide d'entrevue (vérification

des connaissances) suivi des résultats de l'analyse par thèmes de

questionnement qui sont au nombre de cinq. Les résultats de l'analyse

des questions du premier thème seront accompagnés des réponses des

athlètes au FSS ainsi que de- i'ana'yse statistique effectuée.

Verification des connaissances : section ! du auide

Cette première section du guide d'entrevue avait comme but de

faire un portrait de i'état des connaissances des athlètes sur les

différents états psychologiques optimaux. Les réponses aux questions

montrent qu'aucun ath'ète n'avait déjà entendu parler de l'expérience de

pointe (peak experience), de la performance de pointe (peak

performance) ni du flow.

Premier thème : Est-ce que les planchistes ont des épisodes de f/ov/ ?

L)
Ce premier thème visait à déterminer si les athlètes de

''échantillon choisi avaient des épisodes de fiow ; il est constitué des
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} questions A et B, 27 à 30 ainsi que des réponses des athlètes au FSS.

Bien qu'aucun athlète n'ait jamais entendu parler du flow auparavant,

tous, sans exception, ont été capables après les explications fournies, de

nommer un ou plusieurs moments où ils avaient eu des épisodes de

flow.

Questions A et B : Les athlètes n'ont eu aucune difficulté à discourir et

deviser longuement de leurs différentes expériences de flow, la quantité

d'explications fournies par chacun étant considérable. Les différents

éléments de réponses décrivant les épisodes de fîow choisis par les

athlètes sont présentés au tableau II (appendice G) selon leurs aspects

positifs, neutres et négatifs.

u

Il est important de mentionner à cette étape-ci qu'il y a deux

appendices dédiés à ('analyse et aux résultats. Le premier, l'appendice

G, est constitué de tableaux qui montrent tes catégories et les

dimensions qui ressortent des patterns de réponses des athlètes et qui

permettent de répondre aux questions de recherche. Le deuxième,

l'appendice H6, est composé des grilles d'analyse des données brutes à

chacune- des questions posées. Le premier appendice, est une version

Dans csrtSiHs ess, {es snnoîations sprës ies citatiuîis dans ies yrii;ês d'anaiyse eî ies îsbiéauic sewen1 à indfquer ie numérû de siijeî de i'sîhiête 3;nsi que ses
initiales (ex. : 2-MCL) tandis que dans les autres cas elles sen/snt à indiquer son numéro de sujet, ses initiales de même que le numéro de ta question et le nurnéf'ode la citation de l'athlète à cette question (ex : 4-CAD-15-2).
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plus visuelle et dégagée du second. Ce premier appendice présente de

façon plus accessible et compréhensible les données du second. Les

references seront faites aux tableaux à l'appendice G (à moins

d'indications contraires) et te lecteur désireux d'avoir tous les détails

pourra toujours se référer aux grilles d'analyse (appendice H) s'il le
désire.

0

Comme le montre le tableau II (appendice G) et la grille d'analyse

des questions A et B (appendice H), tes athlètes ont livré une description

détaillée d'une journée où ils ont eu un épisode de flow et 29.2% des

citations rapportées ont pu être classées à l'intérieur de cinq des neuf

caractéristiques du flow. Ces cinq caractéristiques sont la concentration

complète, l'automatisme, le contrôle, la rétroaction et le plaisir (une

catégorie s'apparentant à cette dernière a été ajoutée et a été nommée

« état de bien-être / sentiment positif»). D'autres aspects positifs de cet

épisode mentionnés par les athlètes (47 thèmes bruts soit un autre

29.2% des citations) concernaient la confiance, les encouragements de

la famille et des amis, l'enthousiasme (ou le désir, la volonté), la facilité

ou l'aisance de même que les attentes face à la situation ainsi que

revaluation de la performance et la préparation à la compétition. Tous

ces éléments semblaient être contributifs à l'expérience de flow.

0



92

0
La dimension qualifiée de « neutre » (39 thèmes bruts soit 24.2%

des citations) est plutôt constituée de descriptions qui peuvent dans

certains cas revêtir une apparence négative et dans certains, une

apparence positive. Sous ce classement, on retrouve le « discours

interne», les «conditions de neige et de météo», les « résuitats de

competition » de même que les « circonstances de compétition » ainsi

que les citations ayant trait à « ('équipement » (planches, fixations, etc.).

Un exemple de cette possibilité de changement de polarité est tiré de la

catégorie Conditions - Météo. Par exemple, un athlète pourra dire « Cela

créait des trous (dans la piste) et je suis plus fort dans les trous » et un

autre « Le style de tracé (le parcours dans la piste) n'était pas pour

moi » ; les deux font référence aux conditions de la piste mais un est

avantagé par cette situation et l'autre est désavantagé. Cette catégorie

était plutôt de type descriptif et cherchait à détailler f'épisode de flow.

Certains athlètes ont mentionné des aspects négatifs (20 thèmes

pour 17.2% des citations) quant à leur épisode de ffow ; les trois

catégories principales sont le « stress », les « doutes ou inquiétudes » et

les « blessure(s) / maladie / fatigue ».

u
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Questions 27-28-29 : Les questions 27-28-29 demandaient aux athlètes

de décrire et de mettre en mots leurs perceptions face à trois degrés de

défi distincts afin d'éclaircir certaines zones embrouillées quant à

l'atteinte du flow. Ces trois niveaux de défi étaient 1) une situation où le

défi dépasse largement leurs habiletés (question 27), 2) une situation où

le défi est juste un peu au-dessus de leur capacité (question 28) et 3)

une situation où le défi est vraiment en dessous de leur capacité
(question 29).

De la question 27, il ressort que les citations décrivant la situation

où le défi dépasse largement les habiletés sont majoritairement

regroupées dans des catégories négatives. Les six catégories négatives

(voir tableau III, appendice G) ont regroupé plus de 31 citations ce qui

constitue 68.9% du total des thèmes bruts mentionnés ; ceci laisse

supposer que le défi perçu, dans un tel cas, semble difficile à surmonter

pour une grande partie des athlètes. Les catégories regroupant des

thèmes bruts associés à des qualités positives sont plus rares mais on

retrouve tout de même trois catégories composées à l'aide de 12 thèmes

bruts et qui représentent 26.7% de toutes les citations. Cette situation

est donc dans une moindre proportion perçue comme étant motivante et

plaisante. Deux thèmes bruts (soit 4.4% des citations) constituent la

D
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dimension « neutre » ; ces thèmes bruts sont des rationalisations que

font les athlètes par rapport à la situation.

0

La question 28 qui représente la situation où le défi est juste un

peu au-dessus de la capacité de ('athlète est plus positivement décrite

que la question 27 (voir tableau IV, appendice G). On retrouve 42

thèmes bruts (soit 91.3% des citations) placées sous la dimension

«positif» contre seulement quatre (soit 8.7% des citations) sous celle

«négatif» contrastant fortement avec la situation précédente. Les

athlètes ont décrit cette situation comme en étant une qui leur apporte un

défi, qui les motive, qui est réalisable et leur procure du plaisir, et aussi

comme une situation qui leur donne confiance et qui est plus propice à la

concentration. En interprétant les proportions de 91.3% de citations

positives par rapport à 8.7% de citations négatives (faisant toutes

référence au stress), cette situation est donc considérée comme

beaucoup plus opportune pour atteindre l'état de flow.

..)

Pour ce qui est de la question 29, qui représente la situation où le

défi est plus bas que les habiletés de ('athlète, les catégories sont

presque également partagées entre les pôles positif et négatif,

démontrant des divergences de perception entre tes athlètes (voir

tableau V, appendice G). Cinq catégories ont été placées sous la
<>/.



0

n

95

dimension «positif» et ont regroupé 21 citations (43%) et cinq catégories

ont été placées sous la dimension «négatif» et ont réuni 24 citations

(49%). La dimension «autre» a recueilli quatre mots (8%) ne cadrant

pas parfaitement dans tes autres dimensions, il s'agit de : confiance,

calme, simplicité et lentement. Ces données portent à croire que ce

contexte peut être perçu autant comme étant positif ou négatif selon la

perception de l'individu. La dimension positive du tableau V démontre

bien le fait que même- si cette situation n'offre pas de défi immense, elle

peut représenter une befle occasion de pratique pour i'athfète. La

dimension negative et ses catégories peuvent donner l'impression que

ce contexte est inutile et sans objet pour certains athlètes. Il ressort donc

de cette analyse que cette situation peut être interprétée comme une

belle, occasion de pratique et de plaisir ou, à l'opposé, être perçue

comme une situation n'apportant rien et qui vaut plus la peine d'etre

évitée que d'etre vécue.

J

Question 30 : Cette question avait pour but de contraster la situation de

ffov,' identifiée aux questions A et B avec la pire journée d'entraînement

ou de- compétition que le- planchiste ait jamais vécue. Quatre dimensions

regroupent les catégories de thèmes bruts représentant cette plus

mauvaise expérience de l'athlète (voir tableau VI, appendice G). Les

athlètes ont relaté de cette journée que les facteurs extérieurs à la
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personne comme la température et le manque de temps n'étaient

vraiment pas ideals (41 thèmes bruts soit 40.2% des citations) et aussi

que les aspects physiques de la performance, comme fa condition

physique ou les blessures, n'étaient pas optimaux (24 thèmes bruts soit

23.5% des citations). Les noms des catégories relatives aux

caractéristiques du flow (11 thèmes bruts soit 10.8% des citations)

décrivent bien comment les athlètes se sentaient : rétroaction négative,

(pas de) contrôle, (pas de) concentration et pas de plaisir. Les autres

noms de catégories dans la dimension «Interne non-relatif aux

caractéristiques du flow» (26 thèmes bruts soit 25.5% des citations)

décrivent tout aussi bien la perception des athlètes face à cette situation,

ces catégories sont : stress / pression, frustration / colère / idées

negatives, de même que manque de motivation, peur et manque de

confiance. D'emblée, il est possibie de déduire que cette pire journée se

situe à l'antipode de la situation de flow intense et idéale trouvée au

début de i'entrevue.

Réponses des athlète? au FSS

0

Les résultats obtenus par les athlètes au FSS (appendice H) ont

tous été analysés et peuvent être retrouvés au tableau VII (appendice G).

Une corrélation de -.439 a été obtenue, significative pour un seul! de
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.047, entre l'importance du résultat au test et le rang obtenu à la

competition. Cette triangulation effectuée permet de dire que plus petit

(meilleur) était le rang, plus le score au FSS était élevé. L'anaiyse

statistique des résultats permet donc de supposer que les athlètes en

planche à neige offrent une meilleure performance lorsque fe résultat au

test est plus élevé, c'est-à-dire lorsqu'ils se rapprochent davantage du

vécu d'un épisode de flow.

Deuxième thème : Liens avec d'autres construits.

Ce deuxième thème est formé des questions Cal, neuf à 11 et22

à 25 qui cherchent à mieux comprendre te iien entre le flow et d'autres

construits ciblés.

u

Questions C à E : Ces trois questions avaient pour but de- déterminer s'il

était possible d'etre dans le /7ovi/ et d'etre concentré sans toutefois avoir

d'objectif précis ou un « focus » clair. Les athlètes ont tous mentionné

(100% des cas) qu'il était impossible ou extrêmement difficile d'obtenir le

ftow et d'etre concentré sans avoir de but (voir tableau VIII,

appendice G). S'i's ne le disaient pas directement (ex. : « On ne peut

être concentré sans avoir de but. »), ils le disaient indirectement (ex. :

« Cela serait difficile sans but. »).
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Questions F à l : Ces questions tentaient de savoir si le flow se

manifestait différemment selon le calibre de l'athtète et aussi selon sa

discipline (planche à neige alpine de slalom ou planche à neige

acrobatique).

0

u

La question F visait à savoir si les athlètes croyaient que plus leur

niveau de compétence augmentait, plus ils avaient d'épisodes de flow

(voir tableau IX, appendice G). Les athlètes semblent en grande majorité

d'accord avec cet énoncé car les réponses des sujets de ('échantillon

laissent entendre que le calibre et la compétence influencent l'atte.inte du

fio'w \ les raisons évoquées sont variées. La raison la plus souvent

mentionnée est l'expérience (25 thèmes bruts ou 49% de toutes les

citations à cette question) qui semble faciliter chez l'athlète la capacité

d'atteindre plus facilement le flow ; la confiance aussi est rapportée

(deux thèmes bruts soit 4% des citations). L'autre raison la plus souvent

mentionnée est la capacité à gérer le stress et les préoccupations (12

thèmes bruts soit 23.5% des citations). Cette capacité, selon les

athlètes, permet de laisser les soucis de côté et de se concentrer

entièrement et complètement sur l'accomplissement des gestes menant

à une bonne- performance. Selon les sujets, avec le haut calibre et la

competence vient aussi ('aptitude à reconnaître et stimuler plus
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facilement le vécu relié aux différentes caractéristiques du flow afin de

pouvoir atteindre cet état. Dans la dimension «flow», une catégorie

appelée «expérience de flowv> rapporte les propos d'un athlète qui

avance qu'il acquiert sa capacité à vivre le V/ow autant dans ses bons

que ses mauvais résultats. Toujours dans la dimension «/7ow», les

caractéristiques de cet état qui sont mentionnées (avec 10 thèmes bruts

soit 19.6% des citations) sont l'automatisme, la concentration («focus»)

et !e plaisir de même que la rétroaction claire et non ambiguë. L'autre

aspect rapporté par les sujets concerne les commandites dont un athlète

plus expérimenté peut bénéficier et qui peuvent faciliter son

cheminement de carrière en lui enlevant le poids financier des épaules.

Ceci encore dans !e but de lui permettre de se concentrer uniquement

sur !a performance. Il appert donc selon l'analyse des réponses des

athlètes que ceux-ci croient que plus le calibre et la compétence

augmentent, plus ils ont la capacité de stimuler et activer facilement les

différentes caractéristiques du flow et aussi la capacité de gérer les

éléments environnants ; ceci leur permet d'atteindre l'état de fiow plus
souvent.

0

La question G demandait aux athlètes s'ils identifiaient des

différences entre les différentes disciplines en planche à neige et si

différences il y avait, de les décrire (voir tableau X, appendice G). La
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majorité des athlètes (neuf athlètes soit 60% de l'échantiflon) croient qu'il

n'y a pas de différence entre la discipline de la planche à neige de

slalom et celle acrobatique tandis que six athlètes (soit 40% de

l'échantillon) croient pouvoir identifier des différences. Ces différences

ont trait à .revaluation de fa performance (une est chronométrée et l'autre

est jugée) et à la mentalité, qui serait différente entre les planchistes de

course et les planchistes acrobatiques.

0

D

Le but de la question H était de connaître l'opinion de l'échantillon

sur l'atteinte du flow par rapport à deux niveaux de planchiste : amateur

et élite. En d'autres mots, est-ce que les athlètes élites sont plus

susceptibles de connaître le f!ow que les amateurs ? Les sujets

s'entendent pour dire que les différents calibres offrent différentes

opportunités de ffowmais les athlètes élites auraient quelques

avantages par rapport à leurs confrères amateurs (voir tableau Xl,

appendice G). Les athlètes élites peuvent compter sur leur expérience

(16 thèmes bruts soit 64% des citations), leur maturité (un thème brut

soit 4% des citations) ainsi que sur l'automatisme développé au fil du

temps (deux citations soit 8% des citations) pour parvenir au fiow. Les

athlètes élites sont plus favorisés pour atteindre te flow à cause de leur

bagage d'expérience et de leurs connaissances. Les athlètes amateurs,

quant à eux, parviennent au ftow par simple plaisir (deux thèmes bruts
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soit 8% des citations), par absence de stress (un thème brut soit 4% des

citations) et aussi grâce à une confiance candide que leur confère la

situation dans laquelle ils se placent (un thème brut soit 4% des

citations). Autrement dit, les athlètes amateurs pamennent au /7ow par

coïncidence et à cause des situations peu stressantes dans lesquelles ils

se positionnent tandis que les athlètes élites y arrivent parce qu'ils sont

en mesure de gérer et de contrôler !es circonstances dans lesquelles ils

évoluent. Deux dernières catégories viennent nuancer la réponse: la

première indique que c'est le type de situation dans laquelle i'athlète se

place qui est différent (un thème brut soit 4% des citations) mais que

c'est surtout par rapport aux capacités qu'il a d'y faire face ou sa manière

de penser (un thème brut soit 4% des citations) que se trouve la plus

grande diiïérence.

0

La question l, quant à elle, n'avait pas comme but d'éclaircir quoi

que ce soit par rapport au flow mais essayait plutôt de déterminer les

différences entre les athlètes élites et les athlètes amateurs selon la

perception des individus de ('échantillon afin d'apporter nuances et

détails aux questions précédentes (voir tableau Xl!, appendice G). Les

athlètes identifient rengagement (12 thèmes bruts soit 25% des

citations), l'expérience (sept thèmes bruts soit 14.6% des citations), le

temps investi (huit thèmes bruts soit 16.7% des citations) et les
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commandites (sept thèmes bruts soit 14.6% des citations) comme

distinctions notables entre tes deux groupes ; à elles seules, ces quatre

catégories recueillent 70.9% des thèmes bruts (voir tableau XII,

appendice G). Les six autres catégories (regroupant 14 citations soit les

29.1% restant des citations) représentant les différences entre amateurs

et élites sont: le volume d'entraînement, le talent/potentiel et

l'équipement de même que !a condition physique, le stress et les buts

fixés. Selon les sujets de l'échantillon, ce sont donc ces caractéristiques

qui constituent les différences majeures entre les athlètes élites et

amateurs. Les athlètes sont donc consistants et logiques dans leurs

réponses puisqu'ils identifient ici aussi l'expérience et ses dérivés (par

exemple rengagement ou le temps investi) comme différences majeures

entre un athlète élite et amateur. Ce sont donc les différents acquis

obtenus au travers du temps investi et d'un entraînement bien planifié

qui distinguent un athlète élite d'un amateur.

Questions neuf à 11 : Ces questions cherchaient à vérifier si des

paral!è!es pouvaient ressortir entre les conceptions que les athlètes se

font du piaisir (« enjoyments en anglais) et le flow.

D

La question neuf visait spécifiquement la journée où les athlètes

avaient eu le plus de plaisir à pratiquer leur sport. Est-ce que, selon eux,
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ils étaient dans te ffow cette journée-là ? Douze, athlètes disent

explicitement qu'ils étaient dans l'état de flow lors de cette journée et les

autres le rapportent de manière implicite en mentionnant qu'ils vivaient

une ou plusieurs des caractéristiques du flow (voir tableau Xl!!,

appendice G). Un seul athlète est ambigu : il dit vivre certaines

caractéristiques du //ovi/ tout en mentionnant littéralement ne pas vivre

cet état. Outre les réponses directes à la question posée, les athlètes

ont rajouté certaines expiications par rapport à cette- journée (voir tableau

XII!, appendice G). Treize thèmes bruts (soit 15.9% des citations) étaient

des réponses affirmatives comme «Oui, j'étais dans l'état de ffowv>.

Ensuite, les athlètes ont amené le point des conditions propices qui

paraissent être importantes pour avoir du plaisir en planche à neige.

Ces conditions favorables sont la température et les conditions de neige

et de terrain (22 thèmes bruts soit 26.8% des cjtations), le fait d'etre en

dehors du cadre de !'entraînement ou du cadre rigide d'une discipline

(sept thèmes bruts pour 8.5% des citations) et le fait d'etre en compagnie

d'amis (huit thèmes bruts soit 9.7% des citations). Les caractéristiques

du f!ow rapportées comme vécues lors de cette journée où l'athlète a eu

le plus de joie à pratiquer son sport sont : le plaisir (sept thèmes bruts

soit 8.5% des citations), l'équilibre défi - habiletés (trois thèmes bruts soit

3.7% des citations), la concentration (trois thèmes bruts soit un autre

3.7%) de même que la transformation du temps (deux thèmes bruts soit
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« nouveauté équipement » est formée par une citation d'un athlète

(comptant pour 1.2% de toutes les citations) qui a dit, sur un ton-intense,

avoir essayé !ors de cette journée une nouvelle planche -que -son

commanditaire lui avait fournie, lui procurant certaines sensattons. L-es

athlètes rapportent, à l'intérieur de la dernière dimension-appelée

description (13 thèmes bruts soit 15.9% des citations) certaines-dtations

qui qualifient de façon descriptive leur journée (voir grille d'analyse-ite {a

question neuf, appendice H).

0

La question 10 exigeait de !'ath!ète qu'il donne sa définition

complète et détaillée du plaisir en planche à neige afin de voir si celle-ci

se rapproche de !a définition du flow. Les athlètes rapportent que cette

definition du plaisir en planche à neige accorde une place prépondérante

aux conditions de neige et de température (22 thèmes bruts soit 31 %

des citations) de même qu'à !a présence d'amis (12 thèmes bruts pour

17% des citations), ces catégories revenant de façon récurrente dans

beaucoup de questions (voir tableau XIV, appendice G). Les autres

conditions présentes pour avoir du plaisir sont la motivation (un thème

brut pour 1.4% des citations) de même que ''absence de stress (un

thème brut pour 1.4% des citations) et de soucis financier (un thème brut

pour 1.4% des citations). Dans leurs définitions du plaisir, certains
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athlètes incluent les résultats ou les performances accomplies (12

thèmes bruts soit 17% des citations) de même que la satisfaction qui en

découle (trois thèmes bruts soit 4.2% des citations), c'est pourquoi la

dimension est appelée «conséquences». Les conditions du fiow

mentionnées dans cette définition du plaisir sont l'équilibre défi -

habiletés (cinq thèmes bruts soit 7% des citations), l'automatisme

(quatre thèmes bruts soit 5.6% des citations) et le contrô.le (six thèmes

bruts soit 8.4% des citations). La catégorie « autres », qui regroupait

certains qualificatifs neutres (voir grille d'analyse de la question 10 à

l'appendice H), a recueilli quatre thèmes bruts (soit 5.6% des citations).

La question 11 tentait de préciser ce qui rendait un entraînement

ou une compétition agréable et plaisante. L'analyse a été réalisée en

deux parties.

L)

La première partie concernait la compétition. Selon les sujets de

l'échantillon (voir tableau XV, appendice G), une compétition est

plaisante- lorsque le résultat est bon (neuf thèmes bruts pour 15.3% des

citations), que les conditions de neige ou de piste et la température sont

jugées favorables (14 thèmes bruts pour 23.7% des citations), qu'il y a

des amis ou une foule (neuf thèmes bruts pour 15.3% des citations) qui

font en sorte qu'il y ait une bonne ambiance (neuf thèmes bruts pour
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15.3% des citations) et que le tout est bien organisé (trois thèmes bruts

pour 5.1% des citations). Aussi, les caractéristiques du îfow

mentionnées qui seraient présentes tors d'une compétition agréable sont

le défi (un thème brut pour 1.7% des citations), le contrôle (un thème

brut pour 1.7% des citations) ainsi que !e plaisir (cinq thèmes bruts pour

8.4% des citations). Huit thèmes bruts (13.5% des citations) ont créé la

dernière catégorie appelée bien-être/rétroaction claire, ce qui vient

ajouter une caractéristique du flow. En effet, ces thèmes bruts faisaient

état d'une évaluation positive de la situation ou des sensations perçues ;

par exemple : « Quand tu arrives le matin et que tu es bien dans ta

peau » ou « Quand cela va bien et que tu te sens bien sur ta planche ».

0

Les dimensions qui rendent bien la perception que se font les

athlètes d'un entraînement agréable ne sont pas !es mêmes que celles

de !a compétition. Les caractéristiques du f/ow que !'on retrouve à

('entraînement sont iégèrement différentes de celles de la compétition.

En effet, il semble p!us important d'etre concentré dans un entraînement

(deux thèmes bruts pour 4.7% des citations) et d'avoir une bonne

rétroaction (11 thèmes bruts soit 25.6% des citations) tout en ayant de

bons défis (quatre- thèmes bruts soit 9.3% des citations). Encore ici, les

conditions de neige et la température (11 thèmes bruts soit 25.5% des

citations) de même que la présence d'amis (quatre thèmes bruts soit
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9.3% des citations) jouent un rôle dominant pour faire un entraînement

agréable. Un athlète mentionne aussi que la motivation à se rendre à

l'entraînement (un thème brut soit 2.3% des citations) contribue à le

rendre plaisant. Les six dernières catégories ont été classées sous la

dimension « autres ou à posteriori » et concernent toutes des aspects

bien précis d'un entraînement. Une athlète rapportait qu'un

entraînement de simulation de course lui apportait beaucoup de plaisir

(un thème brut soit 2.3% des citations), une athlète mentionnait que le

type de pratique effectuée durant t'entraînement influençait son côté

agréable (deux thèmes bruts pour 4.7% des citations) alors qu'un autre

indiquait qu'il devait avoir suffisamment de temps (trois thèmes bruts soit

7% des citations). Un dernier ne devait pas avoir de blessure pour

ressentir !e plaisir en entraînement (un thème brut soit 2.3% des

citations). Les deux dernières catégories ont trait à l'aspect performance

qui doit être présent dans l'entraînement pour un des athlètes (un thème

brut soit 2.3% des citations) et un autre parle de !'uti!ité d'un

entraînement (deux thèmes bruts soit 4.7% des citations), qui doit pour

!ui donner des résultats afin d'etre plaisant.

J

Questions 22 à 25 : Les questions 22-23-24-25 cherchaient à clarifier la

relation possible entre i'orientation des buts (vers l'exécution de la tâche

ou vers les résultats de la compétition) et ['atteinte de l'état de f!ow.
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La question 22 demande aux athlètes s'ils se fixent des buts de

comparaison (résultat) ou des buts en fonction d'eux-mêmes orientés

vers la tâche (voir tsbleau XVI, appendice G). Huit athlètes ont répondu

qu'ils se fixaient particultèrement des objectifs orientés vers fa tâche

tandis que quatre ont rapporté qu'ils se fixaient et des objectifs en

fonction d'eux-mêmes et en fonction des autres. Seulement trois

athlètes disent se fixer majoritairement des buts orientés vers les
résuitats.

0

0

La question 23 voulait savoir la différence entre les buts établis en

entraînement et ceux en compétftion (voir tableau XVI!, appendice G). Il

ressort de l'analyse comparative que l'entraînement serait moins

important que la compétition (huit thèmes bruts pour 25% des citations)

car cette dernière serait plus exigeante (deux thèmes bruts pour 6.3%

des citations) selon (a perception des athlètes. C'est ce qui expliquerait

pourquoi les buts en entraînement sont plus orientés vers (a technique

(huit thèmes bruts pour 25% des citations) car (es athlètes perçoivent ce

contexte comme un contexte d'apprentissage qui n'a pas d'impact

tangible puisque (es entraînements ne sont pas évalués. Les buts en

competition sont plus orientés vers le résultats ou la performance (trois

thèmes bruts pour 9.3% des citations) car c'est là que les athlètes
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peuvent voir si leur entraînement a porté fruit car c'est à ce moment

qu'ils sont comparés aux autres. Ceci n'exclut pas que sept citations

(21.9% des citations) sont classés comme buts orientés vers la tâche

dans le contexte de compétition. Dans son ensemble, il appert de la

lecture de ces objectifs que les sujets de l'échantillon ont plutôt tendance

à choisir des objectifs orientés vers la tâche pour les entraînements (ex. :

« Mes buts sont techniques, ne- pas incliner, garder mes mains en avant,

au niveau, avoir une bonne ligne, être agressif. ») par rapport à ceux

orientés vers le résultat (ex. : « En compétition, c'est plus en fonction des

autres. ») pour ce qui est des compétitions comme en font foi les

résultats présentés au tableau XVI! (voir appendice G). Dans les

réponses à cette question, quatre thèmes bruts (soit 12.5% des citations)

ont aussi fait ressortir trois caractéristiques du îïow qui sont

l'automatisme, le piaisir et l'équs'ibre défi/habiletés.

0

La question 24 examine ta satisfaction et la joie des athlètes par

rapport aux buts qu'ils se fixent (voir tableau XV!11, appendice G). Onze

athlètes (soit 73.3% de l'échantillon) indiquent que ce sont les buts

personnels orientés vers ta tâche qui leur apportent le plus de

satisfaction, trois athlètes (soit 20% de ['échantillon) disent que ce sont

les buts de comparaison et un seul (soit 6.7% de !'échanti!lon) exp'ique

qu'il ne le sait tout simplement pas. Le type d'objectif qui apporte le plus
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de satisfaction est donc celui orienté vers la tâche, choisi 11 fois sur 15

par les athlètes de l'échantilton.

0

La question 25 cherche à savoir que! type de buts les athlètes

avaient lors de leurs épisodes de ffow (vosr tableau XIX, appendice G).

Onze athlètes (soit 73.3% des athlètes) indiquent qu'ils avaient des buts

personnels dont plusieurs sont orientés vers la tâche comme « mon but

était d'atterrir » ou « faire une descente comme je suis capable d'en

faire ». Quatre athlètes (soit 25.7% de l'échantil!on) avaient plutôt des

buts de comparaison comme « (mon but) c'était de gagner

indépendamment de qui était à côté ».

Troisième thème : 'mportance reiative des caractérjstjques du flow et

nombre mmima! de caractéristicjues requis pour i'atteindre.

0

Ce thème, réunissant ies questions un à huit du guide d'entrevue,

tente de déterminer i'ordre d'importance des neuf caractéristiques du

flow tout en essayant d'établir te nombre minimal de caractéristiques

requis pour atteindre cet état ainsi que i'examen de ('importance des

différentes caractéristiques pour les contextes de l'entraînement et de la

competition.
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Les questions un à cinq s'occupent spécifiquement de la première

portion de ce thème en essayant de préciser i'ordre des caractéristiques

(voir tableau XX, appendice G). Ces cinq questions ayant toutes le

même objectif, leurs analyses o.nt donc été effectuées simu'tanément.

L'ordre des caractéristiques a été calculé par moyenne (voir griile

d'ana'yse des questions 1-2-3-4-5, appendice H), c'est-à-dire que

chaque caractéristique se voyait attribué un rang par l'athlète, rang qui

était ensuite utilisé pour faire !e ca'cul d'une moyenne de rang (Xr) pour

chaque caractéristique (voir le tableau XX à ''appendice G ainsi que !a

grille d'anajyse des questions 1-2-3-4-5 à l'appendice H). Après

compNation, i'ordre des caractéristiques qui est ressorti, de la p!us

importante à ta moins importante, va comme suit : en premier se trouve

''experience autotélique (ou piaisir ; Xr=3.Q) suivi du sentiment de

contrôle (Xr=3.4S), de la co.ncentration compiète (Xr=3.6), du sentiment

de fusion avec !a tâche (Xr=4.2) pour ensujte retrouver !es buts précis

(Xr=4.4) et !'automatisme (Xr=4.8) et enfin continuer avec l'équiiibre

défi/habjletés (Xr.5.46) , la rétroaction claire (Xr=7.05) et finalement, la

transformation du temps (Xr=9). Le résultat le plus frappant est de

constater que Ses 15 athlètes (1QO% de l'échantillon) sont d'accord pour

dire que la transformation du temps est !a caractéristique du ,</ow !a

moins essentieite.
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La question six tâchait de savoir combien de caractéristiques

doivent être présentes afin de pouvoir vivre le flow. Les nombres

suggérés par les athlètes sont exposés au tableau XXI (appendice G).

Deux athlètes se situent aux extrêmes : un athlète croit qu'il faut deux

caractéristiques pour être dans le flow et un autre présume qu'il en faut

six. Les autres sujets (13 athlètes) se situent à l'intérieur de ces deux

limites avec quatre sujets qui estiment qu'il en faut trois, quatre autres

qui croient qu'i! faut quatre caractéristiques tandis que les cinq autres

pensent qu'i! en faut cinq pour atteindre le f/ow.

Les questions sept et huit examinent les caractéristiques jugées

les p!us importantes pour obtenir le flow dans deux contextes différents :

durant les entraînements et durant les compétitions.

c^

u

Pour ce qui est des entraînements (voir grille d'analyse de ta

question sept à i'appendice H), !a plupart des athlètes mentionnent

plusieurs caractéristiques comme étant importantes pour ce contexte

tandis que certains mettent plutôt i'accent sur une caractéristique ou un

élément en particulier. En faisant une analyse de la fréquence des

references faites aux différentes caractéristiques du /7ov/, t'ordre

d'importance (voir tableau XXil, appendice G) pour les entraînements
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est : ta concentration complète (neuf thèmes bruts pour 22.5% des

citations) , le plaisir (neuf thèmes bruts pour 22.5% des citations) et le

contrôle (huit thèmes bruts pour 20% des citations), suivi par les buts

précis (cinq thèmes bruts pour12.5% des citations) et la rétroaction (trois

thèmes bruts pour 7.5% des citations) pour continuer avec la fusion

(deux thèmes bruts soit 5%) et ''automatisme (deux thèmes bruts pour

un autre 5%) et terminer avec l'équilibre défi / habiletés (deux thèmes

bruts pour les derniers 5%). La catégorie «autres» (voir grille d'analyse

de la question sept à l'appendice H) vient nuancer certaines réponses

apportées par les athlètes. Une des athlètes qui a mentionné !a

concentration complète comme caractéristique centrale rajoute que c'est

!'isolement, ou le fait de s'entraîner de façon solitaire, qui lui permet

d'attejndre cette dite concentration complète. Cette caractéristique est la

condition sine qua non pour que cette athlète accède à un niveau de

concentration suffisant pour atteindre le flow. La catégorie appelée

«limite» regroupe les citations d'une athlète qui précise qu'e'le dépasse

souvent la limite de ses capacités mentales et physiques durant les

entraînements ; cette athlète mentionnait le contrôle comme

caractéristique principale. Les deux autres caractéristiques relatent des

différences entre les entraînements et la course : la première est que

durant les entraînements, il n'y a pas de stress et la deuxième est que

D
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lorsque l'athlète tombe en entraînement, ce n'est pas réellement grave

car c'est justement une occasion de corriger ses erreurs.

D

La question huit visait à découvrir les caractéristiques tes plus

importantes pour atteindre le flow mais cette- fois-ci en compétition (voir

tableau XXIII, appendice G). Tout comme dans l'analyse de la question

précédente, certains athlètes mentionnent un ensemble de

caractéristiques importantes alors que d'autres mettent uniquement

t'emphase sur une (voir grille d'analyse de la question huit à i'appendice

H). Seulement une athtète affirme qu'elle inclurait pratiquement toutes

les caractéristiques, ne pouvant indiquer de caractéristiques p!us

saillantes que d'autres. Les caractéristiques citées le- plus souvent pour

le flow en contexte de compétition sont, en ordre décroissant

d'importance: la concentration complète (huit thèmes bruts pour 18%

des citations), le contrô'e (sept thèmes bruts soit 15.6% des citations),

l'automatisme (sept thèmes bruts soit un autre 15.6% des citations) et le

plaisir (sept thèmes bruts pour 15.6% des citations), suivent ensuite le

sentiment de fusion (cinq thèmes bruts soit 11.1% des citations),

l'équilibre défi / habiietés (quatre thèmes bruts pour 8.9% des citations)

et les buts précis (quatre. thèmes bruts pour un autre 8.9% des citations)

de même que la rétroaction c!aire (trois thèmes bruts soit 6.3% des

citations). Un autre athlète (voir grille d'analyse de la question huit à
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('appendice H), quant à lui, englobe les quatre caractéristiques qui lui

semblent importantes en disant que «en gros, c'est surtout la motivation»

qui est importante pour une compétition. Le reste de la grille d'ana!yse

(appendice H) a assemblé en vrac des différences entre la compétition et

les entraînements que les athlètes ont mentionnées et qui seront utiles

dans le prochain chapitre qui porte sur la discussion et l'interprétation

des résultats.

Quatrième thème : Comment atteindre le ffow ?

0
Ce quatrième thème est composé des questions 12 à 20 et traite

de l'atteinte de l'état de flow.

Les questions 12 à 16 forment la première moitié de ce thème et

s'interrogent sur deux paramètres généraux qui déterminent le ilow. 1) fa

situation et 2) l'individu.

0

La question 12 tente de déterminer quelles sont !es meilleures

circonstances et/ou situations pour avoir l'état de f/ow (voir tableau XXIV,

appendice G). La meilleure situation pour pan/enir au flow, selon les

ath!ètes, est lorsque les conditions de neige et de température sont

jugées idéales (huit thèmes bruts comptant pour 21% des citations), que
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l'événement ou la journée est bien organisé (deux thèmes bruts sort

5.3% des citations) et que ('entraîneur est en bonne forme (trois thèmes

bruts soit 7.9% des citations). Lors de cette journée, des amis sont

présent ou du moins, un support social est ressenti (quatre thèmes bruts

pour 10.5% des citations). De plus, j'athlète a confiance en lui (trois

thèmes bruts pour 7.9% des citations) et est en bonne santé (trois

thèmes bruts soit 7.9% des citations) de même qu'il a une bonne attitude

(un thème brut pour 2.6% des citations). Les thèmes rapportés en

rapport direct avec la flow sont la concentration (cinq thèmes bruts pour

13.2% des citations) et la fusion avec la tâche (trois thèmes bruts -sort

7.9% des citations) ainsi que !e p'ajslr (deux thèmes bruts soit 5.3% des

citations) et le défj (deux thèmes bruts soit un autre 5.3% des citations).

Une citation sou'igne l'automatisme (2.6% des citations).

0

Un athlète a mentionné qu'i! était possible d'obtenir le flow n'importe où

(un thème brut soit 2.6% des citations). Cinq athlètes se déclaraient

totaiement ignares face à cette question ou bien estimaient avoir déjà

répondu à cette question, ce qui fait en sorte que l'analyse a été

effectuée sur les réponses de dix sujets. Les réponses des sujets

permettent toutefois de se faire un portrait relativement juste des

mei!!eures circonstances pour obtenir le flow.
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La question 13 qui demande précisément quelle est la meilleure

interaction entre la personne et la situation n'a pas été très bien comprise

par tous les athlètes de t'échantiilon (voir tableau XXV, appendice G).

Seulement cinq athlètes de ('échantillon ont bien compris !e sens de la

question et ce malgré l'utilisation du graphique de Kimiecik et Stein

(1992, voir appendice B). De ces cinq, quatre ont répondu que la

meilleure interaction était une situation parfaite avec un athlète idea! et la

dernière athlète (de ces cinq) a mentionné des conditions ou des

caractéristiques de la competition plutôt que de dire quelle était pour e!le

•'interaction la p'us favorab'e. La majorité des athlètes ayant répondu

(quatre sur cinq) s'accordent pour dire que la meilleure interaction

possible est lorsque qu'un athlète idea! est placé dans une situation

extrêmement favorab'e. Les autres réponses recueillies (voir gri!!e

d'anaiyse de !a question 13 à J'appendice H) mettent en lumière certains

aspects mentaux (ex. : «!! faut que tu sois bien dans ta tête.») dont la

concentration (ex. : «Beaucoup de concentration, i! n'a pas de problème

de mental.») de même que certaines qualités ou caractéristiques de la

personne («Elles s'adaptent toujours.») et aussi de la compétition

(«C'est quand tout ce qu'il y a autour de la compétition est idea!.»). Ces

réponses apportent queiques détaiis par rapport aux caractéristiques de

la personne et du contexte mais cela ne répond pas directement à la
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question qui était de savoir quelle était la meilleure interaction entre la

personne et la situation.

0

0

La question 14 exige que l'athlète décrive une journée de

competition idéale dans sa discipline en planche à neige (voir tableau

XXVI, appendice G). De nouveau, il appert que les conditions de neige

et de température sont très importantes pour les athlètes avec plus de 22

citations comptant pour 20% de toutes les citations. Lors de cette

journée idéale, une préparation adéquate semble pouvoir aider. Les

athlètes mentionnent qu'ils ont une certaine routine comportementale ou

du moins qu'ils émettent certains comportements te matin de cette

competition parfaite. Un bon déjeuner semble important (trois thèmes

bruts pour 2.7% des citations), une bonne nuit de sommei! aussi (13

thèmes bruts soit 11.8% des citations), !'équipement doit être bien

préparé (trois thèmes bruts soit 2.7% des citations), le parcours ou la

piste doit être bien Inspecté (quatre thèmes bruts pour 3.6% des

citations) et les muscles et articulations bien étirés (sept thèmes bruts

pour 6.4% des citations). Les résultats ainsi que la

performance s'avèrent aussi très importants pour les athlètes, dix

citations sont amenées par les athlètes concernant ces deux aspects

(soit 9.1 % des citations). Certains mentionnent que ce sont les résultats

de comparaison qui sont importants (ex. : «C'est quand tu gagnes... »)
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tandis que d'autres rapportent plutôt que ce sont les résultats de

satisfaction qui revêtent une importance pour eux (ex. : « II faut que je

sois content de moi, ce n'est pas nécessairement de gagner»).

L'atmosphère qui contribue à cette journée idéale implique une bonne

organisation (ex. : «La course débute à l'heure, c'est bien organisé.» ; six

thèmes bruts soit 5.5% des citations), la présence d'amis ou de support

(ex. : «!1 y a plein de monde» ; 10 thèmes bruts soit 9.1% des citations),

la musique et l'ambiance (deux thèmes bruts soit 1.8% des citations) et

le fait de pousser ses limites aussi (ex. : «Tous y vont à fond>? ; deux

thèmes bruts pour 1.8% des citations). Au cours de cette journée,

l'athlète est calme et relax (11 thèmes bruts soit 10% des citations) et il

est aussi en santé, c'est-à-dire sans blessure (un thème brut pour 1%

des citations). Les caractéristiques du flow perçues sont !e plaisir (avec

quatre thèmes bruts pour 3.6% des citations), l'automatisme (deux

thèmes bruts pour 1.8% des citations) de même que la concentration

(qui a récolté 10 thèmes bruts pour 9.1% des citations). Trois athlètes

considéraient avoir fourni une réponse à cette question et ont ainsi été

regroupés sous ta catégories «pas de réponse». L'analyse de !a

question 14 permet donc de dire quelles sont les composantes d'une

journée idéale de compétition plus susceptible d'amener le /7ow pour les

sujets de l'échanti'ion.

0
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Quelles sont les qualités qu'un athlète doit posséder afin d'obtenir

plus facilement l'état de flow au niveau technique, tactique, physique et

psychologique ? Telle était la question 15 (voir tableau XXVII, appendice

G). Au niveau technique (20 citations en tout pour cette dimension),

l'athlète de référence a confiance (2/20), i! a un bon équipement (2/20), il

a beaucoup d'expérience (4/20) de même qu'une bonne

technique (2/20); cette technique est bien intégrée et est automatique

pour lui (2/20). De plus, ce même athlète a une grande capacité

d'adaptation (3/20) et a une stratégie pour approcher la compétition

(5/20). L'aspect tactique (22 citations pour cette dimension) est bien

détaillé par tes athlètes de ''échantillon. Les athlètes étudient le

parcours (5/22), ils ont un plan de compétjtion (4/22), ils gèrent les

stress extérieurs (2/22) et essaient d'etre les meii'eurs afin d'éclipser tes

autres concurrents (5/22). D'autres qualités tactiques supp'émentaires

se retrouvent dans Ses réponses: ta visua'isation (1/22), le flow (ou p!utôt

l'automatisme) utilisé comme tactique (1/22), l'expérience (1/22) et

t'équipement (1/22). Deux citations ont été classées sous « Tactique :

aucune», i! s'agit de « En slalom géant, il n'y a pas vraiment de

tactique » et « tactique : pas vraiment ». La dimension physique

(comptant 24 citations) se découpe en cinq catégories : la forme

physique (endurance, force; 17 citations sur 24), l'atimentation et les
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médicaments (2/24), l'absence de blessure et la détente (2/24) de même

qu'une catégorie appelée « physique : psychologique » qui regroupe

deux citations (voir l'analyse de la question 15 à ('appendice H). Les

qualités psychologiques (34 citations pour cette dimension) de ('athlète

capable d'obtenir facilement l'état de f/ow sont son habileté à se

concentrer et à faire le «focus» (9/34), sa capacité à avoir du plaisir

(4/34), sa confiance en lui (4/34)et le fait qu'i! n'a pas de doute (8/34) de

même que sa motivation et son engagement (3/34). Son

experience (3/34) de même que sa stabiiité mentale et é-motjonnelle

(2/34) en plus de l'utilisation de la yisualisation (1/34) sont aussi mises à

profit. Les catégories qui ressortent de !'ana!yse des réponses dressent

un portrait plutôt juste de toutes !es qualités nécessaires pour un athlète

afin qu'il soit facile pour lui d'avoir des épisodes de f!ow.

0

La question 16 demande aux sujets de !'échanti!Son de faire le

portrait d'un athlète qui aurait la capacité- d'avoir fréquemment des

épisodes de fiow (voir tableau XXVII!, appendice G). Vu la simi'itude

entre cette question et celle qui la précédait, huit athlètes n'ont pas

répondu estimant que leurs réponses à cette question étaient les mêmes

qu'à la précédente. Toutefois, sept athlètes ont été capables de

percevoir la différence entre les deux questions, une demandant

«comment obtenir facilement l'état de f'owv et l'autre «avoir presque tout
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le temps des épisodes de f!owv> \ le format de ta question était différent

aussi car pour la question 15, les dimensions de réponses étaient

suggérées. Il ressort de ce portrait type d'athlète que tes techniques qui

aident sont une bonne préparation et un bon entraînement (trois thèmes

bruts soit 9.7% des citations), de même qu'une bonne planification

(quatre thèmes bruts soit 12.9% des citations) et la pratique de ta

visualisation (un thème- brut pour 3.2% des citations). Les qualités

personnelles ou facilitantes de cet athlète imaginé sont son équipement

(un thème brut pour 3.2% des citations), ses qualités physiques et

corporelles (cinq thèmes bruts soit 16.1% des citations), sa technique

sportive (trois thèmes bruts pour 9.7% des citations), son talent inné (2

thèmes bruts pour 6.5% des citations) de même que sa confiance (cinq

thèmes bruts soit 16.1% des citations). Les caractéristiques du fSow qui

se manifestent pour cet individu sont ie plaisir (ex. : « II faut commencer

avec quelqu'un qui lui apprend le plaisir dans le sport, te plaisir du jeu

dans le sport.» ; trois thèmes bruts soit 9.7% des citations) , te

concentration (ex. : « !! doit avoir une- force de concentration

extraordinaire. » ; trois thèmes bruts pour un autre 9.7% des citations) et

le ffow (ex. : « C'est d'essayer de combiner les neuf éléments dans une

situation de course. » ; un thème brut pour 3.2% des citations).

u
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Les questions 17 à 20, qui constituent la deuxième partie de ce

thème, interrogent les athlètes sur la manière dont ils sont capables de

transférer leurs capacités à atteindre le flow et sur le comment, si c'est

chose possible, ils pa.rviennent à déclencher ou du moins reproduire

plus méthodiquement l'état de ffow.

0

u

La question 17 demande à l'athlète comment obtenir le flow à

travers plusieurs situations ; six catégories représentant autant de

techniques ont ressorti pour la dimension « techniques pour atteindre le

flow v>. Pius de 32.9% des citations ont été attribuées à la technique

«faire comme si... » (voir tableau XXiX, appendice G), technique qui a

pour but de donner aux athlètes la confiance et l'état d'esprit nécessaire

pour donner une bonne performance. Beaucoup des sujets perçoivent

cette technique comme un moyen de reproduire en compétition ce qu'ils

font en entraînement (ex. : « En essayant de toujours t'imaginer en

course comme à ''entraînement parce qu'en entraînement, tu as moins

de stress. »), ce qui est pour eux un gage de réussite. Ce moyen leur

permet de contrôler leur stress et de passer plus facilement au travers de

i'épreuve qu'est la compétition en s'imaginant que c'est un simple

entraînement. Un athlète mentionne qu'une bonne préparation aide (un

thème brut soit 1.7% des citations), le même mentionne aussi qu'un truc

important pour lui est « de se motiver » (un thème brut soit 1.7% des
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citations) sans toutefois mentionner quel moyen il utilise tandis qu'un

autre dit qu'un athlète fort techniquement est plus rapide mentalement

(un thème brut pour 1.7% des citations). La gestion du stress et

('adaptation permettent aussi à certains sujets d'obtenir le i7ow plus

facilement (ex. : « Dès que tu peux bien composer avec les éléments, tu

peux avoir le fîow plus facilement » et « Etre capable de s'adapter aux

différentes situations » ; quatre thèmes bruts pour 6.9% des citations).

Sous la catégories « Techniques - Moyens » ont été classées deux

astuces très ingénieuses (quatre thèmes bruts pour 6.9% des résultats).

La première est de noter, à i'aide de formulaire, les épisodes où tout va

bien afin de pouvoir ultérieurement reproduire la même séquence de

comportement ou de trucs dans !e but d'obtenjr le même excellent

rendement. L'autre méthode consiste à observer méticuleusement la

même routine, et ce, de compétition en compétition. L'athiète qui a

mentionné ce truc disait qu'à chaque compétition, il courait 20 minutes, il

faisait trois descentes de réchauffement et qu'ensuite il inspectait le

parcours ; ceci le mettait en confiance pour affronter le défi de l'épreuve

à laquelle il s'apprêtait à participer. Certaines caractéristiques

personnelles ont été signalées comme étant utiles. Entres autres, les

sujets de l'étude mentionnent la confiance en soi (un thème brut soit

1.7% des citations), le bien-être ou l'humeur du moment (cinq thèmes

bruts soit 8.6% des citations), l'expérience préalablement acquise
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(quatre thèmes bruts soit 6.9% des citations), le support social dont on

s'entoure (deux thèmes bruts soit 3.5% des citations) et la réputation que

l'on a auprès des autres concurrents (un thème brut soit 1.7% des

citations). Les caractéristiques du flow les plus souvent données par les

athlètes pour cette réponse sont le piaisir (six thèmes bruts soit 10.3%

des citations) et !a concentration (cinq thèmes bruts sojt 8.6% des

citations). Les autres sont les objectifs clairs (un thème brut soit 1.7%

des citations), l'automatisme (deux thèmes bruts soit 3.5% des résultats)

et !e contrôie (un thème brut soit 1.7% des citations). Tous ces trucs

permettent, selon les sujets de !'échanti!lon, de transférer d'un contexte à

l'autre leur potentiel à atteindre le f/ow.

Seulement six athlètes ont répondu à la question 18 qui cherchait

ensuite à connaître la ou ies méthodes permettant de reproduire pius

méthodiquement i'état de flow, les neuf autres ayant répondu qu'iis ne

savaient tout simpiement pas comment (voir tableau XXX, appendice G).

!! est curieux de constater que certains athlètes ne sont pas en mesure

de répondre comment il est possible de reproduire méthodiquement

l'état de flow a'ors qu'ils ont été capables de dire comment ils transfèrent

leur capacité dans différents contextes et de décrire un athlète capable

d'obtenir facilement ('état de flow. Malgré tout, les athlètes ont

mentionné plusieurs moyens de reproduire méthodiquement l'état de
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fiow. Ces méthodes ont été réparties en trois dimensions: avant,

pendant et après. Avant l'événement, l'athlète doit combler ses lacunes

sur le plan psychologique comme la confiance ou la gestion du stress,

(deux thèmes bruts soit 13.3% des citations) et bien se préparer (un

thème brut soit 6.7% des citations). Durant Févénement, il doit

reproduire ('entraînement en compétition et vice-versa ou « faire comme

si... » (trois thèmes bruts soit 20% des citations), il doit être en mesure

de bloquer ses pensées négatives (un thème brut pour 6.7% des

citations) et de se mettre dans le « feelmg » selon l'expression d'un

athlète (un thème brut pour 6.7% des citations). De pius, Pathiète devra

pouvoir se concentrer et composer avec les éléments (faire du

« coping » ; quatre thèmes bruts soit 26.6% des citations) et se placer

dans des événements à sa hauteur, c'est-à-dire où le défi est ega! ou

légèrement supérieur à ses capacités (un thème brut soit 6.7% des

citations). Après l'événement, i'athlète doit se rappeler des bons coups

qu'il a fait et accumuier le plus d'expérience possible (deux thèmes bruts

soit 13.3% des citations). Selon les athlètes ayant répondu, ces

techniques permettent toutes, ou du moins augmentent les chances, de

reproduire plus méthodiquement Fêtât de îSow.

0
La question 19 continue le raisonnement amorcé à la question 18

mais de manière plus intense; elle demande à !'ath!ète comment
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déclencher systématiquement l'état de ffow (voir tableau XXXI,

appendice G). Sept athlètes ont avoué leur ignorance ou leur doute

quant à la possibilité de déclencher le flow ou quant à la manière de

provoquer cet état. Les huit autres sujets de i'échantillon ont émis leurs

opinions relativement aux moyens à prendre pour déclencher

systématiquement l'état de flow. Les réponses avancées se distribuent

également à l'intérieur de deux dimensions: la première est « relatif aux

caractéristiques du flow (16 citations) et la seconde « non-reiatjf aux

caractéristiques du flow» (16 citations). Reiativement au

déclenchement de S'état de îiow, les caractéristiques de cet état qu'ii est

impératif de maîtriser sont l'automatisme (« !'! ne faut pas forcer pour

i'avoir, cela arrive tout seul » ; six thèmes bruts soit 18.8% des citations),

la concentration (« Je cross que tout se passe dans Ja tête, c'est la

concentration » ; trois thèmes bruts soit 9.4% des citations) de même

que te plaisir (« !! faut que tu le fasses pour le piaisir » ; cinq thèmes

bruts soit 15.6% des citations) et l'équiiibre défs/habiietés (« C'est en te

mettant dans des situations où tu l'as déjà atteint » ; deux thèmes bruts

soit 6.2% des citations). Les autres éléments ou exigences devant être

présents ou rencontrés sont d'avoir confiance (six thèmes bruts soit

18.8% des citations), suivre un pian ou une routine (trois thèmes bruts

soit 9.4% des citations), faire les bons apprentissages et acquérir le pius

d'expérience possible (cinq thèmes bruts soit 15.6% des citations) et



128

n

0

0

s'entraîner autant mentalement que physiquement (deux thèmes bruts

soit 6.2% des citations). Avec tous ces éléments réunis, il semble

possible, seion les sujets de l'échantillon ayant répondu, de déclencher

un peu plus systématiquement l'état de flow. Plusieurs similitudes

ressortent entre les réponses aux questions 17, 18 et 19. En effet, les

athlètes mentionnent plusieurs méthodes semblables pour obtenir

facilement, obtenir presque tout le temps, reproduire plus

méthodiquement, transférer de même que déclencher l'état de flow.

Ceci peut suggérer que tes techniques sont !es mêmes mais que ce

serait leur intensité ou leur combinaison qui varient dans Je continuum

osdilant entre fad'iter jusqu'à déciencher ie ftow.

La question 20, dernière question de ce quatrième thème, anaiyse

fe raisonnement des athlètes sur la croyance qu'iis ont par rapport à leur

capacité et à leur préparation afin de livrer une bonne performance lors

d'une compétition (voir tableau XXXii, appendice G). Les catégories

physiques (11 thèmes bruts soit 21.2% des citations) et de

i'entrafnement (huit thèmes bruts soit 15.4% des citations) paraissent

importantes vu leurs proportions. Les athlètes accordent beaucoup

d'importance au rendement qu'iis offrent dans !eur entraînement ainsi

qu'à la bonne forme physique qui en découle, ce qui semble pour eux

être un juste reflet ou du moins une prédiction fiable de ce qui va se
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passer en compétition. L'expérience acquise (un thème brut soit 1.9%

des citations), une bonne technique (un thème brut soit 1.9% des

citations) de même qu'un équipement bien préparé (un thème brut soit

1.9% des citations) sont les trois dernières catégories incluses sous la

dimensions des éléments mentionnés n'étant pas psychologiques qui

contribuent au sentiment d'etre prêt pour une compétition. Les éléments

psychologiques signalés par !es athlètes comme étant des indications ou

des présages d'une bonne préparation sont la confiance en soi (trois

thèmes bruts soit 5.8% des citations), !a gestion des éléments et du

stress (cinq thèmes bruts soit 9.6% des citations) de même que

l'utilisation de la visualjsatjon (deux thèmes bruts soit 3.8% des citations)

ainsi que ie «feeling» ou !e sentimeRt (cinq thèmes bruts soit 9.6% des

citations) qui peut être décrit comme i'instinct ou l'intultjon que ressent

l'aîhlète par rapport à sa préparation. L'équiijbre défi/habiietés (sept

thèmes bruts soit 13.5% des citations), le sentiment de contrôie (trois

thèmes bruts soit 5.8% des citations) et ''automatisme (un thème brut

soit 1.9% des citations) sont les trois caractéristiques du flow

mentionnées. Les deux premières (i'équijibre défi/habiietés et contrôie)

sont les p!us importantes puisqu'elles comptent 10 citations sur 1 1 dans

!a dimension des caractéristiques du flow. La catégorie «négatif» a été

créée à i'aide de quatre cjtations (soit 7.7% des citations) touchant divers

aspects de la question posée (voir griile d'ana'yse de la question 20 à
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l'appendice H): un athlète mentionne ne jamais être assez prêt et que

rien n'est jamais parfait et une autre dit que même si elle croît ne pas

être prête, que l'événement peut bien se dérouler quand même. La

dernière citation est amenée par une athlète qui explique que lorsqu'un

individu se remet en question, c'est le moment pour lui d'arrêter de

pratiquer son sport. Malgré ces quelques citations qui peuvent être

considérées hors-contexte, !'ensemb!e des réponses permet de savoir

quels éléments sont présents lorsque les athlètes estiment être prêts

pour une compétition.

0
Cinauieme thème : Aspects techniques du vécu de flow.

Ce cinquième et dernier thème est composé de deux questions

techniques.

u

La question 21 consulte i'athlète pour connaître la direction du lien

entre f'intensité et ia fréquence des épisodes de flow. L'analyse (voir

tableau XXXIi!, appendice G) permet de constater que les athlètes

avancent des réponses sans toutefois être capables d'étoffer solidement

leur raisonnement. Cinq athlètes rapportent qu'ils se figurent qu'il n'y a

pas de lien entre (a fréquence et l'intensité ou bien qu'i's n'ont aucune

idée de l'orientation de ce lien. Un autre suppose que la fréquence est
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indépendante de l'intensité en avançant que c'est à cause que la

situation autour de l'athlète n'est pas toujours ta même. Le reste de

l'échantillon, c'est-à-dire neuf athlètes, estime qu'i! se trouve un lien

entre la fréquence et l'intensité mais ce lien n'est pas équivalent pour

tous. Six athlètes considèrent que plus les épisodes sont fréquents, plus

ils sont intenses tandis qu'un sujet pense que plus ils sont répétés, plus

leur intensité varie sans toutefois mentionner le sens de cette variation.

Des citations de deux athlètes ont été placées, iors de l'analyse, sous la

catégorie « dépend du calibre » et tentent de nuancer leurs réponses

(voir grille d'anaiyse de la question 21 à i'appendice H). Ces citations

expliquent que, pour eux, ies épisodes de fiow sont tributaires du calibre

de la situation environnante. Finalement, deux athlètes argumentent que

les premiers épisodes de fiow sont les plus forts sans pourtant expliquer

ce qui se passe après ces premiers épisodes. La nature bigarrée des

réponses des ath'ètes ne permet malheureusement pas d'émettre des

condusions so!Jdes.

0

La question 26 avait comme but de déterminer si les athlètes

ressentaient ('effort déployé !ors de la performance qui les a menés au

flow. L'analyse (voir tableau XXXIV, appendice G) fait voir que 53% de

i'échantillon ressentait l'effort lors de {'épisode de ffow (huit athletes)

alors que- 47% (7 athlètes) ne le sentait pas. Ce résultat bien partagé
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démontre donc un certain équilibre entre les individus qui éprouvent

l'effort iors du flow et ceux qui ne le ressentent pas, sans toutefois

pouvoir déceler une tendance marquée d'un côté ou d'un autre. Un

résultat intéressant à signaler est que parmi ceux qui ont ressenti l'effort

durant l'épisode de ffow, cinq ont mentionné avoir ressenti l'effort

pendant ['execution de la performance et trois font senti après

I'accompljssement de la performance.

0

u



n

0
Chapitre IV

u



n

134

Discussion et interprétation des résultats

Le présent chapitre est composé de l'interprétation des résultats

pr&sentés au chapitre précédent. Il est ici question de commenter les

résuttats et de faire des parallèles entre ceiix-ci et les écrits pertinents

dans la littérature. La discussion sera présentée en fonction des cinq

thèmes de questionnemerst établis lors de la problématique de la

présente recherche.

0

u

Premier thème : Est-ce que les planchistes ont des épisodes de f.ow 7

Ce premier thème tentait de déterminer si fes athlètes de

i'échantiilon choisi avaient des épisodes de flow. Nonobstant le fait

qu'aucun athlète n'ait auparavant été mis au fait du phénomène de flow,

tous ies athiètes ont pu identifier plusieurs moments où its ont

expérimenté cet état. De plus, fors de l'entrevue, les athlètes étaient très

volubHes et enthousiastes à déîaiiier ia(les) situation(s) où j!s avaient

vécu ie flow, 'aissant supposer par le fait même que cet état fait partie

intégrante du vécu d'un athlète élite en planche à neige. Qui plus est, la

quantité considérable de détaiis et d'exp'ications fournis par les sujets

démontre bien que les athlètes éiites sont famitiers avec cet état et qu'Hs

le valorisent grandement, tout comme ie mentionne Jackson dans son
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étude de 1996. Dans la description que tes athlètes ont faite de leurs

épisodes de flow (questions A et B ; Tableau II), plus de six

caractéristiques du flow ont été rapportées et 47 citations ont pu y être

classées. Les sept autres éléments positifs de l'expérience (confiance,

famitle/amis, l'enthousiasme, !a facilité, tes attentes, i'évaluation, ta

preparation ; voir tableau !!) ont récolté 47 thèmes bruts. Un fait

intéressant à mentionner est que ces sept catégories peuvent être

piacées dans l'un ou l'autre des facteurs faci'itant !e flow de i'étude de

Jackson (1995; voir tabieau l), ce qui permet de penser que tes

épisodes de flow des athlètes de i'échantiilon s'accordent avec ce qui

est rapporté dans la littérature. Les éléments neutres qui viennent

détaii'er l'épisode de flow regroupent 39 thèmes bruts et celui qui

semble le plus important pour les ath'ètes (avec 16 citations) est celui

concernant tes conditions de neige et !a météo. La p'anche à neige se

pratiquant à ''extérieur, ies athlètes sont beaucoup influencés par les

conditions de neige et de piste de même que par ia température en

généra! (froid, vent, solei!, pluie, etc.). Jackson (1995) mentionne

d'ajileurs que i'importance accordée aux conditions environnementales

varie beaucoup d'un sport à l'autre. Dans le cas de la planche à neige,

cet aspect semble revêtir une importance considérabie vu le nombre de

citations associés aux conditions de neige et de température dans

('analyse des question et ce, tout au long du guide d'entrevue. Certains
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aspects négatifs de t'épisode de flow ont été mentionnés par quelques

athlètes. Il s'agit du stress, des doutes / inquiétudes et des blessures /

maladies / fatigue, ces trois catégories ont regroupé 28 citations. Ce qui

est étonnant, c'est de constater que ces trois catégories ont été

rapportées dans ('étude de Jackson (1995) comme- étant des facteurs

venant déranger ou perturber l'atteinte du flow. Ceci voudrait donc dire

que des facteurs perturbateurs peuvent coexister dans un épisode de

flow avec des facteurs facilitants en autant que ces derniers aient

préséance sur les premiers ; une telle constatation va dans le sens des

conclusions de Jackson (1995) qui affirme qu'i! est primordia! de

considérer i'expérience de îlov.' dans son ensemble afin de voir de que!

côté ia balance va pencher.

J

La section portant sur la perception du défi cherchait à mieux

comprendre les zones grises reiiées à l'atteinte de l'état de ftow ; eHe

comportait trois situations (questions 27-28-29). La première situation

en était une où le défi dépassait largement les habiletés de l'athiète. (voir

tableau tli, appendice G). Dans t'ensemble, cette situation est

considérée comme étant négative et assez contraignante (56.4% des

citations) donc peu propice à l'état de flow même si certains athîètês

(21.8% des citations) peuvent y voir une opportunité motivanîe pouvant

apporter du plaisif. La deuxième situation (question 28, tabieau IV,
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appendice G), celle où le défi dépasse un peu les habiletés, semble être

évaluée plus favorablement par les athlètes (91.3% des citations). Le

défi qu'amène fa situation est perçu comme étant surmontable en autant

que les athlètes y mettent les efforts nécessaires. La troisième et

dernière situation (question 29) parlait d'un contexte où te défi est plus

bas que les habiletés de l'athiète (voir tableau V, appendice G). Les

citations qui décrivent cette situation se distribuent de manière presque

égale entre les paies positif et négatif démontrant l'ambivalence des

athlètes face à cette situation. Ceci veut sans doute dire que la situation

est vécue selon ('interpretation que fait l'athlète de celle-c! car certains

sujets ont trouvé des aspects positifs à cette situation limite.

En comparant ees trois différentes situations, la tendance

générale qui se dégage est de constater que la situation la plus idéale

pour encourager le flow est cette où ie défi est un peu au-dessus des

habjietés. Pour les deux autres situations extrêmes (défi très élevé ou

très bas), l'intefpfétation que se fait l'athiète de la sttuatjon fait foi de tout

car des appréciations positives ont été retrouvées dans ces deux

situations extremes mais ce, en moindre nombre que dans ta situation

intermédiaire. Traditionneliement, le flow est situé par rapport à trois

autres contextes défi - habileté (Csikszentmihaly! et Csikszentmihalyi,

1988 ; le graphique ici expiiqué est le graphique C qui se trouve à
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l'appendice B). Les quatre quadrants du graphique représentent quatre

différentes interactions entre le défi de la situation et les habiletés de

i'individu. Lorsqu'il y a concordance entre les habiletés et !e défi,

l'individu est dans le fiow (coin supérieur droit). Lorsque le défi est trop

élevé par rapport aux habijetés de l'individu (coin supérieur gauche), le

sujet ressent du stress ou de i'anxiété («a/7x/efy») et lorsque les

habiletés sont basses, dans un contexte de défi peu élevé, i'individu

ressent de l'apathie (coin inférieur gauche). Dans la dernière interaction

possible, c'est-à-dire quand te défi est bas et que les habiletés sont

élevées (coin inférieur droit), ie sujet vit de t'ennui (« boredom »).

->

Cette concepîuaiisation permet donc d'expiiquer en partie les

résultats trouvés pour ces trois questions, par exemple le stress et

i'anxiété dans i'anaiyse de !a question 27 où le défi est très éievé et

dépasse largement les habiietés de i'athiète (voir où se situe «.anxiety»

dans le graphique) et i'ennui à i'anaiyse de la question 29 où le défi est

très bas (voir «boredom» dans ie graphique). L'autre partie des

résultats (les appréciations positives de défi très éievé ou bas) peut être

expliquée par ies résultats de Jackson (1995) et Jackson et associés

(1998) qui ont découvert que ce serait ia perception des habiietéset non

ia perception du défi qui est la composante critique de i'équilibre entre le

défi et les habiletés pour les athlètes élites. La question d'un défi
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suffisant est rarement soulevé à ce niveau, la question )a plus importante

semble être ta croyance et la confiance (citée par trois athlètes) qu'à

l'athlète dans ses capacités à faire face au défi.

La dernière question du premf'er thème, fa question 30 (tab'eau V!,

appendice G), cherchait à mettre en contraste l'épisode- de flow de

l'athtète avec sa pire journée d'entraînement et/ou de compétition ; les

descriptions des athlètes à ce sujet étaient très exhaustives. l! est

possible d'inférer que cette pire journée correspond à la situation !a

moins propice qui soit pour atteindre le ffov/ car toutes les catégories

créées peuvent être classées dans les condiiions venant empêcher ou

perturber ''atteinte du flow (voir tableau l dans le présent mémoire) de

l'étude de Jackson (1995). Encore ici, i'aspect des conditions de neige

et de températufe est amené- (26 citations), ce qui suggère encore que

ceci est un aspect spécifique important au sport de !a planche à neige

(•KSport-speclfic characterisiïcs-» ; Csikszentmihaiyi, 1990).

0

Le FSS (Flow State Scale ; Jackson & Marsh, 1996) a été utiiisé

afin d'appuyer ie premier thème de questionnement de cette recherche

de manière quantitative, il est important de mentionner qu'autant

Jackson et Marsh (1996) que Csikszentmiha!yi (1990, 1992) indiquent

que le score au FSS (ou tout autre outil servant à mesurer le flow} ne
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peut en aucun cas être un absolu et être interprété isolément. C'est

d'ailleurs dans cet ordre d'idée que Jackson et Marsh mentionnent que

le FSS n'est qu'un indicateur utile {auseful indicatory)) du construit de

flow. C'est pourquoi le FSS a été utiiisé dans cette étude comme

méthode de triangulation pour compléter le questionnaire et non comme

méthode isolée. L'anaiyse statistique a permis de trouver une corrélation

de (-).439 entre le score au test et la performance à <a compétition avec

un seuil de signification de .047 (voir tableau Vil, appendice G). En

d'autres mots, meilleur le résultat de l'athlète était, plus i'athlète avait un

résultat é-ievé au FSS donc pius il était susceptible d'avoir vécu te flow

durant son épreuve sportive. Ce résultat statistique va dans !e même

sens que Csikszentmihaiyi (1990) qui mentionne que lorsque les

athlètes sont dans le flow {er\ se fiant au score du FSS), des niveaux de

fonctionnement optima! surviennent (en considérant un meiileur rang

comme étant je signe d'un fonctionnement optimal). Toutefois, une

correlation ne permet pas de dire de que! côté est !a reiation : est-ce un

bon résultat qui amène à vivre un épisode de flow ou est-ce ie fait de

vivre un épisode de flow qui mène à une bonne performance ? Malgré

tout, ceci vient corroborer quantitativement i'associatjon étab'ie entre la

performance de pointe et ie flow par Jackson et Roberts (1992). Cette

association suggère que ta performance de pointe est reliée au f!ow, ce

dernier étant nécessaire pour la perception d'une performance de pointe.
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Le flow serait l'ingrédient faisant la différence entre une bonne et une

excellente performance, constat qui se révèle exact dans la présente

étude. De plus, Jackson et associés (1998) croient important d'utiliser

une variété de méthode, quantitative et qualitative, pour cerner le /7oM/ vu

sa complexité en tant que construit. L'utilisation des résultats quantitatifs

des athlètes au FSS (combinée aux entrevues) a permis ici de mieux

constater le fait que les athlètes de l'échantillon vivent effectivement des

épisodes de flow dans la pratique de leur sport et que cet état sembie

être re'ié à i'obtention d'une meilleure performance.

0
Deuxième thème L Liens avec d'autres construits.

Ce thème avait comme objectif de savoir comment l'absence de

buts et !e calibre de l'athlète influencent i'atteinte du flow et aussi de faire

des liens théoriques entre !e flow et les construits voisins que sont le

plaisir et l'orientation des buts.

u

L'analyse des questions C à E du guide d'entrevue montre que,

selon !es athletes, il est soit impossibie, soit très difficile d'etre concentré

sans avoir de buts ou d'objectifs (voir tableau Vlii, appendice G). Cette

question avait été suggérée par Kimiecik et Stein (1992) et tentait de

déterminer si des buts clairs et précis étaient nécessaires afin d'obtenir
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un bon état de concentration, ces deux caractéristiques faisant partie de

la définition du flow de Csikszentmihaiyi (1990). De manière implicite ou

explicite, tous les athlètes mentionnent le fait qu'il est impératif d'avoir un

ou des objectifs pour être bien concentré. La concentration et la fixation

d'objectifs seraient donc interdépendantes l'une de l'autre et elles

semblent primordia'es pour ('atteinte du flow. Ceci vient donc soutenir

l'importance de se fixer des buts et d'avoir un bon état de concentration

pour ce qui est de l'atteinte du flow, ces deux carsGtéristiques paraissant

indissociables. Ce résu'tat vient rejoindre le constat émis par Jackson

(1996) qui expiique que i'utifisation de buts ou !a fixation d'objectif est un

aspect essentie! mais surtout implicite et pris pour acquis par une

poptiiation é'ite et c'est ce que !es athiètes disent, iis ne peuvent pas ne

pas avoir de but.

0

En y regardant de plus près, i'analyse de la question F (voir

tableau IX, appendice G) fait ressortir !e fait qu'avec le caiibre et la

competence, les athlètes semblent poi-iyoif davantage appréciôf ou

experimenter l'expérienc& de flow. Ceci serait peut-être expticable par le

fait, comme le mentionnent Jackson et Csfkszentmihalyi (1999), que les

athlètes étites affrontent des opposants qui sont les meiileurs dans leur

discipiine, ce qui !es pousse à mettfe à profit toutes leurs eapacités et

experiences acquises avec le temps pour être ega! OL! supérieur, Les
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athlètes de l'échantillon sont les meilleurs au pays, ils ont accumulé

beaucoup d'expérience (la moyenne du groupe est de 8,2 ans

d'expérience dans le sport de la planche à neige) et se mettent dans une

situation où ils font face aux p!us difficiles adversaires qui soient pour eux

(les meilleurs planchistes au Canada). Deux autres explications

ressortent de Fanaiyse et tendent elles aussi à démontrer le fait que plus

un athfète est expérimenté, plus il est susceptible d'atteindre le flow. La

première est que les sujets mentionnent que plus i!s ont d'expérience,

plus ils sont en mesure de gérer, contrôler ou diminuer leur stress ou les

effets de ce dernier afin d'offrir une meilleure performance et ce, peu

importe !e contexte. L'autre fait saillant signalé par les athlètes est que

plus leur caiibre et leur compétence sont élevés, plus if est facile de se

concentrer car les préoccupat.'ons n'ont plus le même effet incommodant

qu'auparavant ; les athlètes sont donc plus en mesure de mobiliser

toutes leurs ressources cognitives sur ce qui est important afin

d'accompfir la tâche. A titre d'exemple de concentration (et aussi de

perte de conscience de soi), un athlète dit : « Je suis tombé un peu dans

un état zen, dans un état de subconscient où je me- laisse al!er parce que

je me suis tellement pratiqué». Jackson et Csikszentmihalyi (1999)

expiiquent que cette habileté à se concentrer sur tes stimuli importants et

à écarter ceux qui sont inutiies est le signe d'un esprit discip'iné qui s'est

beaucoup pratiqué, réitérant le fait que i'expérience accumulée est un
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atout pour l'athlète chevronné afin d'accéder au flow. Ce facteur

experience est relaté dans l'étude de Jackson (1995) où un athlète

mentionne que la maturité acquise au fi! du temps lui permet de gérer

efficacement les situations problématiques. La différence est que dans

la présente recherche, le facteur expérience est amené par 13 athlètes

sur 15 et que dans celle de Jackson (1995), i! s'agit de deux athlètes sur

28 : ceci sous-entend donc que ce facteur est plus important pour les

athlètes de i'échantlilon de la présente étude que pour ceux de

l'échantiilon de l'étude de Jackson. Un sujet mentionne aussj que plus

un athlète est habile, plus i! aura de commandite et que ce!!es-ci vont iui

donner l'occasion (que ce soit par un budget voyage ou une promotion

sur i'équipe nationale par exemple) d'etre mis en présence de défis plus

é'evés ; ces défis toujours un peu plus élevés peuvent être un facteur

facilitant pour le f!ow.

0

La question G cherchait à connaître les différences perçues par

les athiètes entre les différentes disciplines en planche à neige en ce qui

a trait à ''atteinte du fSow. Presqu'aucune différence n'est ressortie de

l'ana^yse (vorr tableau X, appendice G) si ce n'est le fait qu'une discipiine

est chronométrée et que f'autre est évaluée par des juges. Hormis ces

différences entre les tâches exigées, !es différences qui ressortent n'ont

trait qu'à l'ambiance ou à fa mentaiité qui sont différentes pour ces deux
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groupes distincts de planchistes. Dans le cas présent, les différences

entre les disciplines à l'intérieur du même sport n'ont rien révélé de

significatif : ceci voudrait donc dire qu'il n'y aurait pas de différences

notables entre les différentes sous-discip'ines du sport de la planche à

neige pour ce qui est du flow. Les athlètes sont d'accord pour dire que

ce qui est primordial est simplement la tâche à effectuer, comme le dit un

des sujets : « Le flow s'interprète selon la performance ». En effet,

comme le mentionne Csikszentmihaiyi (1990), i'activité pratiquée est le

véhicule qui permettra au sujet de vivre des épisodes de f!ow \ plusieurs

activités étant susceptibies de procurer des moments de flow. Bien que

piusieurs activités permettent d'expérimenter des épisode de f)ow, ceci

n'exclut pas la possibi'ité qu'i! y ait certaines distinctions ou certains

contrastes à prendre en considération entre tes différents sports et ce,

sur divers aspects.

u

La question H vérifiait comment le niyeau de l'athlète (élite ou

amateur) influençait ''atteinte du flow. l! sembierait que deux différences

majeures existent entre les deux catibres pour ce qui est de !'atteinte du

îîow. La première différence serait !e type de situation dans laquetie

l'athtète se place : un athiète amateur va dans des competitions de

calibre moindre, ce qui !'j! donne confiance et !ui procure du plaisir sans

trop de stress, tandis que l'athlète éiite se rend à des compétitions où le
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calibre est plus élevé, situations où son expérience et sa maturité seront

mises à profit. La deuxième diiïérence qui apparaît dans les réponses

des athlètes de l'échantillon est que les athlètes élites seraient plus

susceptibles d'atteindre le flow car leur expérience (ce facteur représente

plus de 64% des citations à cette question) et leur maturité font en sorte

qu'ils sont mieux outiliés afin de faire face à tous les imprévus et à toutes

les situations (tel qu'expliqué à ta question F). Le fait d'etre expérimenté

semble donc doter l'athlète des qualités nécessaires afin d'exécuter une

performance plus automatique menant à l'état de fiow. C'est d'ailieurs la

constatation la plus intéressante qui ressort de ('analyse de !a question l :

toutes les catégories du tabieau X!! peuvent toutes être classées dans ies

facteurs ou qualités faci'itantes du flow de Jackson (1995), ce qui

laisserait croire qu'un athlète élite, selon les athlètes de !'échanti!lon,

serait équipé avantageusement pour atteindre le flow (cette question fait

d'ailleurs ''objet d'une étude approfondie !ors de la discussion du

quatrième thème).

u

)! est aussi intéressant de souligner ici la constance des athtètes

dans leurs réponses et de voir que l'expiication fournie à !a questioR F

est encore vérifiée et valable à la question H et à la question l, c'est-à-

dire que l'expérience est un facteur qui contribue à pourvoir i'athtète des

quaijtés nécessaires à l'atteinte du flow (Jackson & Csikszentmihalyl,
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n 1999). Cette constance dans les réponses des athlètes entre les

différentes questions laissent croire que celles-ci sont fiables et fidèles.

0

0

Le tableau Xl!! montre les résultats de ('analyse de la première des

trois questions qui explorent les liens possibles entre le p'aisir et t& flow.

A la question neuf, plus de 12 athlètes sur 15 mentionnent nettement

avoir été dans !& flow lors de la journée identifié par ''athlète comme

étant celle où i! a eu le plus de plaisir à pratiquer son sport ; deux autres

athlètes le citent de manière implicite tandis qu'un dernier est ambigu.

Cette tendance dans les réponses peut laisser entendre que le flow est

souvent expérimenté dans les moments d'intense satisfaction comme

dans le cas représenté par la présente question, c'est-à-dire la journée

où i'athlète a eu le plus de platsir à pratiquer son sport. Cinq citations

valent !a peine d'etre mentionnées car certains rapprochements peuvent

être faits entre celles-ci et certains états psychologiques optimaux:

C'était vraiment « trippant ».
C'était haliucinant.

C'était spécial.

1 La première descente c'était vraiment intense, cela me picotait dans le
1 cou et je me voyajs dans un fitm.
J'ai fait le plus beau truc de toute ma vie.

Ces citations rappellent étrangement la performance de pointe et

i'expérience de pointe présentées dans le contexte théorique, états dans
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lesquels sont impliqués un fonctionnement supérieur («J'ai fait le plus

beau true de toute ma vie.») et des sentiments extatiques («C'était

hallucinant.»). Ceci ajoute donc une évidence empirique au fait que le

flow et d'autres expériences de pointe peuvent être expérimentés de

concert (Jackson & Roberts, 1992 ; Privette, 1983 ; Privette et Bundrick,

1987) et que le f/ow est très souvent associé à ta performance de pointe

(Jackson et Roberts, 1992). Cependant, la performance de pointe est

plus souvent reliée au résultat tandis que le flov,' est associé à un

processus (Csikszentmihalyi, 1990).

0

0

La question 10 demandait aux athlètes quelles étaient ieiirs

definitions du p'aisir en planche à neige. Certaines catégories de

réponses reviennent entre i'anaiyse de la question neuf et de !a question

1 Q ; ces deux questions tournaient autour du même élément. Les deux

facteurs qui sembient les p!us importants sont l'ambiance (créée par !a

motivation, les amis, ''absence de stress) et tes conditions de

température. Une grande importance est accordée par ies sujets de

l'échantilion aux conditions de neige et de terrain de même qu'à ia

température (26.8% des citations dans la question neuf et 31 % dans la

question 10), réitérant encore !'importance capitale que revêt cet aspect

pour l'échantilioR de pianchistes choisi. De plus, certaines

caractéristiques du flow sont inclues dans cette définition du piaisir des
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athlètes (certaines sont aussi mentionnées à ta question 9), ce qui

permet d'apprécier la ressemblance de ces deux concepts, les deux

étant étroitement reliés. Ceci vient donc ajouter une valeur empirique à

ta proposition avancée par Kimiecik et Harris (1996) qui voudrait que la

definition du flow puisse parfois servir de conceptua'isation au plaisir ou

carrément servir de definition théorique du plaisir comme l'a déjà fait

Csikszentmihalyi (1985, 1990). Le flow est aussi queique fois décrit

comme un instant p'us pur de motivation intrinsèque, motivation qui

serait le résultat de piaisir éprouvé au travers des expériences de flow

(Ded & Ryan, 1985 ; Kimiecik et Harris, 1996).

La question 11 tentait de cerner les composantes qui font en sorte

qu'une compétition est agréable (fun en anglais) et celies qui font qu'un

entraînement est agréable (voir tableau XV, appendice Q). Les

caractéristiques communes à ces deux contextes (entraînement et

compétjtion) sont dans i'ensembie comparab!e5 à celies mentionnées

aux questions précédentes, c'est-à-dire des conditions de neige et de

température favorables, la présence d'amis ainsi qu'une bonne

ambiance. La différence entre les deux résident dans la perception de

ces deux situations. Les sujets interprètent la compétjtion comme une

situation qui doit donner des résultats alors que l'entraînement est plutôt

vu comme une période d'apprentissage qui doit être utiie et rentabie,
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c'est-à-dire une situation où ils y apprennent des techniques et des trucs

qu'ils pratiquent en vue des compétitions à venir. Les caractéristiques

du f/ow mentionnées sont différentes pour chaque contexte.

Effectivement, il semble plus important d'etre concentré dans un

entraînement et d'avojr une bonne rétroaction tout en ayant de bons

défis ; ce qui est logique dans une perspective d'apprent'ssage. En

competition, il doit y avoir beaucoup de défi, de contrôle ainsi que de

pfaisir et une rétroaction claire ; ce qui concorde avec un perspective de

performance et d'évaluation. Ceci voudrait donc dire que certaines

caractéristiques sont plus importantes que d'autres pour certaines

situations, sujet qui est étudié et expliqué plus en profondeur au

troisième thème de questionnement de ia présente étude.

u

Les objectifs fixés et surtout l'orientatton de ceux-ci constituaient !a

dernière source d'interrogation de ce deuxième thème. Quatre questions

du guide d'entrevue se penchaient sur cette problématique. La première

question (22) cherchait à savoir, en générai, que! type de buts !es

athletes -se fixent. La deuxième (23) tfaitait des différences entre les buts

fixés en eniraînement et ceux en compétition, la troisième (24) cherchait

à savoir quels sont tes buts qui apportent ie plus de joie ou de

satisfaction a'ors que la derRière question (25) concernant ia fixation

d'objectif traitait du type de buts uti'isés lors de l'épisode de flow.
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La tendance ta plus marquée dans les réponses des athlètes est

la propension chez ceux-ci à choisir des buts orientés vers la tâche par

rapport à ceux orientés vers ta comparaison ou vers les résultats. De

fait, à la question 22, huit athlètes choisissent les buts orientés vers !a

tâche (plus quatre autres qui choisissent tes deux types d'objectifs

simultanément) ; à la question 24, ce sont onze athlètes qui choisissent

les buts orientés vers ta tâche, score qui est répété à la question 25 (voir

tableaux XVI, XVtl! et X!X, appendice G).

0

D

Il semble donc que les buts orientés vers la tâche aient ta cote

auprès des sujets de i'échantilion autant pour les buts qu'iis se fixent

spontanément que pour ceux qui apportent le plus de satisfaction aussi

bien que pour ceux utiiisés lors de i'épisode de f/ov/. Ces résultats vont

dans ie même sens que ceux trouvés par Jackson et Roberts (1992) qui

ont avancé que ies athiètes orientés vers !a maîtrise de la tâche sont

plus capables d'expérimenter ie flow, ce qui indique qu'i! y a un iien

important entre les cognitions des athlètes (les buts) et la qualité de ta

performance (Ie flow). Ce iien entre les cognitioRS des athlètes et la

performance est expliqué par le fait que les buts orientés vers ia tâche

obligent ''athlète à porter son entière attention à la tâche et non aux

résultats anticipés. Ces deux même chercheurs ont aussi trouvé que
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des buts orientés vers la tâche (combinés avec une habileté perçue

comme étant élevée) avaient un lien avec la fréquence des expériences

de ftow. Les résultats interprétés ici appuient cette hypothèse car en

réponse aux questions liant le îiow et les types d'objectifs, les athlètes

identifiaient naturellement ies objectifs orientés vers la tâche comme

étant leur premier choix.

Un autre faii intéressant est de voir que, encore ici, les proportions

sont grosso modo demeurées constantes entre ies questions 22, 24 et

25, ce qui peut être perçu comme indicateur de fiabiiité des réponses vu

ia régularité et ''uniformité de celles-ci (tout comme entre les question H

et !).

Pour ce qui est des différences entre !es buts fixés en

entraînement et ceux en compétition (question 23 ; voir tableau XVII,

appendice G), les réponses des sujets sont moins précises qu'aux

questions précédentes, il est toutefois possible de constater que ies buts

orientés vers la tâche sont plus souvent techoix de prédilection pour ies

entraînements et aussi pour les compétitions mais avec une majorité

moins forte des buts orientés vers la tâche en contexte de compétition.

u
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Certains athtètes auraient donc plus de difficulté à se concentrer

sur la tâche à effectuer dans un contexte de compétition et auraient plus

tendance à se concentrer sur le résultat ou la comparaison avec autrui.

Certaines citations données par les athlètes confirment ['hypothèse

avancée par Jackson et Roberts (1992), hypothèse selon laquelle des

buts orientés vers !a comparaison occasionne de moins bonne

performance. La citation qui iilustre mieux cette hypothèse est ceiie d'un

athlète qui a dit : « En compétition, j'ai le même but qu'en entraînement

(faire la descente parfaite) mais j'ai tendance à mettre trop d'agressivité

et cela me coûte de bonne performance ». C'est ce que ces deux

chercheurs ont appeié !e paradoxe de ia performance de pointe : un

niveau supérieur de rendement peut plus diffidfement être atteint quand

l'attention (ou le « focus ») est dirigé vers cette dite performance p!utôt

que sur les comportements à émettre pour y parvenir. Ces résuitats

ajoutent donc des arguments au fait que des buts orientés vers !a

maîtrise de !a tâche améiiorent les chances d'obtenir le ffow.

Troisième thème : Importance relative des caractéristiQues du ffow et

nornDre minimal de caractéristiques requises pour l'atteindre.

0
L'ordre des caractéristiques du îiow (voir tableau XX, appendice

G) trouvé dans ta présente recherche a quelques ressemblances avec
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les constatations qu'avait faites Jackson dans son étude de 1996. En

effet, Jackson avait remarqué que le sentiment de fusion avec ta tâche, ta

concentration compiète et le sentiment de contrôle avaient regroupé plus

de 80% des citations des athlètes ; ces caractéristiques se retrouvent

aux 4e, 3e et 2e rangs respectivement dans la présente étude. Les

différences entre les rangs trouvés ici et dans les autres études peuvent

être cohérentes avec l'expiication que donne Jackson selon laquelle

certaines caractéristiques sont prises pour acquis par plusieurs athlètes

à ce niveau, ces caractéristiques variant d'un athlète à ''autre. De plus,

Jackson et Marsh (1996), dans le développement de leur Fiow State

Scale, avaient observé que les quatre caractéristiques constituant les

facteurs de premier ordre (higher-order factors) étaient le sentiment de

contrôle, suivi de près par l'équiiibre défi-habi'etés, les buts clairs et la

concentration c'assées respectivement aux 2e, 7e, 5e et 3e rang dans la

présente étude. Outre cela, ces deux chercheurs avaient constaté que !a

transformation du temps était un des facteurs ayant reçu le moins

d'appui. Dans !a présente étude, le résultat !e plus frappant est de

constater que les 15 athlètes ont unanimement et clairement indiqué que

!a transformation du temps étaient la caractéristique la moins importante

dans i'expiication du phénomène de îïow. La transformation du temps

est !a caractéristiques la moins importante en terme de nombre de

citations dans l'étude de Jackson (1996) et la caractéristique la pius
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equivoque dans les études de Jackson (1992, 1994) de même que celle

de Jackson et Roberts (1992). Elle est aussi la caractéristique la moins

universelle selon Csikszentmihalyi (1990). Les raisons pour expliquer ce

dernier rang sont multiples : un athlète ne voit pas ce que c'est, d'autres

rapportent que c'est simplement une conséquence ressentie ou un

indice qu'on est dans le ffoiy et non un pré-requis tandis que d'autres

mentionnent que ce n'est pas important ou bien que ce n'est qu'un

automatisme qui arrive à posteriori. Les athlètes ne nient pas la

presence de ia transformation du temps mais lui accordent plutôt le

statut de résultat ou de produit plutôt que de pré-requis. ii y aurait donc

lieu de revoir ta place qu'occupe cette caractéristique dans la définition

du flow de Csikszentmiha.'y; (1990).

0

Le plaisir (ou i'expénence autotéiique) est, selon les sujets de

i'échantilion, la caractéristique !a pius importante. Cette caractéristique

est ia pius souvent citée dans i'étude de Jackson (1996) et est ce que

Csikszentmihalyi (199Q) appelle le v-end-result» ou produit final du fiow ;

te piais^r ou !a gratification est le résultat final des huit autres

caractéristiques. Cette caractéristique est fondamentale pour beaucoup

de chercheurs qui la considèrent la première source de motivation à

pratiquer ou persévérer dans un sport (Brodkin & Weiss, 1990 ; Giii,

Gross & Huddfeston, 1983 ; Jackson, 1996; Scanian, Carpenter, Lobe!
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et Simons, 1989). Cette caractéristique est aussi désignée par d'autres

chercheurs (Pelletier et al. 1995 ; Vallerand et Losier, 1999) sous le nom

de motivation intrinsèque vers l'expérience de stimulation qui réfère au

plaisir éprouvé par fa pratique d'un sport ; cette caractéristique est la

deuxième pius corrélée avec le flow dans ('étude de Jackson et associés
(1998).

0

u

li y a donc bon nombre de simiiitudes entre les patterns dégagés

ici et ce qui se retrouve dans la iittérature, ce qui laisse croire qu'i! y

aurait une structure généraie qui peut être extraite des expériences de

ffow d'athlètes provenant de différents sports.

L'évaluation du nombre de caractéristiques devant être présentes

afin d'etre dans ie flow (tableau XXI) varie d'un athlète à l'autre. Plus de

13 athlètes sur 15 croient qu'il faut entre trois et cinq caractéristiques

présentes pour être dans !e f/ov/. Les deux autres sujets se situent aux

extrémités avec un qui croit qu'i! faut deux caractéristiques pour pan/enir

au flow tandis que l'autre pense qu'i! faut six caractéristiques pour

l'obtenir. Dans l'étude de Jackson (1996), 100% des thèmes bruts

rapportés par les athtètes ont pu être placés dans trois des catégories ou

plus identifiées par Csikszentmshalyi (1990) et 93% de ces mêmes

thèmes bruts ont pu être dassés dans cinq catégories ou plus. Ces
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résultats suggèrent que certaines caractéristiques seraient beaucoup

moins importantes ou du moins que l'absence de certaines

caractéristiques n'auraient pas tant d'impact que cela dans le processus

du ffow et, à l'opposé, certaines caractéristiques seraient indispensables

pour vivre cet état. Tous ces résultats portent à croire qu'i! y aurait un

seuj! ou un point limite au delà duquel l'individu dit vivre un épisode de

flow. Selon l'échanti'lon, ce seui! varierait entre deux et six

caractéristiques du flow. Ce nombre minima! de caractéristiques ne

serait que !e début de la sensation d'un épisode de flow, ce dernier

devenant de plus en pius manifeste et intense au fur et à mesure qu'i! y

aurait des caractéristiques ou des éléments contributifs au îiow qui se

rajoutent.

0

Les différences généraies entre .''entraînement et la compétition

identifiées par les athlètes méritent d'etre examinées car elles permettent

de comprendre comment ceux-ci perçoivent ces deux différentes

situations. La distinction majeure notée par les sujets est le stress qui

est présent en compétition et pas en entraînement, ce qui est un facteur

supplémentaire à contrôler et qui est un élément perturbateur ou

bloquant pour le fîow (Jackson, 1995). Certains thèmes bruts rendent

bien tes différentes perceptions des athlètes (voir grilie d'analyse des

questions sept et huit à ['appendice H) : «La compétition, c'est comme



158

n

0

0

un examen à l'école, il faut que tu passes ton examen», «L'entrafnement,

c'est la journée pour apprendre» ou bien «L'entraînement, c'est

plusieurs compétitions les unes après les autres mais sans le stress».

Certains athlètes énumèrent des différences mais d'autres confirment

l'importance de l'interprétation que se fait l'athlète dans sa tête : «La

tâche à effectuer est ta même (en entraînement comme en

competition)», le même athlète rajoute «Après cela, c'est toi comment tu

vas gérer ies éléments autour de toi quand tu es en situation de

competition». Ceci démontre bien l'influence de ia perception de

i'athiète, qui est très changeante entre sujets.

Les caractéristiques les plus importantes pour le fSow en

entraînemeRt ne sont pas !es mêmes pour tous tes athlètes de

l'échanîiiion (voir tableau XXii) mais un ordre d'importance, par analyse

de fréquence, a pu être établi. De même, un ordre a été créé pour

classer ies caractéristiques ies plus importantes pour le contexte de

competition (voir tableau XXiil). Autant à la question sept qu'à la

question huit, certaines caractéristiques ont été classées ex aequo

puisqu'elles recueftiaient ie même nombre de citations (voir tableaux XX!!

et XXIII); l'important ici est la distribution généraie qui a pu être dégagée

par i'ana'yse de fréquence. Les trois caractéristiques les pius

importantes pour ies deux contextes sont la concentration, le piaisir et le



n

0

159

contrôle. La seule différence est que pour le contexte de compétition, les

athlètes mentionnent aussi l'automatisme parmi ces caractéristiques les

plus importantes. Les athiètes accordent la même importance à ces

caractéristiques dans les deux contextes car la tâche à effectuer est la

même. Par ailleurs, il est important que tout coule de source en

competition (qu'i! y ait automatisme), et qu'aucune pensée dérangeante

ou interrompant le cours norma! des idées ne soit présente. Comme le

mentionnent deux athlètes : «En compétition, i! ne faut pas que tu

hésites...» et (en compétition) «...il faut que ce soit automatique et que tu

embarques sur ie pilote automatique». Tel qu'expiiqué à la question 11

(tabieau XV), les athiètes voient l'entraînement comme une période

dsapprentissage et !a compétition comme un test ou un examen : les

automatismes doivent être appris afin de les accompiir la journée vouiue

sinon ieur apprentissage vient rompre le tempo le jour de la compétition.

0

Deux autres faits sont importants à mentionner. Le premier est

qu'i! y a une consistance dans la ciassificaîion que font tes athtètes entre

les différentes questions. Malgré quelques nuances dues aux

différences individuelies dans le choix des caFactéristiques du flow les

plus importantes et les différences attribuables au contexte auquel

référait ia question (soit i'entraînement ou !a compétition), les

ciassifications que les athiètes ont effectuées sont demeurées
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relativement semblables aux questions un à cinq, sept et huit (tableaux

XX, XX!, XXII et XXIII). Ceci démontre que les athlètes sont stables dans

leurs réponses et qu'il est possible de se fier à celles-ci. Le deuxième

fait intéressant à noter est que, autant pour la question sept que pour ta

question huit, les athlètes n'ont pas mentionné ia transformation du

temps comme caractéristique du flow. Les athlètes ne i'ont même pas

mis au dernier rang, ils ont tout simpiement omis de la mentionner. Ceci

ajoute un support empirique à ''idée que la transformation du temps

serait ta caractéristique du flow la moins importante du modèle de

Csikszentmihalyi (1990) ou du moins qu'elle serait celle !a plus
equivoque.

Quatrième thème : CQmment atteindre ie flow 7

Ce quatrième thème inclut les questions 12 à 20 du guide

d'entrevue et traite de l'accession à i'état de flow.

Les questions 12 à 16 s'interrogent sur ia situation et rindiyidu,

deux paramètres jugés centraux.

0
La question 12 (voir tableau XXI'V, appendice G) cherche à savoir

quelles sont les meiiieures circonstances et/ou situations pour obtenir
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i'état de flow alors que la question 14 (voir tableau XXVI, appendice G)

examine de plus près le paramètre qu'est la situation en s'attardant plus

spécifiquement à une journée idéale de compétition. La ressemblance

entre ces deux questions fait en sorte que plusieurs recoupements

intéressants entre tes réponses sont retrouvés. De nouveau, les

conditions de neige et de température semblent capitales pour les

athlètes en planche à neige. Cette caractéristique est toujours

mentionnée d'emblée par les athlètes et la description rigoureuse et

exacte qu'ils font de celle-ci confirme le fait que cet élément est be! et

bien un élément «sport-specific» lié au flow (selon les termes de

Csikszentmihaiyi, 1990) propre à la planche à neige. Comme !e

mentionne Csikszentmihalyi (1975; rapporté dans Kimiecik et Stein,

1992), le type de sport ne peut être ignoré quand le but est de

comprendre tes causes du flow puisque certains sports sont p!us enclins

à stimuler le f/ow que d'autres (traduction iibre). Et cela justifie aussi

t'importance relative accordée à certains facteurs qui ne sont pas

nécessairement des caractéristiques du ffow. D'ailleurs, dans l'étude de

Jackson (1995), les conditions environnementates étaient mentionnées

dans les facteurs qui aidaient ou prévenaient le flow. Toutefois, ces

situations environnementaies semblaient avoir la plus grande influence

et le plus grand impact sur t'interruption (disruption) du flow ; il n'est

0



n

162

donc pas étonnant de constater l'importance que les athlètes y
accordent.

0

L)

L'autre fait intéressant est de voir i'importance accordée aux

différents éléments créant l'atmosphère générale de la compétition. En

effet, les descriptions que les athlètes font de la compétition peuvent

laisser croire que ces journées d'émuiation et de rivalité sont en quelque

sorte des journées de fête plutôt que des journées de boulot : les

athlètes partent de musique, d'ambiance, de la présence d'amis, etc. A

cet effet, Csikszentmiha'yi (1990, dans Jackson 1995) iiiustre ce point en

disant qu'en compétition, les participants : «...s'habilient avec des

uniformes voyants et entrent dans des enclaves spéciales qui ies pfacenî

temporairement à ''écart des morteis ordinaires. Pour ia durée de

i'événement, les joueurs et ies spectateurs cessent d'agir en terme de

sens commun et se concentrent à la place sur la réalité particulière

propre au jeu. » C'est dans ce sens que les athlètes parient de ia

competition : c'est une journée pas comme les autres où tout ssmbfe être

porté à son paroxysme. Pour Csikszentmihalyi (1990), le flow en sport

est souvent amené par des activités ou des situations qui sont te pius

loin possibfe de ia réaiiîé ou de ia routine de tous les jours, ce qui faciiite

la concentration et l'implicaîion de la personne qui, par ricochet, aide ia

personne à atteindre te fiow plus aisément, l! appelle ces activités des
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af low producing activities», c'est-à-dire des activités qui stimulent le flow

plus facilement ; la planche à neige semble être un de ces sports

puisque les athlètes rapportent souvent, de façon informelle, des

experiences qui s'apparentent à celle du f!ow.

0

Les athlètes abordent souvent le sujet d'une bonne organisation et

du respect de !'horaire (ex. : départ à ('heure prévue, pas de retard, etc.)

des compétitions. Les sujets indiquent qu'il est important pour eux que

l'événement soit bien régté car dans !e cas contraire, c'est une source

intense de stress et de préoccupations inutiies. C'est ce que Kimiecik et

Stein (1992) appeilent un environnement autotéisque : un environnement

ou événement qui permet au sujet de traiter l'jnfofmsîion de manière

optimaie et de se concentrer sur ia tâche à effectuer plutôt que de perdre

du temps précieux à des tâches superfiues. Les sujets de !'échanîil!on

perçoivent !e retard dans Je début de la compétition comme un élément

dérangeant qui, lorsque présent, vient inutiiement perturber i'accession à

un bon état d'esprit qui pourrait aider à parvenir au flow.

u

En pius de parler d'un événement bien organisé, les athlètes

abordent aussi le sujet d'une préparation appropriée. En se préparant

adéquatement, les sujets parent ies coups et prévoient l'imprévisible afin

de ne pas perdre le fil de leurs idées et ne pas perdre leurs moyens.
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Cette préparation varie d'un athlète à l'autre et tes plans d'actions

n'incluent pas tous les mêmes stratégies. Pour certains il s'agit de bien

dormir, pour d'autres d'etre au maximum possible de sa forme physique

alors que d'autres parlent de réchauffement et d'étirement ou encore

d'inspection de parcours. L'important ici n'est pas le ou les gestes précis

comme tel mais bien l'effet réconfortant et de confiance que le plan

confère à i'ath'ète ; ce dernier croit qu'il a tout en sa faveur pour pouvoir

livrer une bonne performance et faire face aux imprévus. D'ailleurs, cette

notion de plan de compétition et de préparation adéquate de même que

celle de préparation physique sont situées dans tes dimensions

générales qui aident le ffow (Jackson, 1995). Ces facteurs sont en effet

des catalyseurs pour i'état de f/oiv et les propos rapportés par les

ath'ètes de l'échantilion concordent avec ceux de cette recherche de

Jackson, c'est-à-dire qu'une bonne préparation mentale et physique est

nécessaire afin de jeter les bases d'une bonne performance.

u

Les caractéristiques du f/ow abordées par les athiètes pour parier

du paramètre de ia situation accordent encore une place prépondérante

à ia concentration, ce qui correspond exactement à ce que les athlètes

mentionnaient pour le contexte de la compétition tors du tFoisième

thème : c'est ia concentration complète qui est la caractéristique la plus

importante pour les compétitions, tl faut toutefois mentionner que le
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plaisir (ou l'expérience autotélique) a été mentionné aux questions 13 et

14 (tableaux XXV et XXVI), caractéristique qui a été classée au premier

rang d'importance générale dans cette recherche, ce qui laisse sous-

entendre que les athlètes sont concordants dans leurs réponses. Les

réponses des athlètes supportent l'idée qu'i! y ait une structure générale

dans leur pattern de réponse. Par contre, certaines caractéristiques

auraient plus d'importance que d'autres dans certains contextes et c'est

ce qui expliquerait les variations trouvées autour de ce pattern.

0

u

La question 13 (voir tableau XXV, appendice G) demandait aux

sujets qud'e était pour eux la meilleure interaction entre la personne et la

situation pour i'état de flow. il va de soi qu'un athlète idéal dans une

situation parfaite ne peut que donner de bons résuitats et cette

constatation, logique et évidente faite par cinq des six athiètes ayant

répondu est légitime. Par contre, un fait curieux est de constater ce que

certains sujets rapportent par rapport à ia responsabilité de i'athfète dans

cette interaction. Effectivement, certains athlètes mentionnent que c'est

lorsque la situation est idéaie que l'interaction est mei'leure, ce qui ne

laisse pas de contrôle ou n'attribue aucune imputabilrté à l'ath'ète (ex. :

« C'est quand tout ce qu'i! y a autour de la compétition est idéal »). Ceci

pourrait laisser croire que des athlètes n'ont pas ia perception d'avoir

beaucoup de contrôle sur leur environnement ou la situation. Par contre,
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d'autres se situent à l'opposé et ressentent un pouvoir de contrôle sur la

situation (ex. : « La personne s'adapte toujours et pour toutes les

situations »). It y a donc une variabilité pour ce qui est de la perception

de contrôle. A cet effet, un des objectifs de l'étude de Jackson (1995)

concernait revaluation de la contrôlabilité des facteurs du flow. Trois

résultats de cette étude sont importants : 1) plus de 82,4% des athlètes

perçoivent les facteurs aidant le f/ow comme contrôlabies, 2) quefques

71,6% des sujets de son échantillon perçoivent les éléments qui

interrompent le f!ow comme étant incontrôlables et 3) pour plus de 79%

des sujets de l'étude de Jackson, l'état de flow (pris dans son ensemble)

est considéré comme contrôlable. Comme !es résultats de Jackson, les
l

résultats de la présente étude font voir que le spectre de contrôie de

l'état de flow varie grandement d'un athlète à l'autre. Dans l'étude de

Jackson (1995), ce contrôle perçu oscilie entre «cela arrive tout se.ui» à

«je le provoque». !1 n'est pas possible d'expiiquer comment ni pourquoi

fa contrôlabiiité perçue du flow diffère tant d'un athlète à l'autre mais

Jackson avance que- c'est peut-être à cause des différences dans

l'acquisition d'habiletés mentales ou bien dans la connaissance de soi.

Ce qui est important à retenir est, comme le mentionne Jackson, le fait

que !'état de ilaw serait potentieiiement contrôfabie, du moins pour

certains athlètes élites.

u
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Les questions 15 et 16 se concentraient sur l'autre paramètre du

fïow, c'est-à-dire la personne. L'analyse de la question quinze fait

ressortir les qualités qu'un athlète doit posséder au niveau technique,

tactique, physique et psychoiogique afin d'sccéder pius facilement à

"'état de flow (voir tableau XXVi, appendice G) alors que la question 16

esquisse le portrait type d'un athlète capable d'ayoir presque tout le

temps des épisodes de ffow (voir tabieau XXVIil, appendice G).

Beaucoup de recoupements se retrouvent entre les réponses des

questions 15 et 16 et c'est pour cette raison que les résultats à ces deux

questions seront commentés conjointement. Afin d'obtenir faciiement ou

presque tout le temps des épisodes de flow, les athlètes se préparent

bien et s'entraînent bien de même qu'ils ont un plan de compétition ou

encore une routine de compétition, tous des éiéments déjà mentionnés

et qui, tel que ia littérature l'a démontré, sont des facteurs qui mettent en

confiance et aident à atteindre !'état de flow.

u

Toutefois, certains éiémenîs apportés par les athlètes sont

nouveaux et n'ont pas déjà été présentés et expliqués précédemment.

Le premier a trait à ia tactique «être le meiileur». Cette tactique s pour

but de surpasser et surclasser les adversaires et est considérée par

certains athiètes comme une méthode ou plan de compétition efficace. Il
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n'est pas rare de rencontrer des athlètes voulant se dépasser en

competition mais il est particulier de voir que certains perçoivent ceci

comme étant une tactique menant au flow. Quelques sujets ne peuvent

concevoir l'atteinte du /7ow sans une bonne performance, ceci ajoute

donc du poids au résultat de Jackson et Roberts (1 992) qui veut qu'il y

ait un lien entre le flow et la performance de pointe. Un autre élément

rapporté est celui de la motivation dans la dimension psychologique. La

motivation à exceller se retrouve parmi les facteurs qui aident ie fiow

dans l'étude de Jackson (1995), ce qui vient ajouter un éiément de

concordance entre les présents résultats et la littérature sur le ffow. Le

dernier élément digne de mention a trait au talent qui peut être inné. De

fait, un athlète a mentionné que pour avoir presque tout ie temps le fiow,

un athlète devait avoir une grande part de talent qui, pour lui, est quelque

chose d'inné. Un autre athlète ajoute que pour qu'un athlète accède au

f/oi4/, il devrait avoir commencé très jeune à pratiquer la planche à neige.

Ces citations rappe'ient i'anaiyse des réponses à ia question 13 (tableau

XXV) qui ont fait ressortir te concept de contrôlabilité du fSow. Or, si un

athiète doit avoir un taient et qu'i! doit avoir commencé très jeune à

pratiquer son sport pour pouvoir éventuellement vivre des épisodes de

flow, cela veut donc dire que "'athlète n'est pas responsabie de sa

destinée (c'est son taient qui le serait) et ne peut pas apprendre dans un

cours laps de temps (car il doit avoir commencé jeune). Ceci ne laisse
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aucune responsabilité à l'athlète et ne laisse pas beaucoup de place

pour l'apprentissage, ce qui porte à croire que pour cet athlète, le ffow

n'est pas vraiment contrôlable.

La deuxième partie de ce quatrième thème, constituée des

questions 17 à 20, cherchait globalement à découvrir des moyens et

techniques afin de transférer, reproduire et déclencher l'atteinte de l'état

de ffow.

0

u

La question 17 tâchait de trouver comment un athlète est capable

de transférer, de situation en situation, ses capacités à atteindre le fîow

(voir tableau XXIX, appendice G). La technique de Centra înement de

simulation (ou «faire comme si... ») a été la technique ia plus souvent

mentionnée comme moyen d'obtenir ie f/ow à travers plusieurs

situations. Cette technique, ''entraînement de simulation, a entre autre

été mentionnée comme un des éléments de succès dans une recherche

de Oriick et Partington (1988) ayant étudié les liens mentaux vers

I'exceilence {«menial links to exceffence»). En faisant comme si la

compétition était un erTtraînemenî, l'athlète ne se met pas inutilement de

la pression sur les épauies et se concentre uniquement sur ia tâche à

effectuer piutôt que de se perdre dans une spirale de pensées négatives

incontrôlables reiatives à ce qu'il y a autour de la compétition et après
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celle-ci. Cela démontre bien le pouvoir de la perception qu'à l'athlète de

l'événement : même s'il est en compétition, l'athlète est capable de se

convaincre qu'il est hypothétiquement dans un entraînement, ce qui lui

permet d'agir avec confiance et d'avoir une bonne attitude.

0

0

Une autre technique rapportée psr un athlète pour transférer de

situation en situation ses capacités à pan/enir au flow est de «se

motiver». Sans ment.ionner exactement ce qu'il fait pour se motiver («En

competition, deux ou trois jours avant, je me motive.»), ii est possibie de

déduire que cette motivation dont ii parle a plutôt rapport avec le niveau

d'excitatton (ou d'activation) optimal propre à cet athlète. S'il se prépare

de deux à trois jours à i'avance, c'est qu'ii desire arriver au bon niveau

d'activation à Sa competition, cet athtète ayant besoin de s'activer pour y

pan/enir. Dans le même ordre d'idée, certains athlètes ont plutôt besoin

d'abaisser ieur niveau d'activation en faisant de !a gestion de stress et en

s'adaptant à la situation. Ces deux résuitats concernant le niveau

d'activation apportent un certain support empirique à la ZOF ou Zone of

Optfmaf Functioning de Hanin (1980; présentée dans le contexte

théorique) et qui veut que chaque individu ait une zone d'activation

optimale qui, lorsque i'athlèîe est à i'intérieur de celle-ci, iui permet

d'offrir de mei!leures performances. Le niveau optima! d'activation

(opîima.' arousal levé!) est d'aifteurs un des facteurs qui aide à atteindre
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Ie flow dans l'étude de Jackson (1995). Mais, tel qu'exptiqué dans le

contexte théorique, la difficulté dans la théorie de la ZOF réside dans la

determination exacte de cette zone. La conclusion à retenir est qu'ii est

important pour les athlètes d'amver à leur niveau optimal d'activation

pour l'événement, ce qu; est un fscteur facilitant pour le ffow.

u

Deux astuces très ingérîieuses pour transférer de situations en

situations les capacités pour atteindre le flow ont été soulevées par deux

athlètes. La première est de noter dans un carnet les séquences de

comportements qui sont effectuées avant une excellente performance

pour pouvoir les reproduire ultérieurement alors que l'autre est

d'observer la même roLitine de comportements mettant en confiance

avant chaque compétition. Cette technique de la routine a déjà été

expliquée dans le contexte théorique et la conclusion qui ressortait étsit

que « l'utiiisation des routines peut ... avoir des incidences bénéfiques

sur la performance des ath'ètes » (Benmira, 1995, p. 42). ii ne semble

pas que ce soit !a routine comme teiie qui soit importante mais piutôt

l'impression ou la sensation qu'elle procure à l'athlète. Encore ici, tout

comme avec tatech nique «faire comme si...», c'est la perception de

l'athlète qui est importante et qui lui permet de passer au travers de

['épreuve. Toujours dans le même ordre d'idée de perception, un athlète

mentionne la réputation comme technique de. transfert de capacité à
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0 atteindre le fîow. II insiste sur le fait que «ne plus avoir à te prouver, être

reconnu», est important pour lui. De cette façon, il s'enfève un poids de

la conscience et cela lui permet d'avoir de meilleures performances.

0

La question 18 (voir tableau XXX, appendice G) tente de trouver

des pistes de réponse quant à la façon de reproduire plus

méthodiquement l'état de flow alors que la question 19 allait un cran plus

loin en demandant à l'athlète comment déclencher systématiquement

fêtât de flow (voir tabieau XXX!, appendice G). Le résultat le pius patent

est de constater que seulement ssx sujets à la question 18 (40% de

i'échantiiion) et huit sujets à !a question 19 (53,3% de i'échantslJon) sont

en mesure de rapporter comment reproduire et déclencher i'état de îk>w.

Un athiète qui ne sait comment fajre pour reproduire et déciencher i'état

de fiow ne pense manifestement pas que cet état soit contrôiabie. En

interprétant, ceci revient à dire que 46,7% de l'échantiiion ne croît pas

que !e îlov/ soit contrôjabie tandis que le reste de i'échantiilon (soit

53.3% des individus) croît que cet état peui être maîtrisé. Formuié

autrement, un peu plus d'un athlète sur deux croit que ie flow peut être
contrôlé.

0

Pour ceux qui ont répondu, et qui sont donc présumés comme

étant ceux croyant que te îk>w est contrôiable, plusieurs méthodes
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peuvent être utilisées pour stimuler et déclencher le flow dont certaines

ont déjà été exposées. Entre autres, les athlètes parlent d'une bonne

preparation et d'avoir un plan, de «faire comme si», d'acquérir et mettre

à profit son expérience et de bien se concentrer ; ces éléments ont déjà

été discutés auparavant. Les nouveaux éléments apportés à cette

question sont la technique de i'arrêt de pensée et le fait de composer

avec les éléments (coping en anglais). L'arrêt de pensée est une

technique consistant à bloquer dans le flot de la conscience les pensées

negatives (Ziegler, 1978, 1980) pour qu'elles n'interfèrent pas avec

l'accomplissement de la tâche tandis que le «coping» est un ensemble

de moyens qui confèrent la capacité à un être humain de faire face aux

différentes situations qui se présentent à lui. Ces deux techniques sont

utilisées par les athlètes afin de ne pas perdre leur état de flow et ainsi

prévenir une interruption de celui-cj. Ceci montre donc qu'il n'est pas

seuiement possible de préparer le terrain pour obtenir le no\v mais qu'ii

est aussi réalisable de se prémunir contre son arrêt. En mettant en

appiication toutes les techniques précédemment mentionnées et en

mettant toutes les chances de leur côté en parant à toutes éventuaiités,

les athlètes de l'échantillon (qui ont répondu) avancent qu'i! est possible

de créer les conditions propices à déclencher fêtât de flow. Les seules

choses pouvant empêcher cet état de se manifester ou qui pourraient

u
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l'interrompre dépendent d'événements incontrôlables, événements qui

sont différents d'un athlète à l'autre.

0

La dernière question de ce quatrième thème, la question 20,

examine comment ('athlete sait qu'i! est prêt et est capabie de faire une

competition (voir tableau XXXII, appendice G). Ce qui est intéressant de

constater, c'est que les athlètes utilisent les mêmes mots ou les mêmes

techniques pour discuter du fait qu'ils sont prêts que lorsqu'ils parlent du

décienchement du flow. Ce résultat suggère que lorsque les athlètes

prétendent être préparés et prêts pour une compétition, c'est qu'ils ont

mis en place tous Ses éléments sous leur contrôle susceptibles d'etre

favorables ou de déclencher i'état de flow. C'est ce que Jackson (1995)

de même que Jackson et Csikszentmihalyi (1999) appellent en anglais

«setting the stage to fk>w^. Comme eux, les athlètes de féchantiilon

rapportent qu'il est possible de produire le flow en préparant

adéquatement ie terrain et en se dotant des moyens nécessaires pour

faire face aux imprévus ; les étapes à suivre varient d'un individu à

l'autre.

0
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CinQuième thème : Aspects technioues du vécu de iïaw.

Deux questions formaient ce cinquième thème : la question 21 et

la question 26. La première cherchait la nature du lien entre la

fréquence et l'intensité des épisodes de flow et !a seconde tentait de

découvrir si les athlètes sentaient l'effort physique fourni lors de

('épisode de flow.

u

Pour la question 21 (voir tableau XXXIII, appendice G), l'analyse

des données recueillies montre que les réponses sont très variables

entre les sujets et qu'elles ne permettent pas vraiment de conclure quoi

que ce soit, sauf peut-être que !e lien entre la fréquence et ['intensité

varie d'un athlète à l'autre tandis que d'autres croient qu'i! n'y a pas de

tien. l! est néanmoins intéressant de fragmenter quelques catégories

pour y analyser certaines citations (voir la grille d'anaiyse de la question

21 à l'appendice H). Parmi celles-ci, trois citations viennent confirmer

t'importance d'une bonne préparation et de l'expérience : 1) «Plus les

épisodes sont fréquents, plus ils sont intenses parce que tu t'es préparé

pour», 2) «Plus tu avances, p'us tu sais comment avoir cet état-là» et 3)

«Quelqu'un qui est expérimenté est en mesure de l'avoir plus

fréquemment et plus intensément». Deux ath'ètes indiquent que leurs

premiers épisodes de flow étaient les plus intenses à cause de ('effet de



n

176

nouveauté, comme si le fait de découvrir cet état serait une révélation.

La découverte de l'état de flow a été pour eux une découverte empreinte

d'intensité. Pour le reste, la nature des arguments apportés par ta

plupart des athlètes portent à croire que ceux-ci ont exprimé un avis au

meiileur de leur connaissance sans pour autant bien comprendre la

portée de la question ; peut-être que le concept était trop diffidie à

comprendre pour les sujets.

L'analyse de la question 26 montre que la moitié (47%) de

l'échantillon ne sentait pas ''effort physique dépensé durant l'épisode de

flow tandis que l'autre moitié (53%) le ressentait (voir tableau XXXIV,

appendice G). Jackson affirme dans son étude de 1996 que ce ne serait

pas l'effort comme tel qui est important mais plutôt l'absence de tension,

de douleur et de crispation dans le déploiement de l'effort. Ce fait est

bien iilustré par un athlète qui rapporte que, pour !ui, «tu sens que tu

forces quand cela ya mal, quand cela va bien, tu ne sens pas tellement

que tu forces», l! est pour le moins étonnant de constater que certains

athlètes ressentent ''effort quand la situation va mal (comme l'ath'ète

cité) et que d'autres ressentent i'effort lorsque la situation va bien. La

raison pour laquelle certains athlètes ressentent l'effort pendant ou après

t'épisode de flow tandis que certains autres le ressentent lorsqu'ils ne

u
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sont pas dans le flow ne ressort pas clairement de l'analyse des

réponses des athlètes.

)

u
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CONCLUSION

La présente recherche avait comme but de répondre à certaines

questions relatives au fiow, questions qui étaient regroupées sous cinq

thèmes différents.

0

Pour ce qui est du premier thème, les résultats de l'étude

confirment que les athlètes élites en planche à neige connaissent

effectivement des épisodes de ffow. L'interprétation que fait le sujet du

contexte est un point de départ important de tout épisode de fiow mais il

semble toutefois que le contexte idéal pour vivre cet état serait lorsque le

défi est situé juste un peu au-dessus des habiletés de l'athlète. De plus,

l'utilisation du FSS a permis de montrer que l'atteinte de cet état

psychologique optimal est corrélé avec l'obtention d'une excellente

performance.

u

Concernant le deuxième thème, certains liens peuvent être établis

entre l'état de fiow et quelques construits connexes. Entre autres,

comme l'avaient suggéré Kimiecik et Harris (1996), il a été possible de

montrer que la définition du plaisir peut être substituée par celle du fiow

vu les nombreuses ressemblances trouvées entre ces deux concepts aux

questions neuf et 10. Il a aussi été possible de se rendre compte que
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plusieurs recoupements existent entre le flow, la performance de pointe

et l'expérience de pointe, ce qui suggère à nouveau qu'il y aurait certains

dénominateurs communs entre tous les états psychologiques optimaux.

Un de ces éléments communs concerne les objectifs orientés vers la

tâche lesquels semblent, dans cette recherche, être les plus favorables

pour atteindre un bon état de concentration pouvant mener au fîow. Plus

de huit athlètes sur 15 ont choisi ce type d'objectif à la questions 22 et

11 athlètes sur 15 l'ont choisi aux questions 24 et 25.

0

0

En ce qui a trait au troisième thème, l'analyse des réponses a

permis de classer en ordre d'importance les caractéristiques du flow.

Selon les sujets de l'échantillon, les trois caractéristiques les plus

importantes sont 1) l'expérience autotélique (ou le plaisir), 2) le

sentiment de contrôle et 3) la concentration complète tandis que la

caractéristique la moins importante est la transformation du temps.

L'ordre ainsi établi pour ce thème laisse supposer qu'il y a un noyau de

base de caractéristiques du ffow commun aux diiïérents sports. Par

contre, cet ordre suggère aussi la possibilité que chaque sport puisse

avoir certaines caractéristiques du flow qui lui soient propres et que

chacun aurait également des caractéristiques périphériques au flow qu'il

serait primordial de considérer. Par exemple, selon les planchistes de la

présente étude, les conditions de neige et de température sembleraient
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n avoir une influence directe sur le //ow pour leur sport. Un autre résultat

important de ce thème est de constater qu'il semble y avoir un seuil

minimal de perception du flow qui commence à être senti lorsque de

deux à six caractéristiques du flow sont présentes.

Plusieurs résultats intéressants sont ressortis en regard du

quatrième thème. Le résultat le plus remarquable est relié au fait que

53.3% des athlètes croient qu'il est possible de mettre en place toutes

les conditions favorables pour provoquer l'état de flow. Effectivement,

selon les athlètes, le flow se contrôle en mettant à profit les techniques

qui favorisent le flow (par exemple «faire comme si», une bonne

preparation ou avoir un plan de compétition) de même que les qualités

de la personne (avoir confiance, une attitude positive, etc.) qui aident au

ilaw. La différence résiderait dans l'utilisation que font les athlètes des

techniques ; chaque athlète inclut dans son plan les stratégies et

techniques qui fonctionnent le mieux pour lui. De plus, les sujets ont

avancé qu'un environnement autotélique où tout est bien organisé, avec

une bonne ambiance et de belles conditions de neige et de température

est le contexte le plus approprié pour obtenir des épisodes de flow. Le

fait d'avoir fait ressortir que l'athlète puisse susciter et causer lui-même

des épisodes de flow de même que le fait d'avoir jusqu'à un certain point

u
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n mis en lumière comment il en est capable, constituent un avancement

prometteur au niveau de la recherche sur cet état psychologique optimal.

0

En dernier lieu, pour ce qui est du cinquième thème, les résultats

montrent que certains athlètes ressentent l'effort durant ou après

l'épisode de flow tandis que certains autres ne le ressentent tout

simplement pas. De plus, certains athlètes ressentent l'effort lorsque la

situation va mal et n'est pas propice au fiow. Il n'est donc pas possible

d'émettre de conclusion claire sur ce sujet. Concernant le lien entre ta

fréquence et l'intensité des épisodes de flow, les réponses des athlètes

ne permettent pas de dégager des tendances claires entre ces deux
variables.

u

La technique du guide d'entrevue a été d'une utilité remarquable

tant pour la précision des détails apportés que pour la quantité

d'informations fournies par les athlètes dans leurs réponses. L'efficacité

de cette technique facilement adaptable selon les besoins d'une

recherche est indiscutable. Le FSS, quant à lui, s'est révélé être un bon

outil pour évaluer le degré d'atteinte de l'état de ffow. De plus, la

combinaison de deux méthodes, en l'occurrence le guide d'entrevue et le

FSS, a permis de suggérer des conclusions d'ordre plus quantitatif sur la

relation entre le flow et l'obtention d'un excellent rendement ce qui
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n n'aurait pas été possible sans l'utilisation conjointe de ces deux outils.

La triangulation s'est donc avérée très appropriée et efïïcace comme
approche dans cette recherche.

Les pistes de recherches qui semblent les plus pertinentes pour

ceux qui désirent faire avancer l'état des connaissances sur le flow sont
les suivantes.

Premièrement, il y aurait lieu de revoir la définition du ffow et le

nombre de caractéristiques propres à cet état. En effet, il serait pertinent

de revisiter et repenser la théorie du flow de Csikszentmihalyi (1990) ;

une nouvelle définition du ffow pourrait faire avancer la compréhension

de ce construit. Il serait possible d'examiner cette question en

interrogeant différentes populations sportives sur leurs vécus de flow

pour voir si ('ordre d'importance trouvé dans la présente recherche est

généralisable et s'il n'y a pas d'autres éléments spécifiques qui
influencent le vécu de flow dans d'autres sports.

u

Deuxièmement, il serait judicieux de comparer différentes

populations sur leurs atteintes de l'état de ffow. Puisque la présente

recherche n'examinait que les meilleurs athlètes d'un sport, il serait

souhaitable de comparer le vécu de flow des athlètes élites qui sont
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dans le haut du peloton avec ceux qui sont plus loin dans le classement

pour voir si des différences ressortiraient. En ce sens, une étude

pourrait consister à faire passer lors d'un même événement sportif, le

Flow State Scale et le Trait Flow Scale aux 10 premiers de la

competition pour ensuite les comparer à ceux qui sont arrivés entre les

20e et 30e rang ou les 30e et 40e rang, l'idée étant de vérifier si les

meilleurs athlètes vivent plus le flow que ceux qui ont de moins bons

résultats. En plus de faire cette comparaison entre les athlètes d'un

même sport, il serait adéquat de comparer des athlètes de différents

sports pour vérifier si certains contextes sportifs seraient plus propices à

l'atteinte de l'état de flow. Il serait aussi approprié de tenter de clarifier

davantage le sens qu'on peut attribuer à la corrélation trouvée entre un

excellent rendement et l'état psychologique optimal de flow. Plus

précisément, il s'agirait de vérifier si c'est l'excellent rendement qui mène

au flow ou si c'est le flow qui mène à une bonne performance ou si un

lien de cause à effet ne peut être clairement établi entre ces deux
variables.

u

C'est à l'aide de recherches ingénieuses que les limites de notre

compréhension des états psychologiques de pointe seront repoussées et

qu'il sera possible d'aider autant les athlètes que les intervenants dans le

sport à apprécier davantage le domaine dans lequel ils évoluent.
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(^} Section l : Vérification des connaissances antérieures.
i) J'aimerais savoir si ton entraîneur t'a déjà parlé ou expliqué ce qu'est le
fiow, ta « peak experience » ou ia « peak performance » ?
ii) Est-ce que tu connais ce qu'est le flow 7 iii) As-tu déjà lu sur le sujet ou
est-ce que tu en as déjà entendu parler ? iv) Si oui, peux-tu me décrire ce
que c'est pour toi ?

Section II : Etat de flowsebn la littérature.

u

Je suis intéressé à comprendre différents états de conscience que les
athlètes peuvent avoir en pratiquant leurs sports. L'état psychotogique peut
être décrit comme étant les idées et les pensées que nous avons à un
moment précis dans !e temps. Le flow est un état psychologique qui a été
défini par 9 caractéristiques (Csikszentmihalyi, 1990):
1 ) Un équilibre entre le défi et !es habiletés.

2) Une sensibilité accrue en faisant la tâche, on est plus attentif.
3) Des buts ciajrs et précis.

4) Une rétroaction claire, un « feedback clair».

5) Une concentration totale sur la tâche effectuée, centrée sur le ici-
maintenant.

6) On a le contrôle de nos actions sans toutefois les commander
consciemment, on est sur ie « piiotê âutomatiqLie ».

7) On a le sentiment de ne faire qu'un avec la tâche.

8) Le temps semble se transformer : on a i'impression qu'il passe très vite ou
très lentement.



n

212

9) L'activité est agréable en soi, on fait cette activité pour le plaisir qu'elle
nous procure.

On va maintenant regarder les tableaux (voir appendice B) qui vont mettre en
image le phénomène de flow.

Le flow est un processus psychologique qui implique un état d'absorption
total dans une activité avec des caractéristiques qui font en sorte que cette
experience est tellement plaisante intrinsèquement, ou tellement plaisante en
elle-même, que l'expérience de fiow devient le but lui-même.
Voici comment certains athlètes pourraient décrire certaines de leurs
experiences de flow :

« Ma concentration est comme ma respiration. Je n'y pense pas du tout. Je
me coupe tQtalement du monde quj m'entoure et je me concentre
entièrement sur ce qu'il faut que je fasse.»

« Quand je commence ma course, rien d'autre n'existe et j'ai le contrôle total
sur ce que je fais. J'ai juste à me mettre sur le pilote automatique »
« Je suis tellement absorbé dans ce que j© fais que je n'ai pas l'impression
d'etre séparé de ma planche et de mes mouvements. »

La présente étude a pour but de mieux comprendre le phénomène de flow et
répondre à certaines interrogations sur cet état psychologique.
Comprends-tu bien ce qu'est le flow ? As-tu des questions ?
Trouver un moment de flow chez l'athlète.

u
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Section III : Questions de recherche^

On va maintenant passer aux questions. Je veux te dire qu'il n'y a pas de
bonnes ou de mauvaises réponses et que tu peux prendre le temps que tu
veux pour répondre aux questions.

A)Peux-tu me décrire, dans le plus de détail possible, une expérience dans
laquelle tu as eu Je flow selon la définition que je t'ai donnée. Quelle était la
situation, qu'est-ce que tu faisais et comment tu vivais ça à l'intérieur de
toi?

B)Qui ? Quand ? Comment ?

C)D'après toi, dans ces situations, est-ce qu'il est possible d'etre concentré
et d'avoir un focus clair si tu n'as pas de buts précis et définis ?

D)Pourquoj c'est possible ?

E) Pourquoi c'est impossible ?

F) Selon ton expérience, est-ce que tu crois que plus ton niveau de
competence et ton calibre augmentent, plus tu as d'épisodes de flow 7
Est-ce que tu crois que plus on évolue dans son sport, plus on est
susceptible d'atteindre l'état de flow ?

G)Y a-t-it d'après toi, des différences entre l'alpin et le freestyle ?
l-1)Maintenant, posons la question différemment : Est-ce que tu penses que

tes athlètes élites sont plus susceptibles d'avoir te flow que les amateurs ?
Si oui, pourquoi ? Si non, pourquoi ?

l) Qu'est-ce qui fait, selon toi, les différences entre un athlète élite et un
athlète amateur ?

u
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r,
Je te répète les 9 dimensions de l'état de flow :
1) Equilibre Défi-Habiletés

2) Automatisme ou spontanéité de la performance
3) Buts précis

4) Rétroaction claire et non ambiguë
5) Concentration complète sur la tâche à effectuer
6) Sentiment de contrôle

7) Sentiment de fusion avec la tâche (perte de ta conscience de soi)
8) Transformation du temps

9) Experience autotélique, activité qui est plaisante en soi

1) Quelle caractéristique est la plus centrale, la plus importante ?
2) Je te laisse le temps de bien y penser.

3) Est-ce qu'une (ou quelques-unes) des caractéristiques énymérées te
semble(ent) plus importante(s) que d'autres ? Pourquoi (élaboration) ?

4) Laquelle de ces caractéristiques trouves-tu la moins utile ou la moins
importante ?

5) Comment placerais-tu les caractéristiques restantes en ordre
d'importance ?

6) Combien de ces caractéristiques doivent être présentes (minimalement)
afin que tu aies l'état de flow ? Quelles seraient ces caractéristiques ?
Explique ton raisonnement.

7)D'après toi, quelle est ou quelles sont les caractéristiques les plus
importantes pour avoir le flow durant tes entraînements ?

D
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8} Quelles sont les caractéristiques les plus importantes pour avoir te flow
durant tes compétitions ? Quelle est la différence entre ('entraînement et la
competition ?

9) Essaie de te rappeler la fois où tu as eu te plus de plaisir à faire de la
planche. Est-ce que, selon toi, (et selon la définition que je te fais du
phénomène) tu étais dans l'état de fiow 7

10)Quelte est ta définition du plaisir et du « fun » en planche à neige. Donne
une définition personnelle complète et détaillée.

11 )Qu'est-ce qui fait qu'une compétition est agréable et plaisante, qu'elle est
« fun »? Qu'est-ce qui fait qu'un entraînement est agréable, « fun » ?

12)Quelles sont les meilleures circonstances pour avo'ir l'état de flow?
Quelles sont les meilleures situations pour être dans i'état de flow ? Donne
le pius de détajls possible...

13)Quelle est la meilleure interaction entre la personne et la situation,
spécifique au «snowboard», pour avoir Je flow? (Voir le graphique
Personne X Situation)

14)Décris-mQi une journée de compétition idéale dans ta discipline en
snowboard ? Comment décrirais-tu cette journée.

15)Queiies sont les qualités qu'un athlète doit posséder afin d'obtenir p!us
faciiement l'état de flow ? (Technique, Tactique, Physique, Psychoiogique)

16)Fais-moi le portrait type d'un athiète qui serait capable d'avoir presque tout
le temps des épisodes de fiow. Quelles sont ses caractéristiques ? Ses
quaiités ? Ses aptitudes ? Que! entraînement fait-ii pour parvenir au
flow ?

17)Comment un athlète est-i'l câpabie d'obtenir le flovy au travers de piusiêurs
situations (entraînement, compétitions, divertissement)? Comment est-i!
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capable de transposer ou transférer ses capacités d'atteindre le flow?
Comment s'y prépare-t-jl ? Que fait-jl pour le chercher et le provoquer
d'après toi ?

18)Comment reproduire plus méthodiquement l'état de flow 7
19)Comment déclencher systématiquement t'état de flow ?
20)Comment sais-tu que tu ©s prêt à faire une compétition et que tu es

capable de la faire ?

21 )D'après toi, comment la fréquence et l'intensité des états de fîow sont
elles reliées ensemble ? Est-ce que plus on en a, plus ils sont intenses ?
Ou le contraire ? Dis ce que tu penses.

22)Quand tu te fixes des buts, est-ce que tu te tes fixes en fonction des
autres, un peu comme si tu voulais te comparer avec eux, ou si tu te les
fixes pour toi et vers la tâche à accomplir, c'est-à-dire pour ta satisfaction
personnelle et ton contentement ?

23)Y a-t-it une différence entre tes buts que tu te fixes quand tu es en
entraînement et ceux que tu te fixes quand tu es en compétition ?

24) Est-ce que ce sont tes buts de comparaison ou les buts personnels qui te
procurent le plus de joie ? Pourquoi ?

25) En te rappelant un épisode de flow, est-ce que tu es capable de te
souvenir quels types de buts tu avais, des buts par rapport aux autres
(résultat) ou des buts totalement personnels (vers la tâche) ?

26) Est-ce que tu te sentais forcer, est-ce que tu te sentais mettre un effort
afin d'exécuter ta performance quand tout va bien et que tu es dans le
flow ? Explique l'intensité de ton effort.

27)Quels mots ou adjectifs utiliserais-tu pour décrire une situation où le défi
dépasse jargement tes habiletés ?
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28)Comment décrirais-tu une situation où le défi est juste un peu au-dessus
de tes capacités ? Quels mots utiliserais-tu ?

29)Quels mots ou adjectifs utiliserais-tu pour décrire une situation où le défi
est vraiment en dessous de tes habiletés ?

30)Maintenant, en comparaison, parle-moi en détails de ta pire journée
d'entraînement ou de ta pire compétition. Que!le était la situation, qu'est-ce
que tu faisais et comment tu vivais ça à l'intérieur de toi ?

0
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Appendice B

Trois graphiques utilisés pour décrire le f/ow lors de l'entrevue
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ff Flow State Scale »

0

0



.s- 'u> —> IM — s >s 3C •sj=- •^f-- '- -

Pgf?î
; ^11
k
j

11
Il
.i?
Is
K £.Il
=IR

S. g

='£.
If
il
•< „.

ti
21
Il̂

Ht
P!
j î
l 8

n

l
3-

09

l

1{
l l-
^ l
5 l
•

—-Î
•s'?; 5 r

=• &.!= ?•K
I ST S. a

^ 6
l 3 l-?, l
Is-
i.5-
^ 2

It
il
l
n"
i

^

?

l

l
f
l

li^iïïii

^-' s^i^< l'îj
S 5 2.'
ï3SÏ.
§ i -s"
llli
1°
llî
ir
r^

•is
fil

l
S. S

s

îî
•<

Ill
1?{
|j|
ïïs-

ii!
!lî
1.11
rîî
ri

s-

rw> r^t »-»/ is; rw

»J .^ << t->

•* — ,

^1 K< fv t^ r<>* »^* rsj KJ hrf i^ i^

— —

l?
•H

»<

•Il
11-

i
=z

=•

-|s
|<
Sg

>

•I

*^t ••/• .-n •<rtft (^n •^ '-n '«/i Ln *»n •^n •»^ Ln •A «^ «n

^'f
^^.

^s

j!
-?:^

se

l
:?

<<

'"•="—1ÎIUI s~1=^ il
ll^li'2
- a. -^ = ï-

fi'j-9 ^ ^
=.;-=<

ï
ï.l.^s j

n

?
s"
=;?^ 11

£s =•!:!
§IR=Î

=-

Hsr'I.li J! j"!-M' 02 ??i^
i l = 11
JXlliÀ?s51i
^ï-î^ï
^ :- :• S- 5

f
s-isn ^f.

Wï
s C 15
U-UïHW
2 ?n ^

- 5 =
S.1

•F- § ^ l
:*

/.

:*•<-. n
± —

? s-1s"
33y-t f

=
^•vïîl=-

flrii5.ï 5.
^ £

=-
^ £^ïrî2
?: £K s

221

=-

( -..-

u

î

ïk

i-
s

î
—

t
i
s

? ï k^J ^J »^ '-N 1<^ 1^ <o-
'.d iw — = ^ a —

l-*^
•^1ÏÏ ^ÏS 3 ï ^

?î^
iîr
IÏ1
1^!
ï.-î

a-

Ci
(S

riEîir^
s =•?. ^

=•2 7 ± l
= ï ^ s-li il 3 =^

f

s

11
f

es

ll^^=?
K = ? r

^lîî^l
^IP'H
r- s
Il

5 î
^

r
=

^-
l

^1 If
s- 7s-"îj" ^i

1.1i

=.

l"
îi
il
i-J

m

M

f
j
rt

r'5";-
K
£

l

i 3s-
y.

l

s

l
l-
=•
<

j
2
l
^-

^ •••
s.

•ïn

^2^ï
11.^
IÏ ï
ii !

ï.

y.
s.

>< =

n
s "
?1
s =•
i-
=.
^-

rd M Ml<J(>rf hjxj td •XIW

•<J tri k»

— —

Ill
== ï
il

u'

l

l
5

Id

i

l
2.i

{•
r;

t

lîi
^ 5«5

Ill:
w
l^j.
5'ri
r. -

l
•s

l

nWî
nïïn
îiî?s

=•Ij-^ïi
HlHÎ
=-= E's l ?î{Ul!
liait
llrl
H- s •Ê. î

s i l
l s
r s.

r?
îl
w
i
l
j

ÎT

î

1<J ><J W hrf ts> M IX

l ^J •«< •— .d •— .«

— A —

u s

l
' î

r
-- • r- _/ ^ •^ •J~ •-/. •-r •^1



n

Appendice D

Feui!!e de consentement pour les athlètes
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n Université de Montréal

Formulaire de consentement

En tant qu'athlète, j'accepte de participer à l'étude portant sur le phénomène de
flow de Monsieur Jacques Forest, étudiant à la maîtrise en psychologie sportive à
l'Université de Montréal.

1) J'autorise Jacques Forest à m'interviewer et à filmer et/ou enregistrer le contenu de
l'entrevue.

2) J'autorise Monsieur Jacques Forest ainsi que ses assistants de recherche à recueillir
les données nécessaires pendant le déroulement de l'expérience que ce soit sur
papier, par magnétophone ou par caméra vidéo.

3) Je suis informé que cette recherche scientifique a pour but de faire avancer la
connaissance sur l'état de flow.

4) Je suis informé que toutes les informations seront traitées de façon confidentielle et
que les résultats ne seront utilisés qu'à des fins scientifiques.

5) J'affirme avoir eu la chance de poser toutes les questions relatives à cette étude et
avoir reçu des informations satisfaisantes.

6) J'ai lu la présente formule et je consens volontairement à participer à cette étude.
7) Je reconnais avoir reçu une copie de cette formule de consentement
Athlète :

Nom :
Signature :.

Témoin :
Nom ;_

Date:

Date :

u- Signature ;.
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Feuille de données démographiques
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n Données démographiques de l'athlète

Nom :

Âdresse(s) :

Age: M ou F

Tétéphone(s) :

Adresse de courrier électronique (e-mait) :
Plus haut niveau d'éducation terminé :
Secondaire ;
Universitaire 2e cycle :
Formation technique :
Autres :

Collégial : Unjversitaire 1 cycle ;
Université 3 cycle :
Formation professionnelle :

Discipline en snowboard :
Alpin
Slalom :
Slalom géant :
Super G:

Combien d'années dans le sport :

Freestyle
Half-pipe :
Big air :
Boardercross :
Stopestyle :

En compétition :

Plus haut niveau de compétition atteint ;

Nombre d'années au niveau national :
Nombre d'années au niveau international :

Mes 3 meilleurs résultats en carrière :

Classement actuel niveau national : et international

As-tu déjà consulté un psychologue sportif ou un consultant en psychologie
du sport ? Oui _ Non
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Neuf caractéristiques du flow
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n [ 9 caractéristiques du flow ]
D 1) Équilibre Défi - Habiletés

U 2) Automatisme ou spontanéité de la performance
D 3) Buts précis

D 4) Rétroaction claire et non ambiguë

D 5) Concentration complète sur la tâche à effectuer
6) Sentiment de contrôle

Û 7) Sentiment de fusion avec la tâche (perte de la
conscience de soi)

D 8) Transformation du temps

D 9) Expérience autotélique, activité qui est plaisante en
soi

u
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Appendice G

Tabteaux des résultats résumant Fanaiyse des données brutes de
chacune des questions du questionnaire
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Tableau II 229

Résultats de l'analvse des réponses apDortées aux questions A et B
portant sur la description de l'épisod^de f{wv_,

Thèmes bruts

Sra caractérisfrques du
ffow
47 citations =

29.2%

l

i

47cjtetjon&=
29.2%

39 citations
24.2%

28 citations =
17.4%

^

Catégories Dimensions

Concentration
complete-Fççy s
Autoinatismè

Contrôle Caractéristiques
du /7ow

Rétroaction

Etat de bien-être
SeRtlmeiît positif
Plaisir_

Confîancê

EneouraQement
Famille. Amis
Enthousiasme - Désir -
Volonté -Envié

Éléments positifs
de l'expériençe

Positif t

FaeiJifrê - Aisance
Attentes -
Appréhension
Évaluation de Ja
performance _
Preparation

Dtscfiuj-siiïtemfr
Conditions météo (16
citations)
Ç'K-constahces de
comjîétitions

Eléments +-, -, ou
neutre

Neutr&l

Résultats

Equipement

Stress

Doutes - kiqyiétyàes E-lëmènts négatifs
de l'expérience

Négatif]

Blessures - Fatjgye
Maladie
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n
Resyitais de i'anaivse des réponses apportées à la question 27
demandant de décrire une sjtuatron où te défi dépasse (araement les
habiletés.

u

Thèmes bruts Categories Dimensions

0

l
31 citations

68.9%

L

12ettations

26.7%

2 citations

4.4%

Stress - Angoisse
Anxiété

Difficile

Inatteignable
inutile - Désagéabie
Plate - Ennuyant
Deception

Motivation

Défi - Opportunité
Plaisir

Rationalisation

Négatif

Positif

Neutre
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Tableau IV

Résuttats de l'anatvse des réponses apportées à la question 28
demandant de decrife une situation pu te défi dépasse un peu tes
habiletés.

231

Thèmes bruts Catégories Dimensions

l

42 citations

91.3% des citations

Défi

Motivation

Réalisable Positif

Plaisir

Confiance

Concentration

4 citations =

8.7% des citations
Stress Négatif

D
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0
Resuttats de l'anajyse des réponses apportées à ta question 29
demandant de décfire une situation où le défi ^st plus bas Que les
habtietés.

0

Thèmes bruts Catégories Dimensions

}

21 citations
43%

24 citations

49%

4 citations = 8%

Plaisir

Concentration

Entraînement

Pousser les limites

Aucun stress

Stress

tnuttle

Ennuyant-
Désagréable
Ne pas pousser les
timîtôs

Bas calibre - Bas défi

Positif!

Négatif)

Mots autres l Autre
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0
Résultats de l'an^lvse des réponses apDortées à la question 30
demandant de décrite la pire ioumée d'entfaînement et/ou de
competition.

Thèmes bruts Catégories Dimensions

41 citations

40.2%

24 citations
23.5%

11 citations
10.8%

26 citationa
25.5%

Conditions -

Température
(26 citations)
Ëquipement Extérieur à ta

personne \

i

Personnes extérieures
Manque de tern ps

Blessure(s)
Conditkïn physique Physique

Chute - Tomber

Rétroaction négative
Contrôle (pas de) Interne relatif aux

caractéristiques du
ffow

Concentration (pas de)
Pas de plaisir

Stress - Pression
Frystratjon -Çojére -
Idées negatives

Interne non-relatif aux
caractéristiques du

flow

Manque de motivation
Peur

Manque de eonfiançe

D
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n

/

Analyse statistique des réponses des athlètes au FSS.

RANG* SCORE Cros»tabutatlon

Count

2,64
RAM ,01

2,01
3,01
4,01
5,01
8,01
9,01
10,1)
13,(|
14,1)
18,(j
21,(|

Total

1

1

2,72

1

1

SCORE
3,00 t 3,42 l 3,47 | 3,56 | 3,64 ) 3,72 j 3,78 I 3,81 t 3,86

1

1

1

1

1

1
1
1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

2

4,00
1

1

4,03

1

1

4,06 4,08 4,25 4,36 4,39 4,47 I Total
1

1

1
1

1

2 1 1 1

Symmetric Measures

Value
lAsymp.l ^jApprox.
^td. Err&^pprox.^ Sig.

4ntefvalbyln Pearson's R
Ordinal by C Spearman Cor]
-N <rf Valkl Cases

-,356
-,439

21

.,202
,196

-1,659
-2,129

,114e)
,047^

a.Not assuming the null hypotheas.

b.Using the asymptotic standard error assuming the null hy

c-Based on normal approximation.

1

1

1

1

4l
1
4l
3l
1
1
1
1
1
1
21
1

21

u
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0
Résuitats de lanatvse des réponses apDortées aux questions C-D-E
demandant s'il est possible d'etre coneentfé sans avotr de buts clairs.

0

Réponses

100% des athlètes disent
que c'est impossible
d'etre concentre sans
avoir de buts,

Je penses que c'est impo.ssibte. 2-MCL l

Non, ce n'est pas possibte. 3-JR l
Non, c'est impossible. 4-CAB

Non, ce n'est pas possible. 5-PB

Ceta serait dtfficite (dur). 6-FAD

Non, pas yrarment (possrb)e). 7-J5

Ça serait dur (difficte). 8-PB

Je crois que cela est plus facile quand J'ai
un but. 10-MT

Non, c'est impossible. 11-DV

Cela serait d.iffîate sans but, 13-JB

Oyi, e'e&t impossible, 14-JG

Mon. c'est mçiissoç-iabte poyr moi, T5-
JCD
Non, c'est pas possible. 16-OCP

On ne peut pas être eeneentré sans avoir
de but. 17-CH
J'ài loujoui-s un but, ne serait-ce qu'avofr
du plaisir. Î8-SG

J
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n
Résultats de l'anajvse des réponses apoortées à la question F
demandant le tien entre le cal+bre et la compétence de l'athlète par
rapport à t'atteinte du fksw.

Raisons évoquées pour Justtfier que te calibre et ïa compétence
favorisent l'attemte de l'etat de flow.

Themes bruts Categories Dimensions

25 citations s
49%

Experience

j 2 cotations = 4% l Çonfjançe

Acquis avec
^'experience

]

]

l

i.12 citations
23.5%

Stress (capacité de
gérer les...)
Préoccupations
(capacité de gérer
les..^

Négatif

"}

i

10 citations

19.6%

Experience de flow
Âutoniatisme

Focus -
Concentration
Pteisjr

Rétroaction
Sensation

Fiow

2 citations

3.9%
Sponsor (aide)

Neutre Neutre

J
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^

Résultats de l'anatvse des réponses apportées à la question G
demandant les différences entre les disciplines en planche à neige.

Neuf athlètes =
60% de t'échantillon.

N'identifient pas de
différence.

Six athlètes =
40% de t'échantiljon.

Identifient des
différences

Deux différences

1 Une des dtfférances est qu'une épreuve est
chronométrée alors que Fautre est jugée.

2 L'autre a trait à la mentaHté qui serait
différente entre tes planchistes de slalom
et les ptanohistes acrobatiques.
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0
Résultats de l'analvse des réponses apportées à ta question H
demandant l'influence du niveau, amateuf ou élite, suf Fattemte de l'état
de flow.

u

Themes bruts

îê citations

64%

Categories

Experience

Dimensions

l ettation

4%
Maturité Raisons

évoquées pour
les élites.

2 citations
8% Automatisme

0

1 citation
4%
2 citations

8%

1 citation

4%

Confiance

Piaisjr

Stress

RaisQns
évoquées pour

les amateurs.

1 citation
4% Situation Raisons neutres

1 c4tatjon
4% Manière de

penser
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0
Résultats de f'analvse des réponses apportées à la question t
demandant tes dtfférences entfe un athtète élite et un athtète amateur.

Thèmes bruts Catégories Dimensions

0

70.9%

29.1%

12 citations

25%

Engagement

7 citations

14.6%
Experience

8 citations

16.7%
École - Temps - Autre

7 çrtations
14.6%

Commandite(s) - $$$

3 citations

6.3%
L'entraînement

4 citations

8.3%
Talent - Potentiel

1 citation

2%
Equipement

2 citations
4.2%

Condition physique

3 citations
6.3%

Stress, comment il
est vécu

1 citation
2%

Buts fixés - Objectifs

Différences
générales entre

un athlète élite et
un athlète
amateur.

D
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0
Résultats de l'anaivse des réponses amenées à la Question neuf
demandant si, la ioumée où l'athlète a eu te ptus de plaisir en planche, il
était dans \e flow.

Douze athlètes ) Disent explieitement qu'ils étaient dans l'état de ftow lors de
cette journée,

Deux atMetes Rapportent de manièT& tmplicft& être dans tin état de flow en
mentionnant qu'ils vivaient une ou plusieurs des
caractéristiques de cet état.

Un athlète amtiisu | Dit vivre certaines çaraçteristiqyes dy flow tQyt en mentjonnant
j littéralement ne pas vivre cet état.

Thèmes
bruts

Catégories Dimensions

Treize Oui
cJtations

15.9%

Our, c'était te
Tiow,

0

22 citations =

26.8%
Température - Conditions de
neige et de terrain

7 citations =

8.5%
L

Hors-dtsctplme ou hors-
entraînement

l &. crtsi.tio.o.s^
9.7%

Amis

7 citatrorT& =

8.5%
Plaisir

3 citations =

3.7%
Equîffbre déff-habijefés

3 citati.ons ;

3J%
Concentration

2 citatrons =

2.4%

Conditions
propices

Caractéristiques
du flow

Transformation du temps

3 ejtafions
3.7%

Confrôte

1 citation =
1.2%

Equipement Nouveauté
équipement

u

13 citatrons =

15.9%
Description - Quâlffîcatîfs Description
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n
Resultats^e Fanatvse des réponses apDortées à ta question 10 qui
demande aux sutets de donner teuFSjïéfinittons comptètes et détaittëes
du^iaisir en ptançhe à neige.

u

Thèmes bruts Catégories Dimensions

22 eitattons
ai%

Conditions de neige
- Températyre

12 citations
î7%

Amis Conditions

1 citation

î,4%
lcjtation
1.4%
t citation
1.4%

Motivation

Pas de stress

Aspect financier

Î2ettations
17%

Performances

3 cjtations
4.2%

Récompenses -
Satisfaction

Conséquences

5 citations

7%
Défi f habiletés

4 citations

5.6%
Automatisme -
Naturel

Conditions du
flow présentes

6 citations
8.4%

Contrêle

4 eitations
5.6%

Autres Neutre
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0
Résultats de t'analvse des réponses apDortées à la question 1 1
demandant les comoosantes d'une comDétition agréable et les
composantes d'un entraînement agréable.

Composantes d'une competjtjpn aflréable.

0

0

Thèmes bruts Catégories Dimensions

9 citations = 15.3% | Résultats ou performance | À posteriori

14 crtations = 23.7% j Conditions - Température
§ citations = 15.3% I Amis - Foule
3 citations = 5.1% Bonne organisation Caractéristiques de la

competition.

9 citations =15,3%^ |Ambjance

1 citation = 1.7% Défi
1 citation =1.7% Contrôle Caractéristiques du flow.
5 citations s 8.4% Plaisir

8 citations = 13.5% j Bien-être (rétroaetion)

Composantes d'un entraînement agréable.
Themes bruts Categories

11 citations = 25,6% l Rétroaction - Sensibijité accrue
Djmensjons

2 citations = 4.7% Concentration totale Caractéristiques
du flow présentes.

4 çttations = 9,3% Défi

11 citations = 25.5% | Conditions - Température
4 citations = 9.3% l Amis Éléments

contributifs à
l'entraînement.

1 citation = 2^% JVIotivation

1 -citation = 2.3% Simutation de course
2cttettons=4<7% Slalom vs Slalom géant Autres ou à

postériorf
3 citations = 7% Temps
1 citation = 2.3%ro Sans blessure

2 citations = 4.7% | Entfaînement - Résultats
1 citation = 2.3% Performance
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n
Résultats de l'analvse des Leponses apportées à la question 22 portant
sur les types de buts aue se fixent les athlètes.

Huit athlètes

0

Quatre
athlètes

Se fixent surtout des
objectifs orientés vers
ta tâche.

Se fixent des objectifs
orientés vers la tâche
combinés avec des
objectifs orientés vers
le résultat

Trois athlètes Se fixent surtout des
buts Qrientés vers les
résultats.

J



n
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Résultats de t'analvse des réponses apportées à la question 23 portant
SUT tes difféfences entre les buts fixés pour un entraînement et une
competition.

0

Entraînement Competition

8 citations
25%

Moins

important
8 citations
25%

Technique

^•^

<-^

2 çtetjons
6.3%

Exigences

3 citations
9.3%

7 citations
21.9%

Résultats -
Comparajson
Objectifs
(tâche)

4 citations
12.5%

Automatisme

naisir

Défi/habiletés

Caracteristiques
du Flow

= 100%
Nombre d'athlètes énonçant clairement avoir des buts orientés
vers (a tâche pour :
L'entraînement Neuf athlètes
La compétition Trois athlètes

Nombre d'athlètes énonçant clairement avoir des buts orientés
vers ta comparaison pour :
L'entraînement -^ Aucun

La compétition Quatre athlètes

u
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n
Résultats de l'anatvse des reponses apportées à la question 24
demandant guets sont tes buts gui apportent te ptus de safefactton.

Onze athlètes
(73.3%)

Indiquent que ce sont les
buts personnels orientés
vers la tâche qui leur
apportent le plus die
satisfaction.

0

Trois athlètes

0

Disent que ce sont les buts
de comparaison qui leur
apportent le plus de
satisfaction.

Un athlète
(6.7%)

Ne le sait pas.

0
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n
Resuitats de l'analvse des réponses apportées à ta auestjon 25 portant
sur le tvee (te but fixé IOFS de l'épisode de flow.

Onze athlètes
(73,3%)

Indiquent qu'ils avaient des
buts personnels dont
plusieurs sont orientés vers
la tâche.

Quatre

athlètes
(26.7%)

Avaient des buts de
comparaison.

u
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n
Resyjtats deTanaivse des réponses apportées aux questjons 1-2-3-4-5
demandant l'ordre d'tmportance des earaetéristKîues du fîow.

J

Rang
d'importance

Çaraçtenstiqyes du flow Moyenne de
rang

/

f

1
2
3

4

5
6

7

8

9

Expérrençe autotétrque
Sentnnent de contrôle

Concentration
complète
Sentiment de fusion
avec la tâche

Buts précis

Automatisme

Equilibre
défi/habiletés.
Retroaction claire

TransformatiQn
temps

du

3.0

3.46

3.6

4.2

4.4

4.8

5.46

7.06

9
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0
Resyltate de ranalvse des réponses apportées à la question six
demandant le nombre de caractéristktues nécessaire pouLatteindre le
fiow.

Nombre d'athtètes Pourcentage
d'athlètes

Nombre de
caractéristiques

1 6,7% 12 caractéristiques
26.7% 13 caractéristiques

4 26,7% |4 caractéristiques
5 33.2% 15 caractéristiques
1 6.7% 16 caractéristiques

0
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n
Résultats de t'analyse des réponses données à la question sept
demandant les earactéristiaues Dlus importantes Dour te fk>w durant les
entraînements,

Caractéristiques
du flow

Nombre de
thèmes bruts

Rang °/<'0

0

Concentration
complète
Plaisir

Contrôle

Buts précis
Rétroaction
Sentiment de
fysion avec ta
tâche l

Automatisme

Equilibré défi /
habiletés

9

9

8

5

3

2

2

2

#1

^1

#2

#3

#4

#5

#5

#5

22.5%

22.5%

20%

12.5%

7.5%

5%

5%

5%

100%



0
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Résultats de l'analvse des réponses apDortées à la question huit
demandant tes earactéristigues plus importantes BOW le flow durant
les compétitions.

0

Caractéristiques
du flow

Mombre de
thèmes bruts

Concentration
complète

T

Plaisir

Contrôle

Automatisme

Sentiment de
fusion avec la
tâche

Equilibre défi /
habiletés

Buts précis
Rétroaction

8

7

7

7

5

4

4

3

Rang

#1

#2

#2

#2

#3

#4

#4

#5

%

18%

15.6%

t5.6%

15.S%

11.1%

8.9%

8.9%

6,3%

= 1 Q0%

u
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n
Résultats de l'analvse des réBonses apDortées à la Question 12
demandant gueKes sont les meilleures etrçonstanees ou les meilleures
situations pour obtenir [e f/ow,

Thèmes bruts Catégories Dimensions

0

8 citations =
! 21%

2 eitations •

5,3%

.3 citations :

7.9%
4 citations ;

10.5%
3 citations

7.^%
Scitattons:
7.&%

L

1 citation =
2.6%

5 citations =

13.2%
3 citations

7.9%

2 citations :

5.3%
2 çftations '
5.3%
1 citation

2.6%

1 citation ;

2.6%

Conditions de
température

neige et de

Bonne organisation - Départ à
Fheure

Entraîneur

Amis - Support

Confiance

Forme physiqye/Santé

Bonne attitude

l

l

Conditions
propices i

i

Concentration

Fusion avec la tâche - Perte de ta
conscience de soi
Plai&ir

Défi vs Habiletés

Automatisme

Conditions
propices
(flow)

N'împorte où

u

P.S. : Ces réponses représentent celtes de dix sujets.
Cinq athletes de l'échantillon estimaient avoir déjà répondu à la
question ou être ignares face à cette question.
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n
Résultats de l'anatvse des réponses apDortées à la question 13
demandant guette est la meilleure interaction entre ta personne et la
situation eoyr obtenir \e flow.

Quatre athlètes
Conditions

parfaites avec un
athlète parfait.

Combinaison parfaite

0

Une athlète

A mentionné
des cQnditions

ou des
caractértsttques

de (a

competition
sans parler

d'jnteraction.

^

Conditions ou
çaFaçtéristtqyes

P.S. : II est à noter que les 1Q autres athlètes n'ont pas su répQndre à la
question.

u
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n
Résultats de Ganalvse des réponses données à la question 14 portant
stjf la descrîpfen d'une ioufnée idéale de competitren.

Thèmes bruts Catégories Dimensions

22 citations =
20%

Température - Conditions Conditions
favorables

13 eitations
11.8%

Sommeil - Temps

3 citations ;
2.7%

Déjeuner

lj 3 citations:
27°/c'0

Preparation de l'équipement

j 4 citations!
3.6%

Inspection du parcours

7 citations :
6.4%

Réçhayffement et etirement

Preparation

10 citations
9.1%

Résultats et peffornianee Rendement

6 citations =
5.5%

Competition bien organisée

10 citations
9.1%

Amis ou présence

2 citations :
1.8%

Musiqye et ambianee

2 citations =
1.8%

Pousser les limites

Atmosphère
générale

11 citations =
10%

Calme et relax

1 citation
1%

Santé

Disposé

4 citations
3.6%

Ptaisir

2 citations =
1.8%

Automatisme

10 citations =
9.1%

Çonçentratjon
Flow

P.S. : Trois athlètes estimaient avoir déjà répondu à cette question.
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n
Resyitatede l'analvse des réponses apportées à la question 15
demandant aueltes sont les auatités d'un athlète capabte d'obtenir
faciiement t'état de flow.

0

Thèmes bruts
F 2f20

2/20

4/20
'"2^02Q

citations

„::

•"••-;•

:
22

2/20

3/20

5/20

5/22
4/22

2/22

5/22
citations I
l l 1/22

......i...

1/22

1/22

1/22

2/22

l 17724
|""-""2/24'

l 24
citations

34

2/24

j '"'1/24'
2/24

9/34
j 8/34

4/34

4/34

citations
3/34

3/34

2/34

1/34

Catégories

Confiance

Matériel

Expérienee - Élite
Technique

Automatisme

Adaptation - Capacité
Stratégie

Etude du parçoyFs
Plan

Gestion stress/extérieurs

Être te meiHeur

Visualiser

« Flow »

Experience

Equipement

Aucune

Forme physique

Alimentation - Médicaments

Absence de blessure

Détente

Psychologiqtie

Concentration/«Focus»

Pasdedoyte
Confiance

Dimensions

Technique

Tactique

Physique

PI^SJF

MQtivatjon

Experience

Stabitité

Visualjsation

Psychologique
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n
Résultats de l'analyse des réponses^onnees^a la question 16
demandant de dresser le portrait type d'un^thlète qui serait capable
d'ayoir presque tout le temps des épisodes de ffow.

'0

Thèmes bruts Catégories Dimensions

3 citations
9.7%

4 citations
12.9%

1 citation
3.2%

Entraînement -
Preparation
Planification

Visualisation

Techniques qui
aident

0

1 citation
3.2%
5 citations
16.1%

Equipement

Qualités physiques
3 citations
9.7%

2 citations
6.5%
5 citations
16.1%

Qualités
techniques
Talent - Inné

Confiance

Qualités
personneJles

3 citations
9.7%
3 citations
9.7%

1 citation
3.2%

Plaisir

Concentration

Flow

Caractéristiques
du ffowqui se

manifestent.

P.S. : 11 est à noter que huit athlètes n'ont pas répondu à cette question.
Ces athlètes estiment que leurs réponses à la question 1 6 sont les
mêmes qu'à la question 15.
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0
Résultats de t'analyse des réponses données à la question 17
demandant Quelles sont les moyens utilisés afin de transférer de
situation en situation les capacités ^atteindre te flow,

Thèmes bruts Catégories Dimensions

19 citations
32.9%
4 citations
6.9%

1 citation
1.7%
4 citations
6.9%
1 citation
1.7%
1 citation
1.7%

Faire comme si...

Techniques - Moyens
(formulaires et routines)
Preparation

Gestion du stress - Adaptation

Technique

Motivation

Techniques pour
atteindre le fiow.

1 citation
1.7%
5 citations
8.6%
4 citations
6.9%
2 citations
3.5%
1 citation
1.7%

Confiance

Bien-être / humeur

Experience

Support / Encouragement

Réputation

Caractéristiques
personnelles

0

1 citation
1.7%
5 citations
8.6%
1 citation
1.7%

2 citations
3.5%
6 citations
10.3%

Objectifs / Buts clairs

Concentration

Contrôle

Automatisme

Plaisir

Caractéristiques
du ftow

mentionnées
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n
Résultats de l'analvse des réponses données à ta Question 18
demandant comment reproduire plus méthodiquement l'état de flow.

Thèmes bruts Catégories Dimensions

0

2 citations
13.3%

Combler les lacunes
psychologiques

1 citation
6.7%

Une bonne préparation

Avant

1 citation
6.7%

Technique de l'arrèt de pensée

3 citations
20%

Reproduire l'entraînement en
competition et vice-versa (faire
comme si...)

1 citation
6.7%

« Feeling » (sentiment)

4 citations
26.6%

Concentration et « coping »

1 citation
6.7%

Equilibre entre le défi et les
habiletés

Pendant

2 citations
13.3%

Acquérir de l'expérience - Se
rappeler

Après

P.S. : II est important de mentionner que neuf sujets ont rapporté n'avoir
aucune idée comment reproduire plus méthodiquement l'état de flow.
Le présent tableau représente les réponses de six athlètes.

J



Tableau XXXI 258

n
Résultats de lanalyse des réponses apportées à la question 19
demandant comment déclencher systématiquement l'état de fiow.

Thèmes bruts Catégories Dimensions

6 citations
18.8%

Automatisme - Cela
arrive tout seul

3 citations
9.4%

Concentration

5 citations
15.6%

Plaisir

2 citations
6.2% Equilibre défi/habiletés

Relatif au flow

0

6 citations
18.8%

Avoir confiance

3 citations
9.4% Avoir une routine, un

plan
5 citations
15.6% Avec l'expérience -

apprentissage
) 2 citations
! 6.2% Avec l'entraînement

Hors flow

Un athlète « Je ne suis pas certaine que cela se
provoque. »

Ne se
déclenche
pas ou doute

Six athlètes « Je ne sais pas, il y a trop de facteurs
qui entrent en jeu. »
« Ce serait génial, je ne sais pas
comment. »

Ne sais pas
comment

u
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0
Résultats de l'analvse des réponses apportées à ta question 20
demandant comment t'athtète sait qu'il est prêt pour une compétition.

Thèmes bruts Catégories

11 citations
21.2%

Aspect physique

8 citations
15.4%

L

Entraînement

1 citation
1.9%

Experience

1 citation
1.9%

Technique

1 citation
1.9%

Équipement

Dimensions

Eléments mentionnés
qui ne sont pas
psychologiquesi

0

3 citations
5.8%

Confiance

5 citations
9.6%

Gestion des
éléments et du
stress

L

2 citations
3.8%

Visualisation

5 citations
9.6%

Sentiment (feeling)

7 citations
13.5%

Equilibre entre le
défi et les habiletés

3 citations
5.8%

Sentiment de
contrôle

1 citation
1.9%

Automatisme

4 citations
7.7%

Négatif

Éléments
psychologiques

mentionnés

Éléments du ffow

mentionnés

u
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0
Résultats de l'anafvse des réponses apDortées à ta question 21
demandant quel est he lien entre la fréquence et l'mtensité des épisodes
de flow.

0

Nombre d'athlètes.
T
0

5 athlètes
l Il n'y a pas de lien ou je ne

sais pas
1 athlète La fréquence et l'intensité

sont indépendantes

Il n'y a
pas de
lien

0

Cela dépend du calibre (deux
citations)

6 athlètes Plus fréquent ^ Plus
intense

l athlète Plus fréquent -^ Intensité
varie

Il y a un
lien

2 athlètes

15

Début plus intense
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0
Résultats de t 'analvse des réponses apportées à la Question 26
demandant si i'athlète ressentait l'effort Dhysiaue déployé durant son
épisode de flow.

Oui, ils ressentaient
l'effort pendant
répjsode.

53%
Trois
sujets

Oui, ils ont ressenti
l'effort après l'épisode.

47%'0 Sept sujets
Non, ils ne
ressentaient pas
l'effort,

J



n

Appendice H

0 Grilles d'analyses des données brutes fournies par les athlètes
pour chacune des questions du questionnaire

0



Grille d'analyse des questions A et B : Description de I'episode de flow. 263
j J'etaisfûcuse. ACAfi
j J'ctaiî dans m* bulle. 4-CA&

Je fi'étai» pas waimeftt oefl^ntie. 6-FAD
J'atiiïv(aim«nt difo un* bullii. j'itai* djftî mon mondt. 7-JS
J« me suis mit* dantTnabufle rii'ii pinst ati d»»c*ntt qua j'aiiais
fiirt. y-MT
Jt n'ii ritnvu atlti i la oompitition. S-PB
Quand j» tuiï p*rti. j< n'ai lan w. C-FAD
J* n'*r rm vu pa»ie.7-JS
Auwitit tf prtmitrt portt put»*, o'iiaii i* vid*. S-FAC'
Jt part*iî*tç< coupiittoutd* surtt, 6-FAD
Il n'y svsit. ri.*n fl.yi f piMïiiit ^utour. ff-FAD
Jt n'tnttndaiï riari. ;t •/oya's wultmnt (it dKptau". 7-JS
J» n'*nt«n<iii<plut"<n d* &« qui »• pMiâit autouf. S'tilT
J'ai lefuse; d» pariei A mon ami». &-MT

Concentration
complète - Focus

Etii l tt*toutt»ul,j'ii oublié, )< n«p(ni<isi n»n. Z-MEL
C'ait un <utom<tiffnt quind j'*i d« (s<ftn«» <lwe<ftt<î. ·f7.CH
J< suis tomb* dins un «trt d* nop-ptnf. un itat d'aulomriiirp*
*utùm<tiqu*. 17.CH
Loisqy J'ti lu que fsvfis fart un* ffoss* •(F<ur •t qu'il fallail qu«
fa+taqut.jttuijtûmbi d<nï un 4tatlncontci»n1. •17.Cti

Automatisme

Lw qualqu** cûulttt cttt» ann»* où ça ^•ri pradui1(ilf tn cBntrol*),
as sont )es caiiises DÛ j'ai ofettnu JIIAS meUleufes pertûfmanoes, B:
FA&
J* swfrfdjs ^ua j'étA» »fi wrtfèft. 8-PB
J'AUBancûnlféltdfetùutatj'itjiîiu maximum. 8.FB
e'rtait un «tri mtrt.i). q^jind tu te t»ns bitn en ûontrâl» •t qu* toul
M bitn. e.P6
J'*tais<n oontiôlt dt ma plancti*. 15-JCD

Contrôle Caractéristiques du flbw j

JiMfiîâisqut ÎFia ptiricht àlliitbtth •l qui tout iliân t>i«h. 8-PS
J'éftiî conicitnt d* n* pis ivoir bitfi atttdi lu « pro.jump s». 17-CH
il? T"?"s .mon trac* ?1 j» dttpenda.is brn. 6.FA&
J'itai* •ntiT«m*nt corwcfni d'oû fiitfif •t d* ça qu* j» 'ftissiv. 17.
CH

Je m« ïouvénai; dt l'Jnspeetion du tracé avec fflon cntraîniui. 17-CH

Rétroaction

J-'yitth<ur*(]xd'^ti*fi. Î-TA&
J-ttas cent.nt, S-PS
J'tti(ïbi*nd<n*m<ttt<. 3.JR
J'avaisun grosiounn. +CAB
J'itaiï conttnt d'itr* la *t j* MVJIJÏ ou* toul JMit bitn. 1S.JC&
J'«tiiiaàhs relit iaiâl. 15.JCD
Tout» la ••mjin* d'<nf;<în<mtnt. tout <llait bj«n. 1S.JCD
^" *."?',* î'??m*.n? t9ul "l')t t»*", }? baltijïlûul )• mondç, l5-JÇD
J'itaud^ntUn bon ittt. 1S.JCD
,1e ms sentais bien et je me foutais de la cajnpetition. 1S.-JCD
Cdd s éti une deî compititions où je me suli le mieux ïenti cett*
année. 16.JCO
Tùut allait blan. 1G.DCP
E'tt4JtvFaimtnt«t)Cil»()lifnt)iance),j'ktais« tnttu r. le.Def
Tout < (noftff, jt «utoi partout, f* tfipp<i»(ipwf <wif tu qy j'ttai*
primi*» rn qualiticilion). 1S-SÇ
C'iîiit uhà ptflii d* pltiïii. 5.FAD
C'itaitvKjmtntl* <un. 11.DV
f^S» ç'.rt"." d-ayp.ir du p[|??i, .n dwnriant iS-JÇt)
L» «ction (d* p^rwuM;) qui vnait idait ttr amuunta. 17.CH
Dès que je J'ai xu ()a scnti(yi dï paftiûuc •muMntc), je me suis
laehct < IOM( ». 17-CH

Etat de bien-être
Sentiment positif

l Plaisir

l J-»tafSpt»6uadt ^•U$
Toutw m** txptfKncw ont fiit •n »ort* qu* j'itiit ptauadk d'<ti*
nt* tnsupipO. 1+JO
J'itai*t(Mo<infi<nt, 15-JCD
J'iviiî 3iJ Bttii ttiiîij'avais c&nTiahc* *h ïïioi. 15.JCO
J* mttuit1aitptut<ionfl<f>c«. 8.MT
U ùonTianû» ttajt tris •ItV. IS.jÇt)
Mon nlutau d* fcontianM <ugm*ntart car il y a d*t g«nc qui tcnt
venus me voii et me dire : » Àppjfament, tu es icttdu un lûng en
Eufûpe?». 15-JCP
Je n'i»wai*^A* de piçblimés. S-FAO
Jt n'avalt lucuri* ciaintt. O.FAD
îtchni(iu«m«nt, mon TrtraTniur m'iTait cTtiti* qua fitfw prit. 15-

JCt.

Confiance

l

J'»nt«nd<tf iw *fl<x»uf<))<ffltnti d* I'awiriint cojeh. ça fn» moiiyjiit.
•l-CAB
Monlfttt tuni (Tt'tncoUTiflfit. 4.CAB
foyi mfts amis tlaiant oonttnte, mcii lyrei. fl.EAB
M* famifl* itjiil li -> PM d* pfarion, 6-FAD
Mts amis étjient \s at otis m's bcduooup Aitlé. S.-PB
Tout le monda etsit là, ffl<î mcill<uiî flmis. -(I-IÏV
TAu«ew(ifld«i?e.ftWUM»<a(»frtrtMMgafdai«nl. .1.1-OVia»

»ût d-y al

Encouragements
Famille Amis

^'*vaif:¥M(m»nt i< goût d-y all»f 3-^R
Jiviw I* volontt d'ttr* pFtmrr, 4.CAB
Çanimttenlaitpas. frPfi
Stviishii: 14.JO
J'àaoiilatubtr.G. 11-J&

J< tultdiwndu ttjt n'ai p<t foret du tout, 8-PB
C'étaittaoife. 8-PB

Enthousiasme -
Désir Volonté -

Envie

Eléments positifs de
I'experience

Facilité - Aisance
Jtntpouxaispasgignti. 2.MCL
PutUf l* pramitf» mafoh* du podium. 2-MCL
j» h* ffl-àRtrifltii i titri. 2.MCL
J< dtvalT fiif [i mtlTK bonn* dMO«nt*. 4-CAB
J» d*y<ii!m;pr«ndt»avp)w1roji!m*,i,l,ryBjme(iM)nt, 4-?*6
J« daualtiortifun* aio— dMoant*. 4.CAB
Je voulais tiitnldjie. 1fi.-JCD

Attentes -
Apprehension

J* pftnai» la disquttte dt l'exinemtrtt »f )• l'inrgistrais «n mimoii*
vfv< Çc'tftt m< m*Hf<ui< compttttion). 4-CAB
Jasuifdwctrtdu *n malad». 4-C.AB
C'ttilt un* dw ptut groMM •t <l«s miilltuiï eompttitiorw qu* •f»\
flittî. 13.JB
L* eompttition n'< pwwaim»nt biin il*. 13JC&
Tftut* la îàitçn i mit tti. C.PB
J'li fait un* tupti bonn* dtuxlim< d**<itnt«. S.PB
Ç'tDl •=•? wpp.rK.nl, c'alait ur)* ooypt d* r«A 6-FAb
It y avart bxuooup d* CBurun. O.FAC>
Citait une oouin aamme une autre d<ns ma têit. B-FAD
Quand i'ai dt 1< dlffioulte <vtC unt dtsoente. jt m-cn ïouvitrw. 17.
Crt
Quand j'a) <ia mduv^iïat dw&tnlu, i< tulî ttiï i<ntdtnt da e* qu» f*
fait, ly.CH
J« m< touvrn* dM •fftud qut j'ai î<i1<t, 17.Cti
L'autr* a fait un* giom tHtUt. 4-CA8
j» n* m* louvcn» pat dt mi d«ro>nt» quand j'ai d» b&nnw
dcioanltt, 17-C H

^i» n* m* touvianï pM d* mtt bofintf_dt'c*ntM. 17-CH
J'a) litiitihi i ma oouw <v*nt. c'tri poui cala qu» f si p»rfonni. 14-
J&

Evaluation de la
performance-
competition

Preparation

Positif

(page suivante)



Grille d'analyse des questions A et B : Description de I'episode de fiow. 264

Ji rr.t disais qu'trf-cs que j'avais à tain. 2.)U!CL
A un o*rt<in mom*nt, jt ffi* ïuit djt qu* j* dwa'w *rrtT(dt
iTi'ihtnèO. S.MT
Jt m* tuii *tDit dit : < Si j« tuit la. c'tR qui j» tuit in mtfUft d'y
»tr?, )??yiïiyw b&nn* gu? loytM Itîllll^ guispnl [Ol > B.MT
J* m* tutt drt : a Cala n* viut pli la paina qu* j* m« pointa l» feout
dunfiïa. 13;JB
Js nt ptnsaiïpJis i cd» (l'autre fille à c51é dt moi)etje<*SMi;w
qu E f avais à fa i fa «t léu<-(éFielisRRart bi»fi. 13-J6

j'al commanci a n-i* dll* : « Pou^u&i pa>, paut.itia qui jt iul*
capablt dt m« nndr* •n prtntiti* plict ». 13-J8
J< m* ruiïiiit : a J*vatfnutitt*fflr,j*viitfl*gntt». 16-S'p
Jt ptnsaii a in* Itchnjqu*, )* mt daais : i Poidt p*f •n avant tan
poiiispinn <v<nt », 2-MCL

Discours interne l Éléments +, -, ou neutre

Ç'ttajl dM otinditipns ou J'aimç lair* du ïnpini. 3-JP.
C'*t*it un* journt* parfait», l* naig* !• tolti). 3-JR
C'était un tra&e ïparcoufî) Cjue ('adore. 3..JR
C-ttalt mon fypt dt pareouiS. +CAB
C'»tdtlffidH*»nta9f>a. 2.MCL
H n* Taiîâlt pas t>«au, il pltuvait. S-P0
Ltï oonditions mttto m* con*«naitnt. il nogtitt. Q-fMi
Ctjii «fiait é^t tfoui tt j» swt plu* fort dant (** tfou*. &-FA&
J'flvaiiun avantage ttun* habitud* turun* pirit glicw* «Ipanlu. 4.
CAP C'itilt un pareour» dmcilt paree qu'il itait nrn, 7-JS
J'rtJis habitut a c«tt* iort« dt parcou». 7-JS
11 rjitaitsoltil •t l a dttni-luf)* avait tondu*. 8-MT
L< grosioltil itaitli. 1-1-DV
J'AtilJt httsiht» <u p^rsftUfi. îa Wisjt^-S J.CMU À l'jiyanc* qu.» j» m.t
piatiq'jâii dtdans. 3-JS
C'itiltmi monttflfl*, j* sivs'a i^u^ « pou¥*Ktoutfiif4. IB-DCe
llïairilïoleil. 1B-DCP
C'ttiitunt qu*ttiont*&hniqu* ; (< rtyft dt tiact f^'ttaftpat poui mol.
16-JC&

Conditions Météo

La c.ompitition • ili annult* p<toi qu'il y avtiltiop ()• biouillaid. la.
noutitionidiçud. a-MT
Ill nout uni iflppalft vtB iDidi (apris qut 1> cofnpitition ait ttt
innuli*,), ii.MT

Circonstances de

competition
Evénements (neutre)

Neutre
Piiffiiiit iu aipirt. 3-JR
J'<ig*gn< l*t2 dijcipffntt. 3-PB
.J*'y'?*.'."''«d«uxrmc«ttoutltmund*m'|t<utrd.i!tyt. 11.&\/
Fin^ftfrrnl, j» tui* tfHvi priniir* *u « knoifc.out •*, •f3.JB
Fin<tcment,tout^tstbien déroulé J'ai termine 3* 13.-JB
Jeïul?<rflvé25'. 14-JO
Paaaga M t^ .16 . *xert»tian. -1-CA8
PiïMfla à t» daml.flnala. 4-CAB
Jt fjits mon pfmiti et mon dtuxitme saut tt J'ii tu qu» j'iti»
p«mi*f, 1S-SC-
Apf<tl»i*tult<tdupfinitTMUt(:r).j'ttaitVt<im<n1dtdan». -18-SO
CiK^trtbltn p<iit,ittuii<mv*20*. 17-CH

Résultats Description (neutre)

Jt n'ïvitfiit luoun* pfpif*tiontpid*l*tuf m< pl^nch*. 8-PB
^•" Fh'ng* m*?fi.Mll?.nstyfrT» p.rnoht etj'.j •tttint r>ju*tçm»nt
TTiuacuiaux ri j'ai vu un* diffiranca. 8.PB Equipement

Aucun ïtrc». 2-MCL
Stitis d*tpiftnti-amu. 2-MCL
Li ïtfiw était dffftoil* d gifr caf e'•lait unt wupa du m«n<<, 2.
MCL
J» ns Tn'éniwiypaîtiop. +CAB
C'ttiilvftlrrrntbftn dan» m* tit* cifj'ilimin<i*toutlu»t(w
pofiiibtii. ^CAB
Pas dt pcaion •ncoft, e* n'ttt p<i gfiv ti j» n'il PM un* bonn*
p.rtùrma.nç*, S.P6
Tout <ll*il bi*n, J« n-iiai» pffaMti. 6-FAD
J'svais enoofc moins de pfession en oeant<2' oompéUtiûn), B.-FÂD
J'*i vu le? ivtrtî fillw dticendrc tt i'*i Mtnmtnca à îtieawr. 8-MT
J-avais l'ifflpranrisf) que s/àlad tîep «ws. e-MT
L'annonûtur qui disait Its nQmi t)*t (lllti *t d< pay? m'4n*rvalt, 8.
M:f
J'avii» du ttr*** fnaii j'dvaia wflfxnw •n moi. ^5-JC'&
C» qui m* rndjiit (ttrvtuK o'ttait l* ti*c< ÏDarpoum), 16-JCD;»

« cràyii;
•* (parpoi

Stress 1

J« cràyiii qui j« h'iïiii fiii i li hiuti
J'ii •U un pttit mom<nt d'hitttation 20 ttcondx avant !• dipatt. 9.
Pl
J'avait un doirtt : • il » paul qu* ja fua* pff a ma dtuxlam*
deyocnie ». S.-PB

Doutes -
Inquiétudes

Eléments négatifs de
l'expérience

Négatif
J'itiit milid* i c<ur d* l'iit elimitlM din* l'ivion tt l'autûbut, 13-
JB
^•t<ftVMim*ntipuJH», 13-JB
Quand ;• tui* parti<. )< oioyaiï qu* jt n* m* rtndfai» pat •n baï i
«UM dt l* fitigu», dtbout * <ât< d'un* d** maillaurw i*j (nofld<.
13.JB
J'af fait mw dwctrtw tt filal* fatiautt, o«li a bl»n fttnttfannt, '13-
J»

J'ti^it btttti •t miixf», j'avait mil aux gtnoux. 13-JB
Quand j» iissiis m* dtinnt» an pTitiqut ou tn CTmpttition, j«
ft'tvatï auûun probTim* dt o«nou, j* n'avai» p<* ma). 13-JB
L* Fhltiîi, je h'aUit iiiî dadiht au tout. j'tuit «habftni. 18-SO
J'itiitwtfmtntindormi, 18.SO

I ^•^'? ?-'•"* ' ''•^ •Î •"•y.rt* * j'airtomn*, J'*} cpmmant* * ïaii» du
l tniMitianjanvrr. 5.PB

Jetais viaïmeni ipuisée. jt tnc /appella que jt plaufo» pour fian.
13.JB
J'iij tu un» baiaa de tsnww wdirt l» dipari. ®.PB
J* dolîtna mettra dé la ndflt danslitiflura ttja ftdtfttns
cono«ntit (quand j'ai un* baiw d« pfaion *v»nl )• dtpai^, 8-PB

Blessure(s) -
Fatigue - Maladie

u



Grille d'analyse de la question 27 : Description d'une situation où te
défi dépasse largement les habiletés.
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n

t )

p"
l StrtStinutilt.ttrwsT

Strtssantt, tu ne te
Stfffant. 0. FAD-27-1

j Anwtit. 7-JS-27-1
f Stress. 7.JS.27.2

Sheasant, 6-P8-27-1
Stressant W-MT.27.1
Angoissant. -SO. M T.27-4
Strasant. 14.J&-27-2
Sentim«nt!t«iti<a. 1S-JCD-Z7-'l
£tr<»*ni, 16-S'î-27-1

2.MCL.27-1
I'aiM. 5.PB.27.-! Stress - Anxiété -

Angoisse
l

Mrttte \f bw hop haut*. 2-MC)--27.2
Difficile. 3-JR.27.1
Diffioitt. 8.PB-27-2
Plus haut qu« men calibc nuu jt vdiï ttnttf
l'itttindrt. 13-JB-27-1

Un challtnflc un peu haut. 1B.[ÏCP.27.1
Ptfformanft* tnatt-ignabls IT.CH-27-a
Intimidai, 18-S 0-27-2
_lnattS!çn.b!t. tS.Sû-27.3^

Difficile

Sommtlqui triintoychtbl*. S-PB-27-3
Ctia piendttit un mifaclt. 1û-JË-27-^
Au.daladTnwmoytnt. 17-CH-27.3

Inatteignable
Pwpljiijnt. 10-MT-27.5
C'eri paruntsJluBtiofilelfemtntsalt'îftiMntt. 5-PB-
27-3
Nigatll. 7.JS.27-3
fnutifa. 7.JS.27.4
L'ti-ou(>ee*T'i 10.MT.27-6

Inutile -
Désagréable

Plata. 10.MT.27-2
Ennu^nt. 10-MT.27.3

Tu risqutï plus de it dtcewif apies pire* que ftï
çh<n«t d'ayOr ^ wni <it w sut ¥<ngt. 2-MCL-27-3
Décrtption ipiis. lu varlt ti'ai dans Its muit ' 2-MCL-
27.4

Plate - Ennuyant
Deception

Négatif 1

«Boori>. 4.CAO-27.1
Mothrrtion. 4.CAD.27.2
C<)<m«m<»tJM, 16.0CP-27-3

[>Mi. 1-1-&V-27--)
But*cc*nlbft. 11.&V.27-2
< Thrill »(d*fi). tu tt poussas au maximum. 11-DV-27-
3
Diti. l'l-J 6-27-1
OoDortuniti. 14.J 6-28-3
Cei* fTitpouaté (défi). 16-DCP.27.2
Opportunité. 16.DCP-27-4
Pasimposrit)l6. 3-JR-27.2

Motivation Situation où le défi
dépasse largement
les habiletés de
l'athlète

Plaiar. 4.CAÛ-27.3

Défi - Opportunité

Plaisir

Positif

ApFM. il llulqu< tu m«ttM 1« toul tn ptupictiv. 14-
J 5-27-4
Tu la poses plus da queriion ïUf toi-même. IS-JCD-
27.2

Rationalisation Neutre

lent da conctntration. 3JS.27.3

Enofmeirrntd* confi^nct. 3-JR.27-4
Tu minqutsde confi*nc( •n toi. 5-PB-27-Z
C'«rtp»tt»onp«uf)'»rtim< d<Mi. 5-PB-27-4
Manqutdt contianc» tnsol. 8-PB-27-4

Concentration
Confiance

Qualités requises

TOagnar. '(7-CH-27-1
Ptrformanct. 17.CH.27.2
Vittat fjdicult. 17.CH-27-S
Rap<4it«. 17-CH.27.C
RifltXt ultra-rapid a. 17.CH-27-7

Qualificatifs autres Autre

u
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Grille d'analyse de la question 28 : Description d'une situation où le
défi dépasse un peu les habiletés.
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f Unwichallingt. 3-JR-Z8-1
Tv donnât ¥Mim<nt ton 'naxifnum. 3-JR-28-2
Dili. 4. CAD. 28.3
Thriflitrt. 3.JR.2S.3
Méchant dtfi. 7-J£-2e-1
Dtfi atttlflniblt, 7.JS.28.3
t;*fi. S. PB. 28-3
ThriiianUditi), 16.MT.2&-2
ûhïiiengt ioujouis assti hiui pDur me pouatËi.
17.CH-2S-3
Dîfi. 17.CH-28-4
Difi. 11-CIV-2S-1
Sut 11-DV-28.2
* Thrill »(defi'i. 11-DV-2S-4

Bon défi. 13-JB-28-2
Effort 2-MCL-2S-1
Repousser-tes limilas, pDustartu capacrtts. fl-Pe-
23.2
Aller i fond. •14-JG.28.1

C< fl'tri pastiir compttitif. •tS.&CP.2S-2
Eriuaiion normilt. -(7.CH.2È-2

lDéfi

« Boort » : motivation. 4.CAD-2S-1
Motiwtion. 4.CAC.28-2
Enthouîfsmt. 4.CAD.28-4
Motivant, S-P&-2S-1
V&tt. ntÉ. 8-PB-2S.1
Tu w l* aofrt d» -ta pouM»t i bout. 10.MT.2S.3
Mot'vint. 10.MT.2&-3
Tu t* ptuwM *u maximum. n-DV-28-s
Id.a! pûuj-*vanû*f,tirr.*liùf*r. 13.JB.23.'!
Motiviliofi. -17.CH-2S-4

Motivation

FilKbl*. 2.MCL.28.2
Poatbl». 3.JR.28-3
Totj)*m*nt<ecM»bJ*. B.PB-28.2
Acotaibtt. 11.0V-2B.3

Réalisable Positif

Ststntiibi<fl. 2.MCL-28-3
Amu?ini 3.JR.2B.4
Plalsanl. 10-MT-Î8-1
J'aima mitux avoir du plaiîi;. 'lC-IïCP-2S-1

Plaisir

Plufdtconfianc*. 8.P8-28-4
Tu p*uxg*gntr. 'i4-JG-26-2
J»»*itya)lTiïond. 15.JC&.29.1

Plut purtèi i m* coriCtntr^r. 7-JS-23-2
Il fiut frfT conctntr*. 1S-S(>.28-1

Strcsant. B-FA&.2S.1
Piusd* prtwon. 6.FA&-28.2
Perform an ce. 17.CH-2B-S
ExcitJtlon. 17.CH.2B.1

Confiance

Concentration

Stress Négatif

Situation où le défi
jdépasse un peu

tes habiletés.



Grille d'analyse de la question 29 : Description d'une situation où le
défi est plus bas que les habiletés.
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0

0

Tu timulis. 2.MC1..2S.;
j AfT,usant.p5U;lifu-.. 2-MCL.2S-3

Amusant commt •ntrainimanL 3-JR.20.3
Fi<isif •ÎO-MT.Ze-1
Plaisanlmaiï pis plaisant. 10-MT.28-4 | ]
Tu pnndt c*la pour l* Tun qu*niJ lu ssti qu* tu
pauxfiwir. 11-DV.2B.2
Tu fl'^îpjlsw<im*nl d* pliiiaif. 15-JCD-2S-2
Te nt rttires rien de ctls. 15-JCD-28-3
Tuntttowswpasfattte. 2-MCL.2fi^
Tu fi'is pas b«îiîifl dî tt <'.onc*f>tr*F st tu ri?';u*s
d'avoii desïurpristî. 5-JR-2S-3

•autpasï'îfniirlatete. •t3.Se-2Û.1
;«ntf quand mîmt- 18-SG-2B-Z

ne faut pa
li faut ebt

Concentration

Exceljent enlF*înem«fii. 3-JR-2é--l
Un< «xctfftntt mit* tft trtuttion. 3-JR-2S-2
Un bon er.ttaîntmtfit. 13.JB-20.1

Entraînement
Je me donntrais quind rtieme A 100K. tu ne
?f<ndtf»^Ed«oh<nc«. 4-CA&.2S-2
Tu tt pousïtt au maximum. 11-DV-20-1
Tv donnitoujouwlon mtill»ui. 11.DV.2fl.3
Tu pftux ti pt'mtttrB d'tîuytr dt nouvtllti
shùitï piict qu* lu ta ùtrtiift de gagnti ou
tiitn qu* û*la n* t* d.tanjt pj* pifM qu* <-*
n'«st(ta?vtaim*nt important. -13-J6.26-2

Positif

Pousser les limites

Aucun EtftS. 2.MCL.29.1
Aucun» priiwon, fi<n d'twit^nt. 17-CH.2&.3 Aucun stress

Stitssant. mail &• n'»itpatpar*il. B-FAD-20-1
Tu n* p<ux pas ttiti il'tntur, t'ttt un p*u
cornrn» du Tiiuviiiririt;, 6-FAD-2S-2

Stress

Jnulila. 7JS-2a.3
Mrti ritn, 7.JS.28-4

irt< <f« t<mff». 17-CH-20-flirt<
Inutile

Enfiu«au'<. 4.CAD-29-1
Pluîennyvant S-JR-2fl-1
Plata. 7.JS-20-1
Endonnant. 7-JS-2B-2
Pw tinuMnt. 7.JS-2S-5
C'tMtnnuyux. 8-PB-28-1
J* n'<i pat d* pfaittf. 8-PB-20-2
J« n'aima pa? pa. 8-PB.20-3
EnnuyuK 10-.MT.2fl.B
PasvritmtntJntttesMnt. 18-DCP-29-1

Ennuyant
Désagréable

Négatif

Niveau beaucoup
plus bas que
les habiletés

C'wt fa<site. 6-JR-2Q.2
J» n'ai pa? bwofn d* pous?ar. ie-DCP-Zg-3 Ne pas pousser les

limites
Calibfi pius bai. 2-MCL.28-4
Tu do» te mtttw dans un tttt d'csprit «t
ph'.isiqu* oommsti I* ohallengs elail îlçvé. ?•
JR-20-^
Pas da dati, s'ast bon pour I'astima. 10-IU'T-20.5
Jt pfndi plut Mla i la itgitt. 14-JG.28.1
J'«a»ai« d» fain oomm» fï j«t<n dan» un*
flrcase cours* mai? ça ne fonctionnt pai. 1+J&-
2»2
Tu s»ns qu'il n'y a pac d* challang*. 15-JCD-
20-1

!i n'y M p<? v«iment de chilltng». 16-DCP-Z9-2

Bas calibre -
défi

Bas

C&ftfiance. 10-MT.29-2
Calm*. 10.MT.2B-3
Simplioita, 17.CH-20-1
L*nt*m*nt 17.CH.20.2

lMots autres Autre

u



Grille d'analyse de la question 30 : Description de la pire journée d'entraînement
/ de compétition.
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Ltsjtuntfpa*ïe"t dînîit t'a&t, ça faiî des efwiie's. It "<ît tou'nt tnteu. j* eem'ntri&i 3 pin'quf. 2-MCL-3Ci-;'
lloui étions en G S «t ii svti\ niipi. eï e «st vraiment dangenuM-di Ttntrïfner dan» ctT condrirons p<n;t que h; ïo» oe t» traci ti qy» iu WCT avs x rrvnïfttps » <ptratf<t—^. 3-
JR.3Q.1

C'*ta(t pourri, nous n'itlpnt pat Mpabl* d« M mttti* daiw ramblanM parc* qu* Mla Taiuft nuit il«»c*ntts <tt d<r*pag< qu'on M tapait «t qu'il n« filuit pw b*au. (l
neigea ii. 3.JR-30-2
Il y <»ait trop d» ntig* tt nout ttiûn» dani une dfïcipfine où l* ttnain «ït tupir jmport^nt. 3-JR-30-3
La piste n'étaiî pas baJA. 4-CAD-30-3
C'ttaitunt foumét où iH^isiitfroid. B-FAO-30-1
{l ne^iujtbasbjt^y. 6-FA&.30.5
A causa de la temptralurt, ilî ivjient remir ci au ttndtmain. 6-FAD-30-7
tlM^ifci'ts'flt'T'tfttpKt'eay. S-FAÛ.3Q-0
ils avaitntmieijijstl autnurdw porteî st f* n*i3î ttiittrt? durt Ç.FA.D.SO.IP
l.ti WT.WIVT.S r/^tsiér.t pK fe-^x.îîtrite. e-FAî>.30-'li1
Lasccndiiiansn'itaiantvtaifnft.-.tpasbaliaî, 7.JS-20.1
L< piste •uiigracce. 7-JH.3Û.5
[I y ivsii dM groï troui dani la pw. 7.JS-.30-8
LÉ parcours étail tfop difficile. il éUit laid. 7.JS-30-7
>)< n'aimait pai K pireouis du tout. 7-JS.30-8

[ llfaisartbeau, c'atdrttroid un pau, 7.JS.30-0
Iltftntiit, ilfttjg*jjl,jly^wjldubfûujll^rd et)u cand onï itjKnttrùfi jnolJM. B.PB-30-S
Durant t< nuit foui a Bile et [e lend<m<in il faiïiit ffoid. 9-PB-30-10
./a't'<}ptt"ii"<*si^^sp';rt*î-t*".iiaflfflç-il<y.ftsy*f"rti. A-?B-30-i2
L* deml.lufté était molnî b«au. lO-luiT-30-C
t.* dami-l^n» •{art « déçuBulaa;a ». i) étaît ç^ca.-;) n'avaitpasyTis btita-'oms »t;l'»:sartttesftoid. -3^6^0.1
Lt dtFti.lune iti!* dWieifs s aborde'. i! itrtgfûs. 13-JB-30.
Leh-ace ettfnd'rtficdt. •t5-JCI>.3&-3
L**î.ùriditiûniinflu*ric<rtb*aueoup. 1S.3S-30.2
L* OtfTil-lunt italt «n gfact bfut, IS.Sç-30-S

Conditions
Température

j

t

i

i

l

Ma pir* compitition. et n'tja-pu d* ma Mutt. c'trt un* qutttion ttcftniqut, )'li itttffi •t mf fixation a ouvrtt. 3-JR-30-4
Ctla a at» ma pira ooursa. la oouwa la plusfruriranta paroa qu* e'Btt un briî (T*quip«m«nt, ma fixalion a briwa. e* n'artpwwaimantd» ta fjut». 4.CAÛ-30-S
C'ui qutlflut cho» oùty«t4flw.uuMntp^w qu* tu A» ptux;rn yfjif. e'Mt un bfit d'iqitip»m*nt 4-CAD-30-5

l J'tvait des probtcmtï de bottes, j-essayaisloulw meï t-otttï. 5-Pe-30.2
) Ja¥^s(itian3*retsdngi<is.j'.ïnay"sa'jt»çhrt<*. iS.FAnL.30-2

Ma plant-ht n'itilt pas bi»n pripaiét aussi. C-FAO-30.12

Equipement E.xtêneur à Is
personne

C" wt fen sntTaînfefrrént... ta tin ds semaine... il y a pleiri d* jiunti fentiéS rt 16 aftî<tuivfriJlfcMïârriUifeimais!tsn*M'r*Mpai1aii* d* wiw.. 2.MCL-3&.1
En p!u;, Isîpafaniïsontenïembis, its viannantvoif at i] y a lout la tampsun cave qui dit quasa filla «stmeillaura. 2-MCL-30-3
Lautf, [• coach, qui diiqu* c« n'tit pas gtav (mait pour moi e'ut grava). 2-htCL-3Ù-'l
J» m« suis lais»» itop influ«nci par lu autru couFtyr», 7-JS-30-10
1[ n'y avait pas beaucoup de monde av*c gui je m'antraîn* habiluellemeni 10-MT-30-3
Mon •ntfiinturm* ditaitquij'itaitzéro. 11.JG-30-1
J» ma cuiït<it battra parmon •ntraîn»ur. 14-JG-30-2
Soud^jiejntflt. p^re* out jt suiî tonibi gu^tr* fuit d^nt m^ duti«nt«. IM a*ni qu* j* h<j». Ju otu^tJBU; gy ja haï* r*)riMirnt A mon CBJW^U •t r n» fjit qua ptftMj A
nia, 17.CH.30.2
J«n' lap. kea< ^ -ie tt-nps fiaui 'n'entfsînef. 13-JB-30^

Personnes
eAéneures

Manque
j temps

de

^ II y avilt un* port* dimd!» «t J-at dtcfocht <wmplit*m*r>t. ji fuis •ntit dar»» It bolt <1 J'al cane m< pianoh». B-FAt?-30-3
Je mtîuisbfeste. fl-FAI>-3û.4
CM tituaiioni amtn*nt dtt bi*»uf»i. 8-PB-30-4

J'iii trop attaqué, j'ai tf6p coupé «t je suit paisi pa^d·i^us ma planoht el jt ma suis lail un* tnlone au liûitfèmt d«fli« lu; la ohtvi))». 8-PB-30-8
Jt m'«t*it autti frappi i« talofi l* vtiltt. 11.DV-30-2
Jtn'itjiipjtc.apjb!» dt faif* du «iowboaK)<A WUM d* m» t>t<»uf*i*ttoutl« mftftda m< pousuit. 11.DV.30^
J'iwaismil juite i d<sc<n<f[t elj* n'itiis pu capablB da tournT. 11-DV-30-4
L* tttiflt. i'ctais tamtt «t i'e-ats 'r'.zt 2 la t-aniïhê. -•S-Î!CP-3G. 1
J* me suiï f-sfs* un doiat. IB-SÇ-30-1
Je me suis fail maî. IS-SÇ-SO-e

Blessure(s) Physique

J'itaiifatiflui, c'itarttùt 1< mttin. 4-CAD-30.2
j-avalt mat dormi, ;* n'itals pat in r<ï[m*. g.PB.30-1
BSuisYaligue, B.FB-3Û-3
tUitïatigy. 10-MT-30-2

j'avais fait )t party la uellls. 11.DV-30.1
( J-it<(tfitlgu4, 1Î.&CP.30.S
l. J'awjsfjim. 1C.OCP-30-6

M j compitltlùn la plus decavanlt. j'étaiE4" aptis la pr<mlti6 tun >1,
Jasuiïtcmfc&i ehaqaa dassafita a-w msi-.ï dsw.-iaK. 7-J£-20^
Jt suit tombi ip'iî n'c'ri primitr ;iut. 10-MT-30-8
Je n'arr«t*iTp*ïde romber. 1 ï-DV-30-5
Jt fait ma d*tMnt*.j*tomb«. 1C.OCF-30.3
J* m« tuft plant* (totnb*)»» (« pitmltruul. 18-SG-30-3
Jt m'twsiwt dtirop gfoïbutstijtl&mbiisïouvtnt. 13-JB.SÛ.6

Condition
physique

tombé 2 ponts avint l'aitivtt ttjt nt ma rappal!* pas pouiquol. 2.MCL-30-4 Chute - Tomber

T&utstiaitmal. 4.CA&-30-1
Lai dascanlesj'avasïfaitftîdanîle patcouis c'ataifnul. 5-PB-30-3
J'UiiyaiE qunlquB chof et cci* ni tonctionniit paï. -)&-&C'P-30-2
Tout aiiait m*i, la compitiiion n'a p*t bitn fonotionn*. 16-DCP-30-4

Retroaction
! nêgaave

J* n'ai PM l* wntfolt tui m< planch». 6'PB-30.1
Contrôle Interne relatif aux

caractênstrques du
flow

Dans ma ttie jt mt Oitiis ; a ij nt ï*ui p*t qu* jt rr>< o
J< n'it<i* pas cono«ntft «n haul, 7-JS-30-12
Jen'élaispasooncerrtrëe. 10-MT-30-1

a, j« paiuii n<gatiï •n haut 7-JS-3Û-2

Certainî m'avaient donné d<ï trucs pour itttnntrtiont.J* pnliquafS c«l* •1Jt n'avilïpas d» plaitlr. 10-MT-30-4
Jt n'at p*t pu ivoir du plawif, e.PB-30.8

j J* n'.avais pjï d* pi^isir du tout. 16-DCP-30-7

Concentration

Pas de plaisir

MM mauviises oompetitions, e'«st quand )* feçoisloutw IM piusions dt l'txtiii«ur, }• pens* àtoutsairfà moi ti a mt
Ton ttfff auflm*nt< (duf^nt l'rtfnM). B.FAD.30.8
Jlit<iï'Mu)Bmantttn»â, 7-JS-30-13
JtflitïuitmiïdtUprurion «t j'^i p<fdu )* condition MychoJofliqu* d^ntl^qutll» j'ifiti StonaA^ffl. 8.PB.30.11
Je n'elaiî pas habjlut dt giret *vte ce Ttrit li. 10-MT.30-9
Jï t".'*ta'î fa<it) reif d* pn!u*ft sut s.-ts tpaylïî. 1.5-JC&-30-1
J'tMlïïtItSït. 1S.JCD-30.2

•nlfisui la competition. 6-PB-30.5 l Stress
Pression

Nous nd-iw s&mm*î ingutulti un p»u, its ciigariitïtkUfs na ii&utaiknt pu noui t»lt i m&rrtti paît* qut ntiui r.'nions fraf r,w bi«»te *t av*t> MI dwuidit, fr*(a rr»
fonctionrsaitpas, B-FACi.SO.fi
J:tliisiiurire. 11.[ïV-3û.û
C'ttaituntjoumrpïrdu». citait ffu»tf*nt, 13.JB-30-2
Un< jouinée ayac b»»ucoup dt frustiations, bBauooup <f* haint, av»o btauooup tfidtw nUfsttf. qui lont Itui ohtiTtinam»nt dans mon ctwu. 17-CH-30-1
J'ai bt^ucoup (l* fotc* màch^nf •l d* doult, 17.CH-30-3

C»\t m< tu, cala m'dpKtit, c*)a int bat, o»la m'iotaM. o*la m« laitn ftou, oila m« dihw, j« dawMfturtri paro» qu» j'aim* pw p* m» Mntif eomm« o*)j. •t7-CH-3tW
J* n'^Limju iti fruriri comm< oi^ IB-Se.30-4
J« n'wii pai trop l* aoûf d* m'«ntrim«f •t j» tuit jmvt[ «n ntifd. 4-CAO-30-1
C'«ït <ifte jauffttt où tu ft'aufiï pac d" *« l«nt, quiftd tu ft'«s pi dt bannt hyn*yt. 5-PB-30-4
J'ttai?m''ititftfi m'<ntf<însi maiîjt n* voûtais pas me blïwr, ni bris*i mon équlp<fTKnt. 7-JÇ-30-4
La jt-umct triplait. 8-PB-30.2
Js ma suiï lava •t c:fta na m< -tantatt par. S.PB-30-6
J« tuis arrivt un piu i (•ÛU)OM a i'anttaînamtnt S-F&-30-7

Fnjsfration
Colère - Idées
negatives

j'iviisprtsqutptuidt dMwndTt, 7-Jà-3Q.1t
J'iwisptUf. 10-MT-30.7

j Jentmepoutsiispasi bout(|'*viisptur), 10.MT.30-S
J'av^iïptUf, 13-JB-30.4

Manque de
motivation

Interne non-relatif
aux

caractéristiques du
flow

Ma ffi<ntfltit* svatt ^imlnut*. i'miis 'iti< ptrt* d< «înflanot «(moi. •t <-OV-30-7
Jt n'avalî pas contianc* tn moi. 1S-JCD-30.4

Peur

Manque de
confiance

Pirepumée
d'entramcment

ouûe
cpmpétitjon
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n

FSS_AnriyM

D

QuMltom 1
cw
JR
CH
IMM
JS
FAD
PB
JG
MCL
JR
AMR
DV
7]rt3
MCL2 5
PB 4
JB
JR2
JB2
SG
LR
CML

4
5
2
3
5
3
5
4
2
4
4
4
4

5
4
5
5
5
5

2 4
5 5
5 5
4 2
4 4
4 4
4 4
4 3
2 4
5 5
4 5
2 4
2 3
4 5
3 5
5 4
3 4
3 5
4 5
4 5
2 5

4567
2424
3424
3545
1322
4545
4232
4242
3555
4424
4545
4443
43 2 5
2525
4545
3532
4545
2235
3345
4543
5545
4545

8 9 10 11
4222
4455
555
242
355
344
525
455
322
354

5 3
553
433
345
543
235
344
235
245
1 5 5
455

4
4
5
4
4
4
3
5
5
4
2
5
4
4
4
4
4
4
2

12 13
4 2
5 3
5 2
2 4
4 4
4 3
4 2
4 3
3 4
4 2
5 3
4 4
4 4
4 4
5 4
4 3
4 5
4 3

5
5 5
5 4

U IS
4 2
3 3

4
4 3

4
4 4
2 4

4
4 3
5 5
3 4
3 3
4 5

4
5 4
4 4
4 2
2 3
5 4
4 5
5 4

r IT ie
1 4 1
455

5
224
235
255
252
543
422
433
555

5 3
4 2

435
1 5 5
1 3 4
422
224
2 1 4
5 1 5
434

19 20
1 2
5 5

5
2 4
5 5
3 2

4
5 5
3 2
5 3
3 4
3 4
4 3
4 4
4 4

4
2 2
5 2
5 3
5 4

5

21 22
4 2
5 4

2
2 2
5 4
3 3
4 4
5 3
4 4
4 2
5 2
4 4
4 2

5
4 3
5 4

3
(4 3
5 3
5 5
2 4

2324
4 2
3 2

4
2 2
S 4
3 5
3 4
4 4

1
4
4

3 3
4 5
5 4

4
4

2 2
4 4
5 4
5 5

4

4 2
3 3
5 5
3 2
4 2
3 3
2 5

2
3 2

2
3 5
S 4
1 4
4 3
2 4
1 3

2

2 1
S 1
3 3

2T 28 29
1 2 2
354
555
424

5
4 4

4
4 5

3
3

3

4
5
4
2

322
445
543
345

5 4
4 4

435
4

4 4
454
443
553

4 2

2

5
4

5
5
5

31 32
2 4
4 4
3 5
2 3
3 5
4 3
4 4
3 5

4
2 5
3 4
4 4
3 3

5
4 4
4 5

4
3 4
4 5
5 5
4 5

1
34
4

4 4
4 5
2 3
4 5
3 3
4 2
4 5
3 4
4 5
5 3

5
3 4
4 5
4 2
3 5
5 5
4 5
4 3
5 5
4 4

2
4
5
2
2
2

2
2
3
2
1
4
3
3
2
3
3
2
2
s

2
3
5
4
5
4
3
3
3
4
5
4
5
5

4
1
5
3
5



Grille d'analyse des questions C-D-E : Est-il possible d'etre
concentré sans avoir de buts clairs?
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0 # de sujet
2
3
4
5
6
7
8
10

11
13
14
15

16
17

18

Réponses
Je penses que c'est impossible. 2-MCL 1

Non, ce n'est pas possible. 3-JR
Non, c'est impossible. 4-CAB
Non, ce n'est pas possible. 5-PB
Cela serait difficile (dur). 6.FAD
Non, pas vraiment (possible). 7-JS
Ça serait dur (difficile). 8-PB
Je crois que cela est plus facile quand j'ai
un but. 10-MT l

Non, c'est impossible. 11-DV
Cela serait difficile sans but. 13-JB
Oui, c'est impossible. 14-JG
Non, c'est indissociable pour moi. 15-
JCD
Non, c'est pas possible. 16-DCP

On ne peut pas être concentré sans avoir
debut. 17.CH
J'ai toujours un but, ne serait-ce qu'avoir
du plaisir. 18-SG

Absence de buts ou d'objectifs (exemples)

C'est impossible parce que lorsque tu es au
départ, tu penses à quelques chose. 3-JR
Quand tu te concentres ou tu focus, tu te
concentres sur qyefqye chose, cela veut çjjre
que si tu n'as pas de but, c'est impossible.
4.CAB

Impossjble

Pas avoir de but, je ne sais pas ce que tu
fais en course. 6-F.AD

Inutile Absence de

buts

Je ne vois pas l'utilité d'etre concentré si je
n'ai pas de but. 15-JCD

Tu es sur le départ et tu n'as aucune idée de
ce que tu veux faire, donc c'est illogique de
dire que tu vas bien performer et d'etre
concentrer. 3-JR

Si tu te concentres sans avoir de but, c'est
que tu es dans la tune. 6-FAD

Illogique

u



Grille d'anatyse de (a question F : Calibre et competence de I'athiete vs
l'atteinte du flow.
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pluitu coyiT. pluî qutferT'ti!!*uft.2-MCL-

Z.UCL.î'2
i. plus qu* r«t m«ill*ur*. 2-MCL-

.»ii»aK

a g«r*r ttT«» «t f
mim* •t j* n*

Oui. psr

S.n. c'éfîd. raitp*ri*n;
Oui, p*f&« qu* plus tu
F1
Oui. <itfinitivtm«nt, c'wt turtoirf l'txpèrrne» p<in qu* lu
arrives a la premiéft et que tu oagne£ Its cinq ou nx
pftmitf*»iîou(ï«5ton txp*fi«no« trtl*. 4-CAD-F1
B«D,c'*îtd*i'*xpa>j*nct. 2.UCL-F2

l ApfKCtl* pfu5itUtscouTttSttl'ti<Déritnct, ç'tit Dlusfacil*
dt si <n<^'t dârs f'itat fi'*£f"i du "ai!" ... pa'c* qu« tu *s
passe par la 4.CÛ.P-F3
Tu aspiuitftxparitno*. Ç-FAS-F4
Oui. pafoa qua I'axFBrisnce psrts a touisuc desaandra dans
r<ui d« tiow, 7.J5.F-i
Fiuï tu «l •xpàfiwntà, moin* tu

ipetitions. 7-JS-F2
Oui. iTBCl'tXDéritnc*. 8-FB-F"!
Avac )• tamp? (l'axp aria n e*), j'.
ma con&tntitf. j« rtil* vMJmtflt ftftnc ïUf
regaide piïfestutres. 8-PB-F2
C'<ff î"j<'(Ti<nt avîc !'wpe("tfl<x <îy' fe *ffi¥t£ à fa-rt /*^
OartitttmÉsuiïoi.mÉmt). S-PB.F3
Oui.paica qua tu aspiu; d'ff-nparianea T, cofflpétitssr. •t tu ta

t.li'î. 10-MT-F1
OuL paw que tu M d* r«?(pe[rnc» «t qu» •ton calibr
<l*vi«^t[Ti*.l]<U)-. "3-JB-F1
C'tît un« <fu*stion d-habirU iual, lu» tu talf d* dtMntt.
piyitu icquitfïd'axpirienct. 15-JCL>-F4
D'ipfètmoi oui. plus tu tfita», plu* tu w d'txpériinct <n
oomp«titicTi. 1B-&CP.F1
Il y a ("t>;ptfitnot tt j* connais <uai l» chtmin. 17-CH-M
Cal^ vi<ntav<éJ'axpiri«n<it, -17-CH-F6
Oui. j* vois un truc d<nï un film •t je f'eaiâit tl JB f'ai, ave
i'éxptrienc-. ti jt su;s dtdaftï. ·tS-S6.FI
û"*" r'.Kpsflcnc*, j* îui? capable d* faif n'impnrts quoi
n'imfïorta quarid. lS-Sî/-F2
Oui, a causa da i.t na.-vosita. plu; tu as d'expéfiaitce. plus tu
viiiiiis, piiutu aide mriurif : c«ia aida a avoii piussouvnt
rtiow. 14-Jv-Fî
Tu gefesmieuxl<stFWB(wc)'«xpe»tnct). 14JfrF2
Oui, 15.JC&.F1
Pluchafd'Bîqiirrne», pliwta) controlt ton thaa. 15-JCD^F2
J* ptnttî qu* tu I'AÎ. p*u importt tûfl txpiii<nc*. <]Ut tu loi*

t débutant ou expert tu isretal de flow. 11-[>V-F1

Experience

l

Pius tu as esnfiann «" toi. S-F^^.f2
Tu a* mtilleure qu* tu •tîfï et tu as pluî contian'-.*
la-MT.FÎ

toi Confiance Acquis avec
I'experience

Tan t^péreitte dt ticu. tu nt f'acquian p*s»ultmtnt quind
tu gagntî "'aie auwi foiîqu* frj oMfrw un mauvaiî rtî'jltat
4-CAÏ-F2

Experience de flow
Ou^ndtu attàijuun o*rtiin ruw*4u, j'ijridjin* (qu* t**
mouwtmtntf) dtuttnnint plut *utomatiqu*m*nt. 13-JB-F3
ûui. p<fpe que c*l* dtui«nl un •uiomttitmt. ou ïponianéi'tt
d* 1< ptrform»nc». 17.CH.F-)
Cala devient un ptu dans l* ïubconscrnt un ptu. 17-CH-F2
Jttuiïtombi un p<u <jtn*un it<tz<n, dan* un itild*
subwinsdant où w m* faltt» ^llti pjfc* qu« j* m* tUtt
ttllementpfitiqu*. 17-CH-F3

Automatisme

It

rbB Iocs;Tu paw; rbB IOCSISSTSUI un» cttOM. 2-t.i!Cl/F5
Tu n'itpiï btîoin dtte MncenlFTiurle! di^auUou lis

-ction>nc?alives). 5-PE-F3
Pluitu p* u-i: t* bûr)&*ritr*r;urti p*/<Aûl<igi. *tnùn*uft<
ttchnlqut. B-FAD.F3

-1-
Focus - Concentration

If faut qu* tu art du pliisif * lait* c< qu» tu Mit
pdîdaftw, •(1.DV.F2 Plaisir

PluitutVoluM.ct'tai
6-FAD-F1

i<nl, plujtu •i hitnturl* plinch*. Sensation
l

Flow

Lien avec le
flow

Aspects positifs

l

Tuvâîivci' d* bonsîpontow, enfin dt compli donc •n tin
d* compU tw habil«t«s voni tugmTttT. nicwsairtmTrt. !•»
^<]l*r,a«»-ûAtauBm*nt*;. 2-MCL.F3t<ii'ûAtauBm*nt*/. Ï

ipable d'elftiujm* p

Aspect neutre Neutre
J» suis çtpable d'elft lui m* plancht •t de peifi

i qu'in eompttition. 1S.JCP.F3 j Neutre

TTu n'as pas twoin <}• t» EfaastBî avae fa porta qui «st la ou
avtc aulr chor, lu ptiuî i* conc*ntrT juït» lui l*
p«rfoTTn*ne«. 5-PB-T2

Tu irri.u liiffi ui)fi6*ntr*i mais tu M inoini d* pfutiùïi, 7-
JS-F3
En ïaisani ret Jiu ttft. c't.rt plus facilt d« si oonctntiti. 7-
JS.F3
Djns l«t couttM, j'ai d* la dmicutt* i mrttf K tout twrnbt*
pire* qu* j'tf d< l* muin i mt oono«ntf*i ri à oombtttf»

sbw. 8.PB-F4
Tu w moins d««fa<u. 10-MT-F3
Tu <t plus M m«un dt îtff 1« atnas (ivtc r<wp«ri«flce).
1B.PCP.F3

Maintenant, j*sai> (iommTit obltnir uri itatd* Mlm* dans la
da dap,4rt. 17.CH.FS

l Stress

d

Aspects
Négatifs

Négatif

vat^olimolMd* prioccupiflon*. 2.MCL-F4
Oui. pire» qut tu aï moins d* choM i p»nnr»i la Itchniqu*
•ttmtilltur*. 5-PB-F1
Ouind tu MIT qu* tu <t cap<t>(* d* bltn dwotndft, tu u
moint d< «w-titt. Ç-PB-F4
Tu n» t« pf**&cupu plut d< tout Jw mouv*m«ntt qu* tu v*ux
fain, 13.JB.F2
Pluîtu «n fdis(dt1a compttitian). plus e* quiîtpase i
I'extTirur ds toi n< t< drrano* 1Ç-PCP.F2

Préoccupations

L)



Grille d'anajyse de la question G : Différences entre les différentes
disciplines en planche à neige pour ce qui est du fîow.
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0 Non, il n'y a pas de différence.
Je ne vois pas de différence du tout. 8-PB-G3
Quand le sport est fait sérieusement, il n'y a pas de différence parce que c'est
une performance que tu veux atteindre. 8-PB-G2

Pas de différence l

En freestyie, tu ne peux être champion si tu n'as pas le flow. 4-CAD-G3
Pour atteindre le flow, c'est semblable (pour les deux). 6-FAD-G2
Je dirais même que chaque sport a un flow mais il ne se trouve pas
nécessairement au même endroit, 6-FAD-G3
Même si la personne n'a pas tous les aspects, avec la confiance elle peut
atteindre le flow. 15-JCD-G3
(Non, il n'y a pas de différence) Car le flow s'interprète selon la performance.
17-CH-G2

Flow

Ils ont sûrement autant de plaisir. 11-DV-G2
Je pense que la base c'est la confiance en soi. 15-JCD-G2

Plaisir
Confiance

Planche à neige acrobatique
Je dirais que tes freestylers sont quand même sérieux et qit'tîs sont focuses sur ieur affaire. 4-CAD-G2
Le freestyle ressemble plus a la gymnastique. 5-PB-G2

En freestyle, il faut que tu sois concentré pour entrer toutes les manoeuvres. 7-JS-G2
]

Pour nous (fre3$ly(8rs),c'8-st une affaira d'équipe. 'Î1-OV-G3
Tout (Jss freestylers) fç monds s'sncourage et se regards tiescendre dans Je pipe. 11-OV-G4

l

Tu ne fais pas ta descente lout seul (en freestyle). 11-DV-G5
Quand tu sens que tu es en contrôle : les freestyiers sortent plus haut eî tci (!e racer) tu vas p!u5 vite. 8-PB-G4 ***
Planche à neige de course (slalom)
Pour nous, c'est la wtesse, !a rapidris, tout le temps a\)sr plus vite. 5-PB-G3
En alpin, il faut que tu 50J9 concenî-ré pour passer toutes ies portes Se plus vile possible. 7-JS-G3
Quand tu sens qua tu es en contrôle : les freestyia.'s sortent plus haut et toi (!e racar) tu ^s plus wte. 8.PB-G4 "*
L'alpin. c'est un peu plus sérieux. c'e?t une menlslile différpnte 11-DV-GÇ

u

Oil! : il y a une différence.
l' L'alpin première c'est ta performance à toi, tu descends, tu arrives en bas, tu
croises un chrono et cela fini là. 3-JR-G1
C'est toi, tu ne peux pas rien dire à personne, tout est de ta faute. 3-JR-G2
Ce n'est pas le même travail en alpin où c'est tellement court, c'est une
descente et tout le monde fait la même chose. 13-JB-G5
Ce_n'est pas le même principe, en race, tu n'es pas jugé. 16-DCP-G2

Epreuve
chronométrée

Dans le freestyle, je pense que c'est le fait que c'est un sport jugé et que
souvent il y a des juges qui ont un parti, comme dans à peu près tous tes
sports, c'est pas toujours ta performance à toi. 3-JR-G3
Je pense que c'est phjis difficile de savoir si tu as fait une bonne run ou si tu n'as
pas fait une bonne run (à cause que c'est une épreuve jugée). 3-JR-J4
Tu n'atteins pas te flow selon te résultat que tu veux avoir mate selon le résultat
que tu te ctomes. 13-JB-G2
Ce n'est pas te même principe, en freestyle tu es jugé. 16-DCP-G1

Épreuve
jugée

Raisons
évoquées

Ils (tes freestylers) n'ont pas la même mentalité que nous. 2-MCL-G2 Mentalité Neutre

Planche à neige acrobatique
Je sui splus satisfoitê des dâscêntes ûù tout va tùut âéut. 13-J&G3
Ils ont seulement une discipline. 2-MCL-G3
Le flow vient quand tu n'y penses pas et que ta descente (de race) se fait tout seul. 14-JG-G2
Ils n'pnt pas fair slressé QBS frpestyiers). 2-MCJ--G4
Oui, parce qu'en freestyie tu pBnses pius. 14-JG-G1

Planche à neige de course (slalom)
Je penses que nous, )es racers, c'est peul-êlre plus sérieux. 2-MCL-G4
Notre entraînement de course est plus structuré. 2-MCL-G5
!t faut que tu fasses abstraction de beaucoup plus de facteurs qu'en race (ex : musique), 1Q-MT-G2
Finalement, en course, c'est c&lui qui te fart te rmeux qut gagns^ 13-JB-G6
Les deux disciplines
Il peut y avoir une ditiférence dans la manière que tu l'atteins. 13-JB-G4
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n
Oui. à cauït flt ^txp*ri*nct. tt j* croiï qu« iorsqut tu ts
am<t<u(. tu n» faw piN; Wi) daw un but prBfwtaonnil peur
gagnafun p*u t* vit, tu at <utf« chw* à cit*. S-JR-H4
Oui, paroi qu'tfs ont p(uï d'txpihinct. 7-JS-H1
C'trt l'ixpiriénot •t l'titbitud* *ux giûï •v»n«m»nti. 7-JS.H1
Avtù i'Bxptliirici. lu ïùii la lion* à pnddia, oui, plu* tu W
•xpà ri mint*. 7-J S-16

Ou). p*yl.*t[« p^fM gy'.n «tint •)it?, tu j? ply? d'.xptrrnc* ci
dt e* fjiit tu w •tr« miatix pripifi, miaux •ntr<mi. 8-PB-H1
C'est rcMftiiitnoc qui fait la diffefenoe, 1AJ<ï=H2
P*î nensïiircrntnt, c*la dtpend Dt l'expifïenùt qu'fte ont IC-
DCP.H1
L'tXpélltftCt. 17.CH.H2
Sui, p<rc« qt/ffs ont ptut (ftxptntnct. 18-SS.H1
C'trt t*ui*m«nt »vc l'*xp«ff«n(l«. pfu* tu «n T*iï, p<u* tu •s
m<ill*u( tt plu* tu *s oontiant 18-SO-H2
L< chtmintmint. 1T.CM-H3
La répttition. •f7.CH-ri4
Tu itttins l* flow i travtiï un* lipilition pire* qu* tu ft d»,li it*
1^ rrant. et n'tst PM un t*mloift incoDnu. 17.CH.H5
J* Efïjtq.ut IM •litMtsntpluïfay.ofit.Mdû au biiajifi» jiiîcum.ul.*
et rjx gins qui Its «ntouftnt. 8-P6-H3
Oui.pKM qu'il* font d* << p(<nch« plu* Mutant. 13.JB-H1
Les ijites uont^entitîner tnormeFnent. 13-JB-H2

Experience

l au':!*
•t^C-HI

qu* tftri )< maturrtt, c'trt Mil qui tilt )• ditfr«nc«. Maturité Raisons évoquées pour les
élites.

Oui, Itî athliti* d'illti pour aux <utr»î c'tït P'ui uri automatism*
parc* qu'ils sont toujouiE sur)* ofcuit d«laeoup*duMoridt. 4-
CA&.til
Qu<nd ils«rFwtnt(ltE»thlit*i<lilw)tU[lt dipirt, ilsn'ontpw
ptnnr i trois mllln choni, c'trt iuh>m<tique. 4.CAD.M2

Automatisme

Oui. S-PB.H1
J??rpj?gy* OUL 6-FAD.H1
Oui, poudwmimMfateoni. il7.CH-H1
Oui. parce que plustujcvoluei, plus tu tt rends ooinpté que cf est
(tOWiblt dt perfonntf. 3-JR-H1
Oui, j< suis capable rf'aftaf plus IBIH, eui j'ai <art nia à wttt
couitt-li, &ulJ»tytecapablt dtfjilra tncofa mlaux. 3-JR-H2
Tu pi» dans un •tatd« contwnct plut t) «M. 3.JK-H3
Out. p«o« qu* tu fiii tout pour •m¥«r li. 3-JR-H5

Oui

0

Je crouqu'ite sont un petit peu plus niwtptibttï (1c? amdttutï)
d'iUc dansleflswpâro* qu'ils sant plus SBfrfianfe ri ^u'itessnt
mûlnîitiasiit. 0-FA&-H3

Confiance
C'trt oomm* un d*but»ntd*ru un* compitition (tgionalt qui t
vriimtnt du fun tt qu* +ou*v fajin, t/iri l* rRim* <1*1 d» flow
(qu* rilltt danturx gto»« oompttition). 11.&V.H2
Un couttur arriiltùi tf* tvùii plut dt pliiiii pitô* iiu'ii à mùlnt d*
ttfff. 13-J6-H3

Plaisir Raisons évoquées pour les
amateurs.

Msl. qyanri i'tfriy <ur Mn» c.oup* ri.u m.ond*, f iiioit bttti» men
ttrua <v*f>1 dt brn mi oonointrT. o«l» fait un* tloh* d* plui.
7-JS.iS

Stress

C'tft i ptu prit li m*m* <AOM, c'ari la rilurtion qui ttt
diflifnt*. 10. M T-H-t l Situation
C<fa d*p*nd d* fa manlit» d* p*nM(. 1S-OCP-tt3

Manière de penser
Raisons neutres

Description des Elites
Les meilleurs se préparent en prenant du recul pendant deux ou trois minutes à l'extén'eur de la foule pour
faire le vide, te concentré et te a boosté » (s'activer) et quand tu arrives à 5 secondes avant ton départ tu te
« boostes » d'adrénaline en criant ou en faisant n'importe quoi ou juste en focusant très fort. 4-CAD-H3
Les athlètes élites d'après moi, ils n'ont pas le choix d'avoir le flow, si tu es rendu à ce niveau là, c'est que tu
as suivi un cheminement. 4-CAD-H4

Cela dépend, si une athlète élite gagne une grosse compétition et cela va bien, elle va être dans un état de
flow. 11-DV-H1

Les professionnels sont à un niveau où le flow est indispensable. 15-JCD-H2
Le seule différence entre le premier et le deuxième, c'est dans la tête. 15-JCD-H3
Il n'y a pas vraiment de différence sauf peut-être au niveau des habiletés : quand tu commences c'est plus
facile et après cela devient plus difficile et après ça revient plus facile. 16-DCP-H2

Description des Amateurs
Les amateurs peuvent l'avoir mais il faut vraiment qu'ils aient une bonne discipline, il faut qu'ils soient certains
de ce qu'ils font. 8-PB-H2
Oui, les amateurs ne prennent pas toujours cela au sérieux, ils font cela pour le plaisir. 15-JCD-H1
Tu peux avoir le flow, si tu es amateur et que tu es moins bon. 8-FAD-H2



Grille d'anatyse de la question I : Différences entre un athlète élite et un
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n

0

Tuttngaots. 2-MCL-)6
Cl*y?!:rm*m«nf, il f^ul d* l*naas*m*nt pçurl'4m<t*yi. 4-CAC^'î
Un <mat<ur ptut it'» o'otlltnt mais' ilt ont dti bult ditftftnts p<ro« qy'i!r nt ^'•ultnt pat ^'wtft'n i
ffnp«p(<in. S-PG-C
Un athlète tlile. c'wt t i'annec et c'eît un mode de vie qui e?t différent. 6-PB-i3
Un *(il*, tftttqutlqu'un tiui »')nv*<tir i IOOK pour l* ïport, IS-JCO-ii
L'ilits »rt pf»t A tai't d*î Mcrifiçw pour la tport 1S-JC&->2
11 t'tr>e*3« itrruMmant «t pout avoir d«t rttultatt 15.JCD.i3
Un i+hlett orofeïsiBnnet. c'trt un rttftta qui l'inwtstit wmpltttmtn*. 17CH.i2
J« dois qu'un athlétt im*t*uf ft« finvstrt p*t *u eompltt •t vs M p<rm*ttr» d« couptf (•* ooift* ronai.
d'v tlitîlïiôplutdt nàriéhiian&t. l7-CH-i3
L'tngagimtnt. 17.CH-KI

LMChDtÇtguitu •spittça itiindûnneralind* FtalitÇTtpn feve, II.ÛV.i?
L» vouloiT d* ruuir, 1 1.0V-i3

lL'engagement

l

l) y < !'*vfi*n*(\c* «t r»ntT*m*m«nt. 7-JS-i1
Il ne lait que ïentfaîner, il va l'<voi[. on a la pnuve ;uf le circuit. ëtstpas complifiuÉ- 2-MCL-(4
C-'wt^'*xptri«nct. 11-OV.it
L'*xp»fi<nca id-^ç-il
L'*xp*fi«nc«. le-C'CP-'l
L'tlife * '*i* pfui de ooTnpitrtion, ie'&CP.;2
A'irtCl'txpTitnc*. tu Mit 1< lian< i prtndr. tiui, plus fu M «xpirimtnit. 7-JS-iC

L'expérience

Il n* vi para i-içolt. 2-MCL.il
II ^tntiiîn* •t il n* va pas i l'ècolt. 2-MCL-i2
U » du* ri» t.impt i fgumif. 2-MCL-i3
Si tu fail autit ohoi». tu nt ptux paitairt Iw d*ux i 100%. 2-MCLiS
Si tu fait iulf« <^CKt.tu n<p*uxp*t<<ici<td«ui<i IOOK. 2-UCL-J7
L'jmateur fe («il pour l* plaisir, il faire autte choît (en memt -tamps) comme alla; * recole. 15-JC&-f4
pour un tlitt. f) mtt plut d< Umpt, pfut d-'in»ral< qu-'un imattUT. 10-MT-t3
^Lt tttmpt at j'argant qua tu tfttrwtif. &.PS.JI

L'écote - Temps - Autre
chose

i
l

Av»c IM eommanditjiiits., ilt piuvnt M piyi Mil, 7-JS-i3
L'»iB«nt(dti sommanditairi), c<(< aid» lu niinau mintil. c«li «nl«v» d* l* pni
dtttiuci pourl'irgint 14-JG-i3
11 y a *uwi Ittcommandittî: c'<rtZQ% tport ttSDSl politiqu». Il butc'utd* dt¥*r
contrat a ïigntf. 18-SO-i3
LM mfiynt iiu.* t.u t.* .dsnn«ï. 1 l-C'V-W
L'argtnt. ll-PV.is
Lucofflmtnditorw. 11-DV.B
L^pftSïion dw co m mandata if es. 13-JB-il

d» n> pl

p.o. un

Les commandites - $$$ ! Différences

L'efttwintfrrn't. Dtut-itrc 1< oon'hanc* IUSB. 3-JR-il
Eux(iM*litw). iltfonld<uxo«n1 jouit iurn*(6* par<nM«. 7-JS-J2
La pratiqua. 11-DV-i2

L'entraînement
Lt poltrititi, ^utiqu'un itui ri'a (IK d* [>ettniri *fi tri&**oiifl. Ctfl t>*niiri flu'i) n* 6*ut pu {ikflsrmtr.
4.CA&.11
Qylgy'un gui n'* pa* d» ppl«ntjt| jl n* pou"?p?s.M dtyloppai comrTr pour»yi, comm* gu»!gu*yn
d'Alilt. 4.CAD.12

Situ prends las tops seiM en ooupe du monde, c'est taus des g*ns qui en partant ont du potentiel. ±
CAD-13
Es pirtaftt. Mid ptapd ^u p&lefitiel. 4-CAD->4
llyauntalttntnatuial lutïl. l1.DV.IS

Le talent - potentiel

LJ qualitt dt la pKnch*. l'tntftrn quand tu •t r*ndu ilil* ta piincht tu t* ciw chiqu* talr ou i tout
f<s dtux soirs...iht •rt tout 1« ttmps parfait». 6-FAMi

L< condition phynqu*. pfuitu M ilita, ptuitu ftntraîrc, pluitu r«g<fdM ça qua tu m*ngu. ft.FAO-W
P^s seulement l'entriînefnent en ïnùu, il y a d'autfts facttuis i oâté(jlimcntat(on. made de ne). 6:
FAE>-r4

L'équipement
La condition physique

Moi, quand ]'t;ilv* tui un* coup» du mondt. jt dou bittit inon *((*«* av<n1 d* bftn in* Bonc*n1r>r.
cala fait uns t5»h» d* plue.. 7^S.B
Pour lu tlittt, l» t1r«K n'ttt plut là. il n< M cone«ntr*nt qu< •ur l* compititlon, la dwctnt*. 7JS.i4
Lt nivu d* îtreîs, It ninau de uonCTntration. la preparation, 0-FA&-i2
Ctla dépend dwbuteguttutt fixiï. 5-PB-il

Le stress, comment il est
vécu

Buts fixés

Amateur

J'imagine que les amateurs arrivent à être dans le flow autant que l'élite. 5-PB-i2
L'amateur le fait pour le plaisir. 13.JB-i2
Pour un amateur, il le fait pour lui. 10-MT-J2

Élite
L'étude du tracé (parcours), l'élite sait plus rapidement où se trouvent les portes plus difficiles. 6-FAD-J3
Pour l'élite, c'est plus un travail et ils aiment cela. 13-JB-i3
Élite, tu es là vraiment pour gagner, pour gagner sa vie. 15-JCD-i5
Les deux ont autant de plasir. 16-DCP-i3
Le sérieux. 17-CH-I5
Le travail. 17-CH=i6

C'est plus sérieux un élite, il se mette plus de pression. 10-MT-i1
Un élite va être capable d'aller partout et de se sortir de toutes les conditions (de terrain). 13-JB-Î4
Un athlète professionnel, c'est un athlète avec un cheminement qui
apprendre, 17-CH-J1

passé à travers des erreurs pour ensuite

Un athlète élite peut faire n'importe quoi (manoeuvre), quand cela lui tente, 18-SG-J1
Ut^éljte va toujours impressionner un amateur, parce que c'est ce que l'amateur voudrait faire. 18-SG-J2

0



Grille d'analyse de la question neuf : La journée où l'athlète a eu le
plus de plaisir en planche, était-il dans le flow ?
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0

0

Oui, ort Ij m» m* joufnt*, c*t1ç jo urn •a l' J» mv fuis irfaim»ni t|it pi?isir, oui au IUISA i,tll» pT'* d t l* fn*rnt
journtt qu'tir l ulilis» fiouf pariT du Tlow <u dabul : un* compatrtion d* la coupa du monda su USA) 2.MCL-0-1
Oui, j'ii fien vu, fsi rien m allÈf, 2.-UCL-&2
Oui.fitaiîdinîMttt^tlâ. S-P5-9-4
Oui, j'étdis rfans It tieu» mais pas ^tnme efi Mffip»tfti6n. e-FAt>-e-1
-•ttaii dans fêtai dt flow. 7JS-8.1
Sui, l'éiais dansle tioini. 18-M-F.8-3

Oui, j'tttjsdintl* ^wM«fi\'evi\i un butpfai: e'ttait d'avoiftiu plawfti quand qu*iqut cho— «tpiiiïint o»i*
pïtft toujoun ripid*m*nt. donc, tiantttirmalion du ttmpt autti. 4-CAÛ-B-1
Oui, ji trouve qu'il ftuttcujouis •tr« diniiaflow. 11.&V-0-4
Jetuted<nsletiow5tultmtntiil«suim< penche. II.DV.S-e

J J'imigin* qut,i'tta<ïdansritatd*tiow, 13-JB.a-5
t J'tt<is dans l* flow mais c'ttaitditftitnt. 14.JO.B.4

J'iUit f;ompt»t*m*nf <tanT ).• flow. IÎ.C'CP-9-3
Oui, j'tKis dan* l* tiwi «t j< vouKii !* fairt <n~>f« •t tn'ror*. le-St^e.?

Oui Oui, c'était le
flow

Il était tùmbÉ i pau pfèicala ût pùudrauï»(«nvirûn ur' mitr*), Cavid (r»ntraîn»urt ncut aïalt amtni •ritltaitoul l*
fltacier, [•Ehors-piites tttoutts Itt chtksiî a voir. 3-JR-B-3
It y avait un fr«u toltil d*t>oit •t K nmp«f*iur *t*ft < cinq iix d»sM pf*tqut tjix <»<<; ft *oi<)!. 4-CA&-Û-Î
C'itailvraimtnt partait (Its conditionï). 4-CA&-6.8
Quand fy jî du plaisir *n inoa, pourniDi, c'wt towqu'tl y < da li poudrtujn •t iiu'il faitsoliil. 0-FA&-B-2
C'itiit i Tient, il y avait un mitft «t dtmi dt pûudftUtt. 7-JS-B-2
Haut ition* dans IM cùffidOB IM plus miladu. 7.J5.6-3
C'itiit un bon pitch (p*rrt« abiupr). 7.JS-S-S
Li naifl* pMi<itpir-d«ffUt»fnffUtn» y.Qyicn«ri<n. 7-JS-B-7
Nous dwïtndionï *1 il n'y ^vait p*r un arbrt. pai un* (ooh*, pu un* tr.iî*. 7-JS-»^
If ivait n»(gi toutt I* nurt. 7-JS.a-IO
Les conditions étaient Darfaites. &-PB-9-3
Il rr'yiviitptBonftt^uflttptnt**). 9-PB<-5
C'ataitMu)Tn»ntdam*.iln-yavaJtp»dB gldca B.PB.fl-6
C'ttait parfait (l<t condrtiont). 6-PB.S-7
i-< » pipt B((cîconditicnt)ét*ttyfinitntp»ibtiu. IO-hlT-9-1
)ll*i«itsol<il. 11.DV.9-3
NouSTJiïiùhidtl» pSud^Utt. 13'J&fl.2
C'italt * Tign* iTu<nd il y ivait un mittt <t dtmi d< poudr»UM. l4-J(i<-1
lifiiuit moins dtyxdegies l4-je.G-2
Mon antnînauf nout am»n<it tt^Mtou* Itttpetej* uutii» dt pitehE •IJ'avai* d* 1^ mga i la poitrin*. 14J&.0-3
A Whistler, il eft tombe tous les JQUB un pied de neige. 1B.-DCP.-G.-1
HouïavonîdtSKietd'afltt.tridtr» dins 1« boiî i Whirtler. IS-C'CP-9-2

Température -
Conditions de
neige, terrain

C'itiil l TigntïtFran»*), on nt tftntrifniit mtmt pu, on rt'était mtmt p»<n alpin. 3-JR-O'l
C-atift <n frfriyf» ('e-td un raw^ 3.JR-0-2
J'avait vnimant t» soût d* f*ir< du « fr«rid* », c'tit bi*n impoitint •n compttition. 4-CAO^-4
Tu peux faire bfuooup d* compitition et qui wt turtcul Irii important c'ttt d« t*im du i fn«rid< » pour t»
potitionntt tu( t» planiih* •t pour l» pttwir d* t* rappaltr c'wt quoi fiira <f* l« pftneh* <t n» pu toutou» ttr< •n
tWllîhtffiafit. 4-CAD-0-5
April ctlâ j'ai flit un* dMCtnt* pour m'htbttuif i li planch» •1 (•* condrtions itilTtt parfiitw : c'itiit un fond dur
m?i? au« It •dg* irnv?lî * fl.rùovtf ç.pmm» un ti.iy lipi? 4-Ç:ftC»-fl-7
C'aljit <n libf (•lia •ri un* taor). S.PS.0.1
J'imagina qu'il Ctt possibit d'^lt«indr« l'etat de tio*u hoB «ourse mais qu* otlf ne pfend pas dutant de oaMoterittiques.
5.PB-6-3
C'étaK viaiment du tieaiidt, 16-JCO.S-6[

Hors djscjpljne
-Hors
entraînement

Conditions !
propices

Nowtionîd^uxoutrow, 7^1S.S.8
J'ttait *v<e un «ni. a d.ux. r«xptri*no» lutotiliqut ttilt i *on wmmit. 7-JS.&-11
C'eifançmtîimiï. B.PB.B-1
Oui, nous ilion* dan* )• tf&w, nout •tion* qurtf, mon hii« •t dtux d< mi* ami*. 8-PB-92
Min<iri. VitfliM* t1  61, hùùi ftôUt tflbùurifliont. 10-MT.O-2
Toutl* mondt ttiitli. 11-C'V-&-2
Ç'tta.it jyec g*? amji, l3.J|.a.1
J'itlit ^vc d* bûM *»nl». 1S.DCP.O.B

Amis

Je m< disais dans m* tête ; t je me «ispfaiiir. ia mt faiTvriimenl pltisir ». 4-CAD-8-10
11 dut qu» tu aff*ff&w.tinon.tun'WpiBd»pliitii. 11-OV.9-5
J'avaifdu plairir. 13.JB.O-S
J* n'ttiit pit vraimtnl dan* l* tipw m<i* j'ivai» tu du pliwii. 15-JCD-0-1
J'*T»i?nu(tm«nt <u du pfaiiiT • lain du snww. 16-JC[>'fr3
Javii* du plajnr. 10-DCP-9-4
Sivi'is t* but a'ivéir du iiliiSil. 1C.E.CP.S-B

Plaisir

Diions au nivau iquilibM. difi tt tiabiltli, c«la coii**pond, S.PB-8.2
Tu^Y^wltdif), 7-^S-fl-ç
J* n'avaiï p*ï dt dili, pir d* bute oomm* t*ls. 14.J<3^.5

Tu «t cancTiiT* mait hi a* la «ta (oïl*, •iu rgaidu pirtoul. e.FA&.a.S
Oui. ii vivait tteauooup de ponoentialiùn. 'tPrCH-B.-l
J'aiîflut* dt l'automttisme à la concentfttion, 17-CH-8-2

Équilibre défi
habiletés

LajournttpaaMvit*. fl.FAD-0-4
Lijoufn** apttitfttVit». 13-JB^>-4

Concentration Caractéristiques
du flow

J'avais talltment le eonttolt que je n'en ftvtnaw pas. -(9-S<ï-8-4
J'»1ijs«flset»twafttdawf>lteft. 14-JO<-6
J* n'avals pas d* but, pas d* î*ntlm*nt da ûùnttSI». 1S-JC&-8-4

Transformation
du temps
Contrôle

Won «ntraîi
3

lu pfanchw HOT BLAST dt t' • proc+rint, la 178 offl, la nouvtfft pfanoht. +CA&-a. Équipement

Jtdwndiifttoutiltâltbttn. 4.CA&.O.B
Jai fait d<» dttc*nt<t Itï unit apr* IM lutiw. 4.CA&.B-B
J» m< rntait tî[»n. 4-I;.y?.g.1l
C'*t<ithillurin<nt, 7-JS.0.4
J'<llauv«im*ntb«n. S-PB.fr4
J'croayaitd» nouwllMchorsïd» nouvell«smano«uvrtïi «t tout allait bitfi. 11-DV-B-1
C-itatttptciaf, ^4je-9.7
La pfmn» dwetnt» c'ttajtvraim*ntjnt*<w; M|< fn» piwtait dan» (• wup •tj< ma yoyate d<n< un film. 14JfrB-8
C'tri i¥<nt qu» j* comm<nc* un* eompttition. IS.JCÛ-a-2
C'ittitlipnmiiffoitqut j» faJM it d t [a ptinctr dapuiï iftux moi» tlj'ii toul MUCT m«*trut*, 18-S&-M
L* prtmitft foi* qu* jj»w*yit un truc. j» l'itt<ii«M«. 18-SO.B.2
Jii Mit l* piluî b*àU uut d* tout* ml vit. 18-SO-0-3

Qualificatif

simple -
Description

Nouveauté

équipement

Description

L)



Grille d'analyse de ta question 10 : Definition complète et détaillée du
plaisir en planche à neige.
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0

0

^ualitî iis riïisa i)i;ê ;'«'mê le

Pit an plui un*)ûuir!«« qui Mit b*ju. qui firtpai- S? ! S.MtLlû-Ê
C'est une iùurn** ansolailiie 3-jn-IO-l
Du !&5 fist&s aont daroïu SAT:[T:± un ûu!, raaii v/^iffiflnt iisst aïtc-
plu;. 3.JR.10-2
CLi neisejC'esî-ifTiiniÉntpaîtrûp ff eu. n! trut; durs i moins c;riq, mûu~» diii:. pjsde i^ * riusti *, piî da
« hwdp^* », Juri* pàrtuL 3.JR.10-3
Ct tirait dé dttctndre dans un< rDùntjgn* où tout ast bien dtmtf partoui et c«a yriimanf i'iB1 •l
qu'il n'y < ctn<?nn«. 3^iR-iO-4
Jttuiflc.utewuitwrla rot.ntaçnt, j» n'ai pwbuoin d« inaMUtdti d* p«woiw< 3-^ft-W-S
J* n'ai oai bttoin di Tn* t*&tr l* rtmont».D<nt« ftnt. i< nmont» •n hilicocttTt •t aue i* d«ic«ndi
¥«ftn<flt fongKm^t. 3~Jfr+D^

litinns d* la n"ig* ^* "fnyl* i I'?N!'t"*nf'Jk^ ?'sst yf1 tflu+ ?ui T'it <î'?v?]r du Pfai?lf B-FAD'1n-

} C'firt uns Siwns ïsmvà'aiuia, jrpfyelfij). uns !?•!!< m?nt<SM. yn hflau ssyfffS. 4s ^ JIAJK «wa dur.
7-JS-'tO.'>
Tu a» di i* F)aca<d« i'vfpts»'). 7.JS..-Î0.2
C'trt d'avoif unt btUtjoumtt ensol«i)la*.*vec d* lj poudîtUM. B-R&.IO.I
OMfitMtttltïi ptûf. 8.FS.1G-3
lly* d*^t)onn*mu»iqua. 11-&V.10.2
L* 11 pip* *(i<îeoniJiUon;)wtb*au, il y * <i««ute. n-&V-10-3
F •ire d* fa pou dit ust pafca qu» je n'tn ai j*m<isxT<iTTrnt f fit pTce ^u'ici •u Qutbtc il n'y •n * p».
11.0V. 10.4
C'tït tWt ruiuritt BultinsoKii, 13.JB.10-1
Otî ïti^iti«nî parfirttt oy prtîqu*. toil bKv«iup dt F'oudnuï* ùu titp un hïW-pjp* parfiit iinii wt
an*z mou ou lu p«u% t* giraetitr plrtaut •t n* cat l* (.iir* m»l. IS-JB-'lO-S
Qu «n face. une ^rand piït- larg* sn cotduroy. un* ptst» durB qui n* W»UE* paitrop, T3.JB.10-5
J'ai rfu sfdiitf quâ/iij iaî scnditisr.i .sûf'it bêljc; at qu* &* ff'Ast pa; tTcp liiffJfiil* et que j* fi'ai pu à
fotcc. J'^i duplahîirquar.djcssFïlîîdçnbttqutjt.rcuaîismji dtïnnts, ItJî-IO-l
Avoir ds iionnîî conditions. i&-!fCf-W-2
P^ï.uftpipAfnou, un ban pip*, l4&d<irKriti<it .fiAri.4it*s.c'**tun pi^a Aieu.lûfi^, Atsu.hAut d» 10 fiiads.
el un pitd d» n*utr«, pif un* traniiiion trop iongut. 18-DCP.10-4
&« it n<ig«, l6-yçP-1fr6

Conditions de neige
'.e que ;'«'mê le j ^

i - Température

l

j

*i<m« » c<st Ajn «•pofl <fl^iv<fluti, 11 M<;I 4¥oif «i f*fit fuwui, c-
Tu dtlMnfli avtcttïimit. 7.JS-10-3
Bm antouf* <tnew<tm*iti*u(t •mit, e-PS-IO-î
Tu «t»tf*ctu<iriii,tu1)T>cauiae«t. -10-MT.1Û.S
lly^ pluiruiTdïtM •miiprrnta ll.tiV.10.1
TûU5.ïeriùûyfa<sftt.tu B'upéUfde risn. 11-OV-lChiî
11 y A dtî.gcns^u) pianna.nt dt?photps. 11-DV-.10-7
Avec das amis, de qujtra i six psisonnas. O.ja-IO-'ï
Il (aut<}u*tuîott*»ac<fual4U'un pou(.Ayùii-clij.plAJ»i(, 15-JC&-10-1
C'«ri d'etre <v*c dt bons amis. 19.&CP-10.1
Eton bon fl(oup«d'.*mit. 1S.&GP.10-8
Tu fcF^ftutM amis. tout i<ffit.nd6 wt dtdww IS.SC.-'ID.S

Amis Conditions

Js décrirais cola aoniroa avoir le goût riB rfimonteT st ds ne pas
arrSter, IS^CD-10-2

Il n'y f p>? 4t rtrif, B-Pp-10-3
Pas de stress

Tu n'ntrti a p*yi. .13-JB..10.5

L

Aspect financier
$$$

Definition

du plaisir

Etto i.Apabla da t^n m*tift. da tAij» un* d*ic*ftt* (t<j»tu iAi*qua dAAî.ta-tit* all* ui. da an. 2-MCL-
10.1
F<»f< un* dttotnt» qui •*t •noon m«(l(«uf< qu« tu u jamofi fit< puif *ft plu* l< Miw din* un
•Nwintnt. 1^ liuuîJ •ft oompttitinn 2-MCL-10-3
DttflundttcourtiMa mich dauxfi hiut* vitiutl, piï bTiin dtfoccupti da pinonna, la •oltll, f*
fi«tgt...j* p«flt« qir c'est ctf a 1« fun pautffloi. 3-JR. 10-7
C'fîtcTarfiv* a d'îpîndrtfanîpiinfi a ta K>ehni<)u* tto'J»iu p*n<n<a rfîn. S-PB-10-1
Out lu Ittsu un* bonnt pkTft>mi>nc« ivt& Itt btptcftit inaii -hi n'tt pti tttbiîi dt p»rr»î i titTi >1
q.ys l9ut ya *Jsn da .haut an few. ff.-PP.-IO-.â
Tout »i biTi, tu ftuïsit i •fairt l<f mouv*m<ntt (mino<uvf«*'i qu* tu vux, 10-MT-'10-4
C'fii tf-îtf ç*pati]« d< 4*;n uir b<«< dainnt» •t d-ilf Mli»<*.t, .1*JO..W.2
Unt ptrfoimanct •Aaoidinaiit. tout le monde aima ta poud;tuie pjirce qut e'ut facile. 17-C4-1D-1
J* Fi'httit* tU[ JUSUFi d* mw vKigt*. j< m* ian&* piftùUt ivtc ii r»re* tfuft litin. 1-?-CH-1o-fl
du pldtot o'<et<uandtu Mtapdbi< d« is'\f tow\Mtiuw(.msr\o9vvi9f). U-S&-U.1
Tout f rnond* tttCAp^b!» dtùir* d* baauxttuct «tMt atfmniflM, •18-Sé-IÛ^
.C'tît^guandlu tî_&tpable dt nt past* mtttn trep dtpnsnon, 10.MT.10.1

Performances,
gestes ou actions
accomplis - Être
capable de...

ûvtn<j tu vws ^u< ç< l'* bt«n *t<, ^u'<n tin *< oompt» tf<ri un* t*<ômptfm dt IIM ça. 2-MCL-10-4
Quand tu ts '•rtr-mptni* dtï hsur" d'ïnlFaîritwnt gy lu at fait?î. "'•••t b?" 2-MCL-1p-5
La plaisit. tftït'un tikù 1a iïtiïtatrtion, iT>»it-otn'>itpts\rt» tm dï'la p>rtt)'>manct,-:î+JS.T0.3 .Réçgmpenses

Satrsfactron
Conséquen
ces

pu*tuf*ituipaw< d'un* etrtiin* fïçon. 2-UCL,1Û-S
Vïirii^ !• i»nt)m*nt dt contjSl* •t <T.)'IT i II limit* dt t.i planch*, di la toUianM qu'tjl* paut ivûirdans'lt dtyi de la pente. è-FB-+0--4-
Ufautqu^tu ppuss.tî.ïfond. IO-MT-,1.0-6
On ra lança dasdéftî. 40-MT.104
Il (dut qy< tu [is. 40* tu t* pùusîAS, 4U* tu Hif-ifFiT tti (i">"'>î 10-DCP-10-3

Dépassement
Pousser les limites
Defjs

Que.teut •ijJe bi<n, qut. ce soit natuitJ. 5-RB-10-2
Tauiwitiltn.tuMff*^. II.&V.IO^
lln'yaiitft qui ma ^it paur •Itoutfonotionn* «>wBt*mT>t oomma ji )< yux. V.CH.'tO.B
C'ttt quand tu dttctnd* «t qu< tout c« qu* tu fn* e'wt toi. 4.CA[>.-tO.-i

Automatisme
Naturel - Ça va bien

Conditions
du flow

présentes
E'*» (tommt ff it < tdg* » (ti piansh»? *Utt un u<HD*m* aiH. i il pdnoh* o'**t fiémmt un nowiu
m.rnbf d» ton oorpt, 4.CA&.JIQ^
Tu ptuxfiin c< qui tu vux avcfti plancha^. 4-CA&-10-3
Tuasdup)ai»jfifitfvil(«i(taplanotr), l'tnshiwrdfw un vfr<o< a f'*utn jwqu'au bit ti« la putt.
4-CAti.10-4
Tu MunbonwnVil*. 10.MT.10-3
C'rrt un* <x»'iti«Tiot -où i^ déinin» Cwnlnft «t ^û it vjrtf tn uttrtn» c<Brctti d4 f»1n n'imcert* ouoi
(averrx-pjanch*). 17.CH-•1Û-Î

•xpifrnc» uitim»»n*nouaboafd, c'wtun* •xpirrrtC* où on run1m<nf d» runntn 17-CH.IO.•

Contrôle

u
Etft-titpuMinptiqut, o't*it(fflpitmtMi*tait<r* t*«|u*rtUfurit&iinoh*. B.FAO-IO-I
Ltfditqu» û<Mitun6port»i(triiTrdU«i(r<rtqu< c'<*tlatyfi> S.FA&-10-4
Tu dwcandt coinm* un m<l<d*. tu sauft partout. 7.JS--tO-4
Ltjilaisii j'tn ai tn CTUist maht c'tît un p*uji)uti*ritu?<,jl_ï'adtî tfljtUK. 14-J^-10^(



Grille d'analyse de la question 11 : Composantes d'une compétition
agréable et composantes d'un entraînement agréable.
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n Composantes d'une compétition agréable.
Lfi ftTutUt tïT trT^pofKd't. on coufs ^Uina fr^tfnt ftts poUf irft^ft dtrrïicrc. ^-NtLL-Ti-T
J* *uit là eout a'roir it fttuitli miwiurtouî pour avoit <iu piaiîir. 4-CAD--11-Ù
Li plaisir. M n'tst paîtoujourî d'<»oir dt boni fttultats. m*is c'ist d* Mntii qu* e* qu< tu at
at.romp!) <;• qu* iu s\'f'iî f <womplif 4-C'At>-11-10
Il faut qu* tu i«nttt qu* t'j »tout donni et qu< tu af*'it i fait* •t apcs «la. ti 11 autru ont
f*it<r*^c«ll«ntf<ult*t. 4.CAD.11.11
Lonauelu as un* bonne performance, c'est Dlaisanl. 5-PB-11-1
La ptrfoimanct, ti tu fait un* btfft ptrfoiman&t. ewt &*rtjin qut lu v>t »^oir aimi U couut.
C-FA&-11.1

M*m* »i rorgar'iwtion liiw.iil a dtsirai ou fi condilfoftî mkltorologiquw (ti tu fais un* b<lt«
performanc*. o'wt certiin qut tu »M <voit •im t ta coutri. fl-FAMI'Z
Si c'itait ctinrtJftl. coti fchniqu* o'itait bon. f ¥<» «tr* iitwfart*. p*u import* 1« niuttii 2.
MCL. 11-2
Une couTf idiilt, c'trt où j'ii d* bons ttiuttrtl it tout * brnronctionn*. 17.CH-11-1

Résultat ou
Performance

A posteriori

Quand il fait b«u. Mla <idt, 3-JM1.1
Moi. l* t«mp«ft1yn. c4l< m'intiu*nc« b»*ucoup •t iotsqu'il tiit ftoid. j'*i t»*<u<wup d4 diW<u *.
S-P8.11-4
ll^utqu-'ifyiitun b*iu piicouis. 7JS.11.1
La timpéfrtjn. qu'il fdtt b<au jvnc la grwMfil 7.JS-11-2
Quand ]a n*iç* utb<)lt, 7.JS.11-3
Une pirti ibr^pi*. 7-JS-11-4
Quind i! y a d» bonnw condition*. 8-PB.11-4
QUiFid lè&i{i* titbtlu. lo.MT.II-4
Ltioltil. 10.MT.11-B
Pçy importt la tampafatyt*, 11-tiV.I-i^
llfaitbfu. 13.JB.11.1
Lî temperature dûit être tiaJlfi, I^JÛ.-11-.I
Unbon pipt. ie.DCP-11-2
f-éi éûFiiirt«fls. <a fefm» dll dami.fufie dstt •tre p^rfaita, 1S-SO-1 1-1

Conditions
Température

l

Il y a suw lug*nc(l<Ecalliguw)qui1.)fltuna tK«a ambianM. S-JR.11'4
c-1ri1tippant d'ttr* au depart »vc un* loul* •n aniif d« loi. 3-JiR.II-B
Qutndtu M •v«c de faonî *mit. 8.PB-11.3
C'«rt)of»qu'il ytpliin d* g*wqu«tu conm* •l qu» tou*t»ncour*s«. 10-MT-11-1
Qiiinatu iid* tiDhtimii. 10-MT-11-3
Si ft* a*n* T<nceur*q«nt, Til y i d*» ii<n* •n b« qui rgirdint, •i IM g*ni «int intir»»
bv-ii-l
C'utd't+r <v«cd«tamitrtdu bon monda. IS.JCD.II-I
Des gens qui « trip »>. cflmme nnus autres. 1C.JCD.-11.-2
J'ai dw emif qui sort la et nous nçus motivt-nî. 16.&CP-11-1

Amis - Foule Caractéristiques
de la compétition

~]

Un< wmptlrtion bi<ri oiginlttt flul lonctisnna bl*n tt qu* tu rr'it ptt un» hauft tl dtmf
tfrt<nt< pana qu< la ehfDng n< fonstionn» pdi 3.JR-11-7
Un* eomptlition bi«n oig<nis*t. qui parti l'h»UF*. 7-JS-11-8
L* oompttiîion wfbien*'irt« itbitn plinitite. ie'OCP'11-3

l Bonne
organisation

Tous IM cifouite d« snowboard que f ai tait, r<mbianc« fcritnpp*nt«. 3-J8-11-5
Il faut qu« l*» 9»rut loiint flax** »n haut, p** d»t gtn* itit»** < qui tu n< p»ux pa* pailx. 7-
JS.11-5
Il n'y s pas tiop de praiiion. 10-MT-11-2
S'ilya d* (a muïiqut. 11.DV.11.2
S'il y» un bon comm<n1li*ur. 11.&V.11.3
S'il y* un bon fling, l* wimpitition «it plal»anf. 11-&V.11.6
Hy-*ri*l^mutj.qut,))yat(?,ujs,urari.yi!fyit. 13-^6-1-t-2
LwgintMnls-jnttnte. 13.JP.11.3
NiïUtfKwmmtpatïifttM, 15-JCD-11-3

Ambiance

J» p»ni» qu* c'trt c»l< )• lun, tu af
ohitino. 3.JR.11-3

haut <t «n t>*t, tu f ittouin* •I tu fgatdtî l* j Défi
Tu it confianct <n loi, lu •f [• &ont[<i|i •ui toi-mtm* •l la ïiluati»n autûui d* toi •t II lu

viaimtntdu plaitir. 4-CA0.11.3 Contrôle Caractéristiques
du flow

et qui nt fe pfui importanl c'<tt qu* toi iu aiw du piaitit •n datctndani ^CAIÏ-1 l'S
J'ai dicidi d» f^ir d* l* oompitition piro» qu* j'<i(nar* o»)< •t qua J'ai un* punion. 4-CA&-
n.B
C'tït toi qui f*if ton fun, tfwt toi qui tt dan* l< tour d« d<p<rt <t qui * •nvi* d» pirtir. qui <
enui* dc fjif ç<tt« cpun*.)*, S.jR-11.Î
C'*tt comma un* dtogu*. c«l< m* donn* un • high ». 4-CAD-11-7
Quand j'jnive a une liompetitifln. et qui Tjit qu'elle ioit plaisante, tfest que ja SOB Ij pour ufie
it'uw ; c'Mtd«laf*iiettquci'*ft du pliwli. 4.CAM1-6

Piaisir

Quand tu is un* attrtud* pwttivi. 4-CACi-ll.l
Outndtu arrivttlt m/lin •t qu* tu «tbrn dinit* pxu. 4-CAD-11-2
Quand ot[*¥< biin tt qut tu tt nnt bi<n îui ti planoha. 5'PB.11.2
C'*ri quand, Ion d* t* pf<mi<c d<tc*n1* qu* tu Mns qui tout^a bian. 5-PB-11-3
OliAftd jt m« i*K biefi 3ihi fM rft*. 8.PB.11.1
Qu* j* n'ti pa* de bl«nur« qui m'ao<M. e-PB.11.2
"f'ytgy*ty??i?b.i*n 'v?°t?.i, '?9-MT-1î-?
llfaut* ito* d*d*M>. 18-S0.1i1.2

Bonnes

sensations
être

Bien-
S'apparente au
flow : rétroaction

(page suivante)
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n Composantes d'un entraînement agréable.
Rétroaction
Sensibilité accrue

ym •nchiiriT)<^viF<ç<Sj pourmoi û<nçi un bon tTTlîtift<fn*n't. 2-1^^1.* 11-^
Moi, mon pfobltma c'*tt ia confianc*. quind j* Siiis qu* r nis o* bonnts
d<sc«nttspuitqu'tf)tt^tnchiîntnt. pour moi. c'ait diia mitux. 2.MCL-11-4
Il filUt qu* lU f61S Mpat'l* d* r*prsdu'f« tn .•nti^Fntmint e* .q.u» tu iwns *n
OOUIM. 3-JR.11.11
Quand tu *t 4< bon * (««iing », 4 CAP-1 1-12
Quand je suis certain d'avoir fait une bonnt descente, 4-CAD-11-13
Lowqu* tu a* tinE ton tntiim*m*nt, c'tit vtiimtnt pliitant oirct qut e*
K f«*ling » la. tv p»tfx 1*6 gaiijT en toi •t la prcehdln» fow qu* tu vas. <ll»' <n
comp*titiçn, tu vs IM Mntir. 4-CA&-11-14
Quaritf c«)*Ta bi<n »t qu* tu t» tens bi«n TUTt* pfanch*. 5-P&-11-2
C'tttturtoutqu^ndtautv* bi«n, qu*nd If duc«nt* va bi<n, IM bnnaviiag*» «t
Oùe tùft tnlliîrnJr ti aîl . « Toul va bith, tu à* 3* tônt ViliflU. l* vitaif •a
bonne >!. 6.FAD.11-5

Ouand,am??*Mtiiendansm?1ii1* 6-P|.11.S
Ct quaj'iima l» ptu»«uit« aux ritroactlon*, c'wt d« m'fdapfl d'un* d«*c*nt« A
I'autre. 17rCH;-!1.3
J'iime sentir me; amtliOMtions. 17-Cti-11.4
Tu nu pas f< ttmpt d* ptni<
an m^lad» 7-JS.11-10
Ou* j* n'ai pas d» fal*CTur< qui m'afiac*. 9-PB.11-B

gut tu ïiis, tu fit ttultmtnt dtt d (htti Concentration
totale

Un tntiaîntm*nt est igrfbta quand tu l* lancts dtt dilis. qu* tu M fvts dti
imii. .qu* tu •M4j<Td* t»ru^p<wf. 1.0-MT-11-7
Situ tîpfilati pouff<t(ala limttt). 11.DV.11.7
Quind tu <ppr<ndî d« nouvtllu chortt flu qu* tu tifttf p<t compMndM c« qu»
ton *ntiaîneuT fexplique depuis tioiïJ&UB. 13-JB-11-4
&t piogrttttr tl li'Être plut totidt su>li pftncht, 13^9-11-5

l
Défi

Caractéristiques du flow
présentes

Quind il y < un btiu tract pouf l» ptioourt. 4-CAD-11.15
Lattmptiatur* id»alt(iid* i woirun bon •ntraîntmint), 6-FAD-11-4
L<t*mp*Mt.uf*. 7-JS-11-7
L* p.1fcouit. la n«ig*. 7.JS-11-8
au<n<tily*d< bonnw <wndit)0ft*. 6.F8.11-e
S'ilyaun grossoleil. II-OV-II.IO
UntntnTntm»nlpat)>fiit<nt.c''tttun tntr»rn»mtntdanili brum*. 14-J6-l1'2
Un bon •ntfaîn<m<nt M ïait avo un b«au ttaw <t un* ;eum«t où j) n'y d pAe d»
pfoblimtïmajtufï. 14-J6-11-3
Pout1w»ntTiîntTTitn1ï, e'«ît uni quittion d« ttmpirahjn. 16-JCOl11-4
Quand tu u un* btllt pirtt d'«ntriîntm<nt. 15.JCD.1 •(•fl
QUifi^_ilyl dutéliil. 15-JCD-T

Conditions
Tempéraftjre

Duind tu M *¥»o d* bon* ïrnw. 8-PB-'l 1-7
SituM^tc.d.M-imit. 11-&V.11.Î
T(iusr«noouffl»nt. ll-OV-11-0
L'*ntfîn<m<ot qui *rt pliwint, c'ut quand tu t* •¥<c d*€ •tnit <t qu» tu t*
motivts, 10-DCP-11-4

Amis Éléments contributifs à
l'entraînement

Il f «ut qu* tu parttsd* chnvouTil qu* tu aitthit* dt d*se*ndr«, 15-JË&-11-5 Motivation

Qu<n< David (l'<ntraîntur) tr<c< un parcouii tt qu'il dit- « On lait dtux
4<ï<^ntw comm» *i c'Atiit un< coufM ». Tu fiK d<ux d«*c4flt*« tt «II tt m*te
vnimtnt dans l'tîprit de (a count it cela f*rt que c'wt le tun *U3*i. 3-JR-1 1--10

Simulation
course

de

Un intramament agiiifala c'iîl IPIIT]UI
Ur> tfi1r<în*m*nt diitflriibl», c'Mt lowqui

Pliant du tltlom giarit. 3-JM1-8
noutf4i»onidu»lalotn. 3-JR.11-8 Slalom

géant
vs Slalom Autres ou

à posteriori
Quand tu as du lamps. 7.JS--11-0
Tu as la frùttlblllta d* Tarrittr tl tu •s latiflui at d*
ptrtorfTiance maxim* !• tout I* tamps. 7-JS-1 1-11

pis tx<flt[ Temps
pisdebf«»un. ll-DV.-ll.e

?'*?< "" •ntfitntmtrt gui dûnn* g*sfMU.itate 17.ÇH-11-S
Un •ntratnamant «tt tûu)ouft bûn p^rc* qu'il n'y i pMf d* *tr«tt d» ccmpttitfon.
lS.-S.fr-!1;3

Sans blessure
Entraînement

Je pouHtiidife 11 ptrfoi
FA&.11-3

m»a e* n'estpaïl* même performanct. 6- Perfonnance

0
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0
Pour moi ou vers la tâche

l Je préfère tes fixer pour moi. 2-MCL-22-1
Moi, je vais comme ça, je fais des top huit, top 10, top je ne sais quoi... 2-MCL-22-2
Moi, je me fixe des buts en fonction de moi-même. 3-JR-22-2
Je me dis toujours qu'il faut que je fasse un top cinq ou il faut que je fasse un top deux, un top dix. 3-JR-22-2
C'est toujours pour moi, parce que la course je la fais pour moi. 4-CAD-22-1
Le but à atteindre c'est seulement pour moi et pour ma satisfaction personnelle. 5-PB-22-1 1

J
J'essaie de me les fixer pour moi. 7-JS-22-1
J'essaie de fixer cela par rapport à moi mais ce n'est pas toujours évident. 7-JS-22-3
Satisfaction personnelle, mon but c'est de faire un top trois, un top cinq. 15.JCD-22-1
Toujours pour moi, aller plus haut, faire tel true, avoir du plaisir. 16-DCP-22-1
Pour moi en premier, quand je vois quelqu'un qui fait quelque chose que je ne fais pas, je vais travailler pour.
10-MT-22-1

Je me fixe des buts pour moi en premier mais les autres m'aident. 10-MT-23-2

Les deux
Les deux, pour moi, c'est certain. 6-FAD-22-1
Cela dépend des circonstances. 14-JG-22-1
Souvent, je le fais par rapport aux autres mais j'essaie de le faire plus pour moi. 13-JB-22-1
Je mélange un peu les deux. 18-SG-22-1

0
En fonction des autres, du résultat
Quand tu fais de la compétition tu te mesures aux autres. 6-FAD-22-2
Des fois, j'ai tendance à me dire : ff il faut que je batte celle-là ou etc... », cela me déconcentre beaucoup, je
trouve que cela nuit à mes performances quand je ne suis pas capable de passer par-dessus et de la faire
juste pour moi. 5-PB-22-2

Plus II y a de gros noms, plus c'est dur, dans ces situations, j'ai de la difficulté à faire MA descente. 7-JS-22-
4

Je me compare trop encore, je n'ai pas assez d'expérience. 7-JS-22-5
Souvent, malheureusement, je le fais pour les autres. 8-PB-22-1
J'essaie de plus en plus de le faire pour moi-même. 8-PB-22-2
C'est sûr que tu essaies toujours de le faire pour toi mais tu te compares toujours aux autres d'après mol.
11-DV=22-1

Je sais qu'il ne faut pas que je me les fixe en fonction des autres mais je suis en compétition. 14-JG-22-2
J'essaie le moins possible d'impliquer les autres dans mes objectifs. 17-CH-22-1

Exemple de buts
Mon but à chaque compétition, c'est de bien descendre. 7-JS-22-2
Quand tu réalises quelque chose c'est plus une satisfaction personnelle, tu fais du snowboard pour toi-même.
11-DV-22-2
J'essaie de me dépasser plus, 13-JB-22-2

Je ne fixe pas un but de gagner, c'est certain que cela est toujours mon but alors mon but sera de faire la
descente que je voulais faire. 13-JB-22-3
Je veux me rendre en bas le plus rapidement possible. 17.CH-22.2

0
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0

l

Piul-ilit au* oui. t l'intiaînemtnt wla laisf un ptu a dinieTl
5-.PB-23-1
Oui, paro» •<iy« gtn«ai<m<nt <n •titf<in'*m<nt, il fl'y < pa* d<
et-.roncm*tr«. e-FAO.23.1
Oui, parc» out itirea-Jt j< iu» tn pTatique n n'est pas unt
compititiûn. tu ni ptux p*s o*onti un* pratiqut lft-OCP-23.11
Plue waifntnf maifttafidnt. dvant, <n »nt«în»m»nt. j'wwyait
d'illtfl* plus vit* qu* j« pouv*is •t d'*n mtttr* plain :a vu* peur

'1^J\7'-23' 1

M<int*n;nt, j« «uit un ptu plu* m*tur«, j'twi* d* 1*ir* d« ballM
dàïûahlki *t di iei fpfoaùif» àri Èùffipililioh. 14-Jv.23-2
Non. pis vtïimtni Jt ft&htrch» la mÉm* cho» tn •ntraîn*mtnt
•tan .cçmpitition, )• ch»f.ch.* I.M bcntfljngt. 4-CAC>-23-1
C'«*t idïttiq'Jt < i< b*ï«. tu *•*';>: to uj<? un iaif* td m^lltyf* /un.
tu iftu»; tiïujoun f*i(t un< b*ll« fun, tu vux t« fandn «n t)M 1«
pfuîvrtepoasi'blt. 3.JR-23-1

OUI

NON

En *ntia1n*m*nt. j* n» m» tixt p»î vrai m* nt d* but, j« d•te*ndt
un peu, j'ai un ptu dt riifficuft* i nproduin ç* qui n passt tn
oompitition. 5.PB.23-2
Mais en tnïiaîîitmtnt. tu n* o*uk &*î viaimiM tt Bite . • ti&ri, it
viis faift un top X », 11 n'y < p*t d« chiono, tn «nl[i'm«m*nt, ritït
plytdçter?nd[*çnba?»1»rlim«nt1»içl»mry-<gy*typyiat?
^in. 3^R.23-2
E. i'Afttraînement, je me permets de ne pas îtie trop cûfic.entree.
ft ffl'tfl pCffflCb p)U! tfl tntraîflOTKfl* qu'cfl «mpctition. 5-P8-
23.4
Oui, «n ftntTaînemaTrt, ça n'fest pas flms si jft-t&mtiB. 10-WT.23-1
En •ntf»ir)*m*nt, lu vas » fond. s\ tu tombw. e* n'tst pas gm»
1S-JL&.23-2
Oui. •n tnlrîntmint et n'*tt p»t gia-Kt a J« rrr planl*. •n
intflîniment, il n'y t rien a fi fin dt l* lion». 18.SO-23-1
En tntf«îptm*nt. ja p»ux ni» fpftndr* i la prochaint dttoenlt.
15.50-23.2

Moins important

Pou» )— «ntrjînamMh, e'xt Aaauooup pour ifis tachniqua. 2.
MCL23;1
En «fltidîncfntnt, tu dtsocn*. tu tt î«ns bi<fl, tu tfwtéï SUT It
celé el tu fee'idss les auhtt? desMfidFa psuF^eif lautt d»se<ntBS.
C.FAO-23-2
Bui, a rtntriï(itm«nt. mts t'uteronl ttchniquiï : n* pit indinif,
girdtf m** m<in» tn avant, <u ni^iau, •¥oii <jfl< bonn* lifln»,
•tr» agftifit 7-JS-23-1
En tntriîntir.ent, j* viux •M<yr dt ncuvtflw choni. 10.MT.
23.2
Oui, T» tntramtm<nt. e'tri p1uttp*(>ifi<)ui. j* vaittrivailltituf
un point an particulrr. 13-JB-23-1
Lw butt •n .intwn*m.*nt(ontpJ.uti«chnj.quM. 15-^.CJ?-2.3-1
L<* butt «n «ntta;ft<m<nt »nt plut t«ohniqutt. 1C^CC>-2?-1
En »r>tf*în<ffl*nt. j* m« liiaM un* miifl» d-tffur, j» My^-
bavajfftf ifui ctci eu wfa, 31 i< ne f<wompltî cttte d*snnt»-ci,
ftr\ sï un* auVt tncûT*. 17-CH-23-2

A l'tntraïnBmint, j* hwitft pour nusriT > trounr dis
<tft<>m<ti»m*»qui vontMrtii *n coum*. 7-JS-23-4
Tandiï qu'<n ptatiqu*. c'trt d'avoir du pliirii. ie-DI;P-23-3

Sn «nttiintmenl, c'»rt toyiouç d* 4i  1< dttçtnf p|rtail* §.
PB-23.1

LES byte en entiaîncffifint sont toujûuf? plus eieycî. 11;&V;23:1

Technique

Buts en entraînement

Entraînement
Automatisme

Plaisir Caractéristiques du
flow

Défi élevé

Çn CDTnpétftion. 11 •faut qub i'BTmia <n bai danï IB top ttl a1 &'ast
btjucoup plut intewïsint d<"t c»t mom»nte-1i. 3-JR-23-3
En wmpitition, <i't»t pluf l* wmpiriucn. tntr< 1<* autftt, ça»
c'aît d «t lop ^ qu* j« m* frx*L c'ttt d*i lopt qu* j« vif, j* doit
brttn l'tutn, 2.MCL.23.2

Résultats

En ctimpitition, c'trt pluï «n fonction dw autrt. 10.MT.23.4

En compititlon. c'trt d* fiir* d* mon mitux. il n* tiut ptspanMi
qytu .d.M.cind». 7-JS-23-2
En wmptlitj^n, c'«ripluid« f**f4 yn< bonn» <i«»o«nt« «>mm<
j'«n *ut» e*p*bt< <t on wff 's* qui amirTa. 7-JS-23-3
Efl ûomp<tition,J'ai ft ffltme birt(dif« ii^wctntt pdrftit«)m<r
î'ai t*n<finct i mtttit trop d'<fliu»ivfli >1 M<a m* coûlt di
bonrit piifemidno», S.PB-23-2
En oompitrtion. c'trt d» brn ^ift. d* n* patlombT. -tû.MT-23.
3
En oompitition. o'<tt d* rialifi Iw mouvtmanit qu< hi M fait •n
tfiUiThtrritni. il.DV.23-2
En comptlillon. c'est p!ui olobil miii e* sonl l** mtmtï butî, c«
ip.nf dc? bub de pT<B[m<nq<. 13-JB-SS.2
L*t but* •n «imptti'tioft. lit^Mit uMk, un but •j) Eompatition c'wi

icrct 17-CH:23.-1
ipatition. je ÎUTS pluî «xigtinte tnnis moi. fl-T'S-23-S

Sn compétition (tt tu tombti^ lu n* paux paitt rtpcndr», IS.
JCO-23.3

Comparaison
Objectife

Exigences

Décrit la compétition Competition

0
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0 Les buts personnels sort meilleure parce que tu n'as pas de pression. 2-
MCL-24-1
Les buts personnels, si tu te compares toujours avec les autres, il y en a
tout le temps qui sont meilleures que toi partout, dans n'importe quoi, alors
tu seras toujours déçu. 3-JR-24-1
Je pense que lorsque tu prends les buts personnels, tu as toi à battre, c'est
plaisant de battre les autres mais c'est encore plus plaisant quand tu te
bats toi-même. 3-JR-24-2
Les buts personnels et, près, les buts de comparaison. 4-CAD-24-1
Les buts personnels. 5-PB-24-1
Les buts personnels, quand tu arrives et que tu es content de toi. 7-JS-24-
1
En entraînement, c'est une question personnelle. 8-PB-24-1
Les buts personnels. 10-^4T-24-1
Buts personnels parce que le « snowboard », je le fais pour moi-même.
11-DV-24-1
Si le niveau est élevé, mon résultat personnel va compter beaucoup plus.
13-JB-24-2
Plus la compétition est grosse, plus mon but personnel va être important,
cela ne me dérangera pas d'arriver dbdème ou vingtième, je veux seulement
être satisfaite de ma descente. 13-JB-24-5
Les buts personnels, c'est stupide d'amver en coupe du monde et de dire
que je vais battre Montmorency. 15-JCD-24-1
Les buts personnels. 18-SG-24-1

Buts

personnels /
vers la tâche
(11 athlètes)

Je crois que c'est un peu la comparaison. 6-FAD-24-1
En course, je dois avouer que c'est flatteur de gagner, d'avoir l'attention des
médias, les buts de comparaison sont plus le fun. 8-PB-24-2
Si le niveau est égal ou mieux, cela va être plus de comparaison. 13-JB-

l 24-3
l Les performances parce que tu as plus le sentiment que tu as atteint un
but. 14-JG-24-1
Les buts de comparaison. 16-DCP-24-1

l

Buts de
comparaison /
résultat (3
athlètes)

l

Je n'ai pas atteint mes buts de classement mais à travers toutes les
competitions, je me suis rendu compte que j'ai atteint d'autres buts comme
avoir du plaisir, 4-CAD-24-2
J'ai accompli ce que je voulais accomplir, soit une progression. 4-CAD-24-
3
Lorsque c'est seulement toi, c'est plus facile. 5-PB-24-3
Quand c'est personnel, dès que tu l'atteint, c'est une fierté. 7-JS-24-2
Ma satisfaction personnelle, c'est ma performance personnelle. 17-CH-24-
3_

Buts
personnels /
vers la tâche
(explications)

Parce que les buts de comparaison c'est plus difficile parce chaque
personne est différente et il y a trop de facteurs. 5-PB-24-2
Comparer, cela n'amène pas la satisfaction personnelle. 5-PB-24-4
Mais les autres buts, ceux de comparaison, jouent un rôle quand même.
1D-MT-24-2
Si tu es tout seul et que tu fais une belle descente, tu vas être content mais
cela va durer moins longtemps. 14-JG-24-2
Un but avant une course ce n'est pas de battre quelqu'un mais quand je les
bat, c'est super. 15-JCD-24-2
Les buts de comparaison. 16-DCP-24-1
Les buts de comparaison sont importants aussi. 18-SG-24-2

Buts de
comparaison /
résultet
(explications)

Quand tu es obligé de stresser à cause de l'autre à côté de toi, c'est de la
job, tu travailles pour lui, tu es mieux de tra\railler et te stresser juste pour
toi, tu vas avoir beaucoup moins de problèmes. 2-MCL-24-2
Cela dépend du la compétition et du niveau. 13-JB-24-1
11 m'est arrivé de gagner et de ne pas performer. 13-JB-24-4
Je ne sais pas où mon personne) s'arrête et où la comparaison commence.
17-CH-24-1
Où est-ce que cela commence, cela embarque sur l'autre (personne) sur
comparaison)? 17-CH-2A-2

Autres (1
athlètes)
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Buts personnels ou vers la tâche
j C'était un but personnel parce qye je savais que la competition était forte, 2-MCL-25-2
l Mon but, c'était de me rendre en bas le plus vite possible. 2-MCL-25-1
^

l Des buts personnels. 5-PB-25-1
U'avais des buts personnels. 6-FAD-25-1
l Un but personnel : bien faire, m'amuser, pas me stressé avec tes autres, faire ma descente, faire ce que je
] peux. 7-JS-25-1
l C'était des buts personnelset de faire une descente comme j'étais capable de te faire. 8-PB-25-1l

C'était des buts personnels, moi je ne voulais que bien arriver. 10-MT-25-1
Des buts personnels : de réaliser des mouvements que j'étais capable et d'aller le plus haut possible. 11-DV-
25-1

Je performe mieux quand j'ai des buts personnels. 13-JB-25-1
! C'était des buts personnels. 15-JCD-25-1
j Des buts pereonnels, je voulais bien faire ma descente. 17-CH-25-1
Des buts personnels, mon but était de « stomper »(atterir), c'était « big air «(aller haut). 18-SG-25-1

Buts personnels "^ résultats.
J'avais un but personnel, j'avais un top 10 en tête. 3-JR-25-1
J'avais des buts personnels au US Open parce que je ne pensais pas vraiment aux autres, je savais que
j'étais en mesure de les battre. 14-JG-25-1
C'était des buts totalement personnels, je voulais battre tout le monde. 4-CAD-25-1

Buts de comparaison ou de résultats
l Mon but, c'était de gagner indépendamment de qui était à côté. 4-CAD-25-2
À Sairte-Anne, je voulais montrer ce que je voulais faire. 16-DCP-25-1
Un but de comparaison, c'est lorsque tu veux gagner contre des personnes et tu te compares un peu. 16-
DCP-25-2

Dans une situation, je me suis concentré un peu trop sur cette personne-là et un peu moins sur la tâche. 17-
CH-25-2
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n
Rang donné aux
caractéristiques •»

1e 2e 3e 4e 58 6e 7e

Numéro l #2
des l #3
athlètes U I (M

#5
#6
#7
#8
#10
#11
#13
#14
#15
»16
#17
#18

j w_

L

#5
#9
#7
#3
#7
#6
#6
»9
.#2_
#2
«s
«3
«l
#3

#9
#9
îit5
»2
#1
#2
#7
#9
#6
^9
të
#6
<9
#5
#1

#5 #3
#7
#3

#3
#1 #7 <i2
#2 #6 #1

#6 #7 #1 #2
ifS
#9

#6
#5

#5
#9

#9

<t9
«-

<t1
#4

#3
<i2

#1
#2 #5

#6 #4
#4 #1

)l(1 T #7 #5
*7
f?
#6

#3
JS5_

_*4
Jl3_

#3
_#5_

#2
J(2

#6 #1
#7

#3
»6

4- #5
#9
#1

#4
#4

#1
#2

#3
#6

w
#7
#8

)(5
ire
#5

»1
#1
»2

«4
IM
#7

e6

u
#4
u
<t4
#7
#3
#3
u
)»1
#4
#3
#7
<t2
09
#4

|*Les chiffres dans les cases avec le symbole # sont les numéros de caractéristiques selon ta catégorisation
l.de.csikszentm!t"laiyt.(1??0);..

l

9e

) 
#8
#8
<t8
) 
<i8
#8
<t8
«9
_«Q
#8
»8
»8
«s
#8

<.. :)

u

1. Experience autotélique
2. Sentiment de contrôle
3. Concentration complète
4. Sentiment de fusion avec la tâche
5. Buts précis
6. Automatisme
7. Équilibre défi / habiletés
8. Rétroaction claire
9. Transformation du temps

(Score : 3)
(Score : 3.46)
(Score : 3.6)
(Score : 4.2)
(Score : 4.4)
(Score : 4.8)
(Score : 5.46)
(Score : 7.06)
(Score : 9)

Les 15 athlètes ont unanimement répondu que la transformation du
temps était la caractéristiques la moins importante.
Cela ne m'a jamais wgiment frapper, ça sera» peut-être la moins importante, 2-MÇL-4
Alors Je dirais transformation du temps parce que Je pense que cela n'est pas Important de te rendre compte que cala n'a
pas été long ou j'ai l'impresslon d'avoir descendu pendant deux heures. 3-JR-4
La transformation du temps, 4-CAD-4
Transformation du temps, mot je n'al pas trop conscience de cela. 5-PB-4
Je trouve que la transformation du temps, lorsque tu atteins le flow, tu le ressens, ce n'est pas quelque chose qui est
Important a avoir. 6-FAD-4
Ce serait transformation du temps, quand Je descends je n'al pas la notion du temps, c'est seulament un stress
addHiennel. 7-JS-4
La transformation du temps. 6-PB-4
Transformation du temps : J® ne vols pas ce que c'est. IOsMT-4
Transformation du temps : c'est plus une conséquencB qu'une causB. 11-DV-4
Transfennation du temps : c'est vrai qy'j! y a une transformation, mais que cela parajssa long ou pas, cala ne change pos
le reste. 13-JB-4
Transformation du temps : cela se produit quand tu es dans le flow, c'est un Indicé pour savoir si tu es dans l'état (ce
n'ett pas un prérequls). 14-JS-4
Transformation du temps : parce que Je n'al jamais vraiment senti cela. cela peut sûrement arriver mais ce n'est pas
Important. 15-JCD-4
La transformation du temps. 16-DCP-4
Transformation du temps parce que pour mol le temps est éternel car quand je suis en snowboard, je n'al pas vraiment
conseiBnee du temps. Je crois que ta tfansfermatien du temps, c'est un automatisme qui arrive pas après. 17-CH-4
Transformation du temps : parce que cela a peu d'importance de le faire vite ou lentement dans ta tête, tu ne peux pas le
changer. 18=SG=5
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j Deux, avec la première et la deuxième {Concentration complete sur
! la tâche a effectuer et expérience autotéllque), tu peux gagner l'or.
l Tu arrivas en haut, pr«mrr. 3-JR-6

Deux caractéristiques (1 athlète)

Trois : expérience autotéllque - actlvKé qui est plaisante en soi,
c'est vraiment très Important car si tu n'as pas de plaisir dans
quelque chose je ne vois pas pourquoi tu le fais a part pour l'argent,
après le sentiment de contrôle et la concentration. 4-CAD-6
Trois : expérience autotéllque, sentiment de fusion avec la tSche :
quand e'ast fluide, cela se fa» tout seul, autBinatisme eu
spontanéité. 13-JB-ê
Trois : expérience autotéllque, sentiment de contrfile et
CDncentratlon complète sur la tâche à effectuer. 15-JCD-6
Trois ; avoir un byt, avoj.r du plaisir, et être en contrôle, 16.DÇP-6

Trois caractéristiques (4 athlètes)

l

Minimum 4, les quatre premières : Sentiment de contrôle,
experience autotéllque, concenlration complète sur la tâche à
•ffectUBr •( buts précis, 2-MCL-6
Je dirais que cela en prend quatre sur neuf : sentiment de fusion,
automatisme, concentration complète sur la tache et sentiment de
contrôle. 5-PB-6
Quatre : Sentiment de contrôle. sentiment de fusion, il faut que tu
aies du plaisir et concentration. 8-PB-6
Quatre : contrôle, avoir du plaisir, but précis et équilibre défl-
habiletés. 18-SG.6 i

Quatre caractéristiques (4 athlètes)

Les plus importantes au début, je dirais au moins jusqu'à 5 : les
buts précis, l'équlllbre dén-habiletés, l'expérlence autotéllquB-
açtMte qui est plaisante en soi, concentration complete sur la tâcha
à effectuer, sentiment dé contrôle, sentiment dé fusion avec la
tâche...tes autres ne sont pas à négliger non plus. 6-FAD-6
Cinq : équilibre entre le défl et les habiletés, sentiment de fusion,
concentration, automatisme et expérience autotétlque, c'est
essentiel. 7-JS-6-1
Avec ces cinq là, tu embarques dans ta bulle et tout va bien. 7-JS-
6-1
Tu n'as pas de problèmes (avec les cinq premières). 7-JS-6-3
En haut (de la piste), tu as tout ce qu'il faut (avec ces cinq
caractéristiques) pour être bien préparé à ta course et quand tu
pars dans ta course tout est automatique, c'est le paradis. 7-JS-6-4
Cinq ; sentiment de contrôle, experience aytotejiqye, but precis,
concentration complète et santlmsnt dé fusion. 10-MT-6
Cinq : expérience autotélique, sentiment de contrôle, serrttment de
fusion avec la tâche, rétroaction claire et non amblgui* : II faut que
tu saches ce que tu fais de correct ou pas, il faut que tu aies de
l'encouragement, •t buts précis. 1 1-DV-6
Cinq : les cinq premières •> Automatisme, concentration complété,
buts précis, sentiment de fusion et sentiment de contrôle. 17-CH-6

Cinq caractéristiques (5 athlètes)

Sb;: II faut qu'elles soient loults là, peut-être pas tes trois
dernières : automatisme, concentration complète, sentiment de
contrôla, santimant de fution, •xpériencB autotéliqua •t rétroaction
claiw. 14-JG-S

Six caractéristiques (1 athlète)

u
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n
Çaiirail \f MncinliriiQn comoiiti. quand tu tstcutsiul. ç» tt ptrmei d» t*
confnfotf, da rtMjrUfun d^nfUiit* 2-MCI--7-2
ç^ f*ftit iv wiwfis lï pl<u +»p^rt*fit* (*ofl»«T>tut^ti <»ffl^«u) «t 1« rtrt«
suit. 2.UCL-7.3
C'-fcst rmpDrtOTt d'iwsiT is i;&ncentiath)Ti caret •QTje si tu ta Ton-ceTitres
viaimtnt à chiqutviiag» qu* tu va* luoiilait dans tan piicouB. 4-CA&-7-2
Si tu w: conc<ntfï tu ptuw fd'r< comma un fil •p dwpsndant at loitqy Tu w
<n baïtu appUKtsur»; [•win'3 ï.tt r*<;omm<nc«î tttu ttj^idttû» qu* tu it
fait. comme cil* tu peux vnJTntnt fain in scrtt qut ton •ntram«m<nt SDT*
bànifiqu*. 4.CAC..7.3
CondiMiltieh, c'att ]t élut au[ 1 allaf oftti^ti, it Olaiiil, là îétîoaaiori, 1«
but flftCtt : j* fiw «n^t d*<o«ftt«ï où j* tfi^iifl* «ul*m«nt ïur l'(noiift<i«on.
l* rttrojctinn çmhiigut ia. ton •ntrtîfruitt dll la tu inctint;: 7.JS.7
C'tt ij coTicantMtion cwnp.lil* fhUt^ qu'tJi •ntMur.mant, ùji t*U pJui d*
rifiscente patce qu'elle ne comptt pdsvraimcni. 14;Jfi,-7..1
Mais if «t tmp<rt»fti <tfi «fltwitwrTiïnti dt te <»ft«fttrtt siin^fl tu ^as
Attsifldfe ufl e4àt efi dèSMF)d»frf ^w s* iappf<iÉ*iii du flw sfiiis il n'ari pas
là 61. 14-je-7.2

Concentration

complète

L» plaisir •n ioi dint l»s »ntfiÏn<tn*nt*l
7

:iti twautTM i<i<nt. 8-PB-

Ouranl les <ntTaîn<m«nii, JB ijinîs 1« nntimant dt CTntroft. 3-JR-7-1

Plaisir Une caractéristique

A
Contrôle

Avod du pliliil « dû Câhtrfilt!, ji pDtiQut a*t fléictritK âvtÈ Ufi bill. IB-
&CF.7
En •nttams.inçM -+ Çpr>o«n1ra1ion pompltt» tut la t<t*t < •ff??ty*r,
•quJJibf difriiAbJiatÀt. •xpa^Mc* ^utotiljqu*. 17.U.7
Expefienoe autctelique. SAntiment de oûntfûlA. conoenlfrtion ûcmpletc. Ifc
M T-7

EiKpefieftCE dui<iielki(ua. ietiwité ^ui est (ilaitaftl'i an sei, surtBut dufant fas
tîi-traîritmsnls. î.FAt>-7.1
E'atttfî important (fnoi; du pfaisir (dufnt f(s •ntTaînemtntr), p-FAD-7.2
Il faut qu< tu Mrt upibl* d< tt ifixtt d*ï bon* objtffih. 6-FA6.7.Î
La letioadi&n, o'ut bon d* fa taira apjM oh<qua dtswntt •t d* voi[ ttt
•rrturt, ton •ntnîntur rt It dit miii 11 f<ut qu* tu <n ÏOB capabt» p» tot-
mama. G-FA&.7.5

Trois

caractéristiques

gncQf unç fo.t l» pKisir, 1« cçnlrBiç, surtout l* 1**db<tk •I 13 con ?• n trail on
P^JC* qu«<l tu t< coflc«Aii— tiMurrAl j cti4qu« ujuga qu» tu vM -tvofi tsii
dans ton pafooure. ACAC.-7-1
[^lîarvt -hîî witfaînwwnts, n n-fttflt t*s flrtfflt ^riw f4 yftfnwfts) :
sïfttiffliint d< fusiefi. autom^isme, wtiti«f>ti*li»B eâmp!»<< suf la taché rt
$trrtirri»nidt wTitifilt. S.P8.7
En •ntryinamtnt ^ Bute piicii, •xpénainet <utottfiqu«, conc«ntritaon
oomplil* wr I* ti^h* i •ff»otu<t, Mntim*f>t d» <»ntr5l*. 1S-JCD-7

Quatre
caractéristiques

Plusieurs
caractéristiques

Eft tntrafn*m*nt •> ExpirianM <utotiliqu*, fitto<ction daif •t non
iffibijuÏ, t*Mim*M di TUliàh Iv6 il itsht, t*Mlm*rit a* E&riUdit M buï
pticK. 11.DV-7
En •nt[am»mTit ^ Bute pritpit, i?guilibr d.ti.hïhiltt.i, pontFor, fwif du
p^uijtt^utorTuliwK, 18.S6.7

Cinq
caractéristiques

M'antrîntilouttful*. 2.MCL-7.1

Solitude
Plie* qu'à f'intnmTnint on wsa'r toujauit d* s* pouwtplu» «t dw 1o»
,?n oubii* •11.on « pl<nt» .d* p<rtg.ut; on oyfclr ii.uil ya .un* limft.*. 3-JR-7-2
T^J f&u^fais ailw plutwtt<»n tnlf*în«m«flt?m*itty ft< ptw 9^» i <*UM 4«
tu capjicjtiï phytiquw ou (n<nt*lu, tu n< ptu>; pw pUMf l» pdjnt. 3-JE-7-
3

Limite Autres

Duiant l*ï tntr»in«m*nte, M n'«st pis partil, tu n'ae pis d* stitss-. B-fAE>-7-3
Stress

Tu doit MK« << mKux powibK (*n <ntf<întm«nÇl mat* ir tu 1omb«*. c« ft'tri
pas giavt, tu vas tn faift une autn tt wittigti t«s erjtUB. ç-FAD-7-4
F<ir« commt ti un •ntrafntmtnt, c'étiil unt coum. 14-J<Î-7-3

Entraînement
versus course
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n Çtsçraillt çoMtûl» d*ns)»£çTûmpBlltlpns, gUttçiniili» tomm* il l^yl 2-MÎ;L.&
L* confaûl* <*ct l* plut important •J) couaa) p^rc* qu* comrrr j'ji dit c^« ci d •.rom «nt, p4rc« qu»n
coffipetjion )e sc.qtiment dff auntfole went automatjquemcnî. 3.-JB;S;1
Tu pars tfl <»mp<titig'!. fJ w touffluc ufle flttite wc+i< vf; dtSMUï t* tu tt sa». ctja n fart
awemati^uemeftî. 3.JR-S.2
Oufan-l maï K.mpimoni. ftïl îavciiF l* itnlimarit dt ûontrûife. S.PB-S.-!
P'avoir lestnuintnt de control* ttioutviinl <vtc apfts pifce que tu ts conTianc* tr.tm, wl< f donnt
du piaiïir, M(< tt oonn* d* i* w"MTO*tion «noui '* ftt» turt, 6-F&^-3

i II fjutsesantii plus. tn t:tinttô)e Iwjcuinttî dt Cbmpetrtion. 18-DCP-8-3

Contrôle j une.
l caractéristique

C'etl râutomàliîffr (qui Tail là ainii«nct). il Uùt cut c^ t&il tùtùffiàîiqui •ri iu* lu *n>bàK)u«t tur la
pj)«t« automitiqu*. 14.J&-8-1
E" «wî"î'"*"î iy p?y^ y p*w, *." F?'np*?!i?". îy "'*? p" ».'*.i."'*.''î î* fT'p* d'y p«n««i.(«
IJjuiuin^l»m«>. 14Jfr8^
En oumpÀtitJûn ^ L'iutomatume qui va aracner toute? les âutfes. 17.-CH.-8.-1

Automatisme

ïtrt danstabufft, aTOii du pfaisiT. c'wt la meTlleuT à •voiii;p1aiFii'). 18.Sfr8--!
Quindtu ittouiftt trucs, tii tt du plittfi *t quand tu lïdu p)*i<ii.tu Mtoutttitrua, 16-S64.2
C"»ri la bse* d'avcif l» fa!it;m«nt da fusion ttie plawr iS-îi:*.S-3

Plaisir

0

l En
e.1

ipitition ^ ïtntimTit d* fuyion ctntr*ti: .ptita «t tutomjtitmi. 13-JB-

Cit&MliiffiefTriiidcm a !i queilich 71 ; *; Ehàéf uh» Tbit )• Ïiîliiir. It ftontlôie. iu nu ut l» titabi*
•t la eonii*ntrition parût qu* ti tu t* eu n e* nhw w im t nt ii chiqu* viragt qu* tu V ft fwiit fait di n* ton
paicouis > *tÀE).e.1
ÛuMist lu compAtJiion», )• matti^u •ncoc lu nrm* qu^tr ; Wfltimwit d« fuloa, ^utam^tuw.
oonoentration oomplète su; la tâirfie ttsentimfint de ûontrôle, 5.-P&-S-1
L'automatis'nt. ie fttsio-!, f e»fl«fltr<ti4fl, i* p^aiîii : ot serit Its (Trtfntr ^« 1<s c^»fltcrW^^«
pfifletpaldS. 7.JS^-1
Uril'EquititTi dtYi.Ttatiilalis), dBux(aiit&Tnîtiîmk),tro<îrbtfttpi4M^itoinii'(ct)nMTi1iatit>n complilal. •8.
PB-8.2
Sn «mpÀtftion ^ Buti pcoii. «xpéfitftOt avtotifiqu*, «iflw nation oompiif wf 1< tictit i »ffetu<t,
ïtntim*ntdt e-onltôlt, 15-JC[>-8-1
Airolrun Eut, <voir du pl<isir._»tre conointn, iguflitre diti-hibllttiï. 10-OCP-8-1

Trois

caractéristiques
Quatre

caractéristiques

En oûnpttition "> Conotntfiitlon oompltt* su< !* tjjûht l «fftctutf ; II ft< fiut p» qut ty ïûtt <lfl<un ;
Mntiminl d* ûçintrDlt ; ji droirtjûn apr.s ta CBUB», ç:-«it typer importfnt; r«gyi)ibf phyngy* •t
m»filtl ; •xptrianct^utoltliqu* :j« rmltfi^* ctrtajn qu* tu u tant d* pJ^la'f qu* c«Li coiop^j* A uo
entjaîftctnïnt ; la perfûrmanfie. l'aotian ; santiment de /ijsiûn ayso )j t&oh± •. je MB 4u'il i^ut qu'rife soil
ïi. fl-FAD-S-l

Cinq
caractéristiques

Plusieurs
caractéristiques

En compétition ^ Equilibi* dtfit. txpirienct *utot*l)qut, iitroaction diirt tt non-ambtgu». «ntimtnt
ri.i iwif-n <y*c ]< tich*, «ntiffrTit <).• .c.cntfft)*, )?ut pfcjî it iutcfnitwmt ; jj nr fii.ut pa» <]u< t.y hwitw
d^niti p+'ffltffi^n^* p^c*4U«^t n'*ttp^sw«m«ftt!«t«m^t. 11-OV^-I Sept

caractéristiques
l-t3bvtettnwTnpetition)3ontpfus giandîpam qu* tu wuxbitntt riaanr. -TO-MT-6-3

; En cçmpttltlon. i) fiut qu* tu altt plut d* confian&t •n toi, plut d* wnctnttttion, 10.MT-8-2
tantimint Os wifltrSlt. 6xp«"»^c* autrtiliqu». bute pricw. coneintwtien oempliU, E»ntimtnt d»

ii^1^^.^?^!^^...........^»^...........^....—.„.....„.....„„„„...-....„-.„—.-—..„-„„„_„.
^Jtltïm«tti*ispi*tqu<m*ntto^^^

Toutes

En giB», e'ast&uriautla miriivrtiafi. 7.JS-6.3

Motivation Autre

Description (ou différences) de l'entraînement
} Ouind )* dwîtnds d<nï un pârcûun i l'«ntnm<m<nt jt n* m* concentr* p*t eomm* dani un* couin. 5-?B-8-Î
L'Trtfaînemtnt, o'tït pluEiturE oompttitiont lis unat apiit !tt autftî (n<is tans l» rtrau, O-FAÛ-8.2
j Âi'tntnm«mtnttu •muM in nlaid tut un* port* •tau li*u d* tout mtttx «n o»uvf* pour ilttt chaichT l'autr, tu t* dit; «bon, M n'Mf p<t crav. il m* r<*t* tncor* vinçî tf*o«nlM ». 7-JS-8.3

C'itt ptui <tui (rimbaiquti <i<w f* flow (•n •nlr<în«m*n^ pafct qu* tu ib<r>donn«t plu* vrtti. 7-JS-8-4
,Q.y^nd)tïuit.tft,*frtr4în.*m.*nt,jim«;.(înff*ntr< •tjjm4oin* .qu'iiyt.ourft* msj j(y< d.M.Mm*riwtq.u'Jly<id.umçn.d*.*tqy lMB'.Oft4n<fnt(<ithl*tw)tontJ<i. 8-PB-e-î
J'vm-t f i*<»*wn Sti*tf 4* wmp*tiliflft<*ft<fttr*Tfltm«ftt)^i^rtb.on. 9-P9-9-V
Eft <ntf<îfl<m<nt, c'<ri l* jéufftie pour tppf«n<if<. •t 1-DV-S-S
En «nttaîn-emtnl, tu asil<5 étions à hauaiflt» tt if fautgut tu tn •iritnnti i un point WJ en compttition, tu n'T ptnws piy*. 14-J^-B-3
J tuait dt modiritr mon tntrtîn*m<nt p&ui qu* ctli rtatmtilt i << compttitlon. ^7-CH<-2
L» fpeuf d» rtntraîr>«m«nt. i^Mt wi un* journ»*, 17.CM-8-4
Maij quand tu K a l'tntfâ'intmint. tu v<uif toujouiï pou*»*r plu? loin. 3-Jfi-8-3

Description (ou différences) de la compétition
Li tleh* i «f(<du«( tt f< mim* (•n •ftt«tînt(n«nt qu'*n cémpitition), e'ut Sinw*s <n bAi )• plut ^jf powibl». 4.CAD-S-3
Après cela, c'wt tt)i comment hl vâî •gtfet te trimtnte avtaui dt toi qoiTi^j tu n CTI ïrtuatiDTi ^t comptlition, •4-CA&-6-4
La compAtition. tftttcomm* l&ttquttu ttuditt ttqu* lu fafiïon »xam*n,tu ftfiu lu a&mpltl ttlf n»f*utpitqu*turtiomp»t. C-FAE^e-S
Bn wmpititioniB o«)a va mal turlw 4b! pfttniarwportWi apce caïd tout va ïi»n, tu fpftnd«lon now, 7-JS-t-6
L< compttition. c'**t t*uttm<ftt )• f*utt<t d* !•* •ntr<în»(Trntt. 1 1.&V.e.2
Sounnt, o<rt»int pnnn«nl e;»)* (f* joumie de oompttrtion) oOTnmt un* jouinét d'«rrtriîniffl»nt, 1 l-DV-e-3
En compitition. c'tit ç<tyj qui impfrionn* It pfut, 11-&V-9-4
Encùùftt.tu nt divtàiîoàtiïôiittti&nckfitttitutltïkehnidùt miit[)lijtï« 6ùr>ù*rititiiu> cttiioifittll &&ut ivoii un ttildtTlùw. i4.jo.8^t
Lt bul *n compétition wt plut lmport<fit, It but •n <nttiTn*m*nt c'ttt uft t«ehni<iu< tindi* qu'tfl couft* c'ttt l* but d> o*Bn*i. 1S.JCD-8-4
L* F'"? S'?»* ditiTMC», Ci«?t gy'pn n* * rid* > p" w*2.(?n n> f-lt pM <«*j d» dwntM la jounr* d* oàmpittition), 1fi.bÇ;P.6-2
L* toôiu d* )^ compttition. c'titïuj ujr duotflt*. 17.Cti^-3
La ûûfnpèlition, û'est tffdiraent lj pressian, It riéti de flaonei. de bien faire, de prouMf mci; perfofmartocs. de pfouvef mej txbjletes a tiavcu un (wuttjt, •(7.-CM:8.-<
La «fflffétlttflft «'«st rttitux. 19-3c-e-4
Lï wmpéWiitR, »rari wmm* UB »xafnaR i l'ieela, il ^ut ^u» tu paw<itdft «xjmafl. 1S.S<^S-6
1lTilyapaswaiTTitrrtd« diffBTTrca, 1a dmiTinc* c'aîttoi quifafaft. '4-t;A0.3.2

Stress (competition)
L« rirws tfitt la flioM* ditfirnc*. 8.PB-9-4
En romp-tjtiçn, l.» ïtr.aw »ft Blw flKnd. I.O-MT-B-î
L« rir<a ^u'il o» tMt ^M ^w j* «f ^n» mjuvaw dwcantt. 13-JB^-Î
Pour n< pwmtttftMf, |» na (»g*(d< pu lu4Utr«» innt mol, f'«nai< dt n» pMypannf.J» m* «ncantc •urc« qu<j'*i i f*<f.j'i
C'wt ft itrwî qui yienl ^ f't>Aén«w t+itngw )*i donniw. 15.JCO-6-2
Sf}'i^itl* ctiowtntr» film* <t fair d> la Mmp*trt(onJ»tttiltd«ititmtpirM gu'ff r^'yapitd* prnion. <9.Sû«
CMt la w»f\ poui )<qu»11» j< cuic all* veif un ^yehelcgu* •pettif. j< n-ttaif pN Mp<b1« d» fair» d'au» bann— dwcintM •n MUW qi/tfi tntraTnim.nl lfrJCO-S.3

d» p<fiMf i mu mouwmènt* <t PM •ux autrw. 1Î.JB4-3

u
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situations pour avoir te ffow.

287

0
Dtsbonnisc.onditiontdtntiges. 2.MCL-12.1 j
C'«*tpl^)ï<ntquiin<)ilf<)tc.h<^d..^i)wrt-3?, piywport* ç* (iyiuf«tl<t«mp*'<tyrt j \^'U1 1U l LIU1 IS ~ I'JCiL^C -
wtli el tilt «stlA pourloutle mond». tilt n'«st pas la Jurtt pou'tei. •tout l* muni
fwl- 2.UCL.12.3
L'tW de flow c'»st fluand la neifle est btllt et qua tu vis
1.2.1
SflMt.endititifWMnttitflM. 6.FB-12-S
Ufi* b<D* piït* où tout iii qutbtcoftïont la. 7.JS-12.1
Memt si 1<? CTndJtiorst nt îont pas bilfei. S-PB-12-3
llfaitbtau, 13.J8.12-1
Ltltlliih tSbtiu. 13.JS.12.2

bon
Température

Quand la couisi •rt brn ûtganift •t qu'tlf» part * l'htui*. quand ftt p*t obligt
.d'^ttindn.ynthtUf •tdtrnf. ?-MCt--12-2
Pw <vûif un« hauit tt dcmr d'atttnt*. 3.JR.12.1

Bonne organisation -
Départ à l'heure

Quand tu Mit qu* ton •ntr*în*yfv< bi<n, qu'il •tt d« bonn* hum*ur, ç< It m*lt«ft
iùriTfihct. 2.MCL-12.4

Si ton coieh. f* m*1in d» (a cou»*, «f rnotivi pouf toi •t qu'il téuui dt façon indfttût»,
"?1y "«, ' t* donn.t d» bons flings, ç.iipnt d»? oi.oonriinc» gyj p;yvntT,?>d»i i
<voifl»f!ow. 4-CAM2.2
Quand l'entfjîfteurestdc bonne fiumeur. ctta intiuenoie. 5.-P6;12.-3

Conditions
propices

physiques
non-flow

Entraîneur

Ltî oens aulour de toi oui croitnl en toi. 3-JR--12-3
C:*t1 ptut (t toci)) qui *ntr* tn (içnt dt Mmptt, 'S-PB-1-2-1
C'«t d-avoir dw pt«er)f>«(<utouf 4< toi) ave qyl tu fintandcbitn, frpa-12-2
Avoir d* bont*misqu) f*neourtfltnl, qui oroitnt *n toi. 11-DV.12-3Avoir d* bont*misqu) f*neourtfltnl, qui oroitnt *n toi. 11-D'
Il y < toi. i l'intiritur, qui siil que tu piu'/i: ft-fiin 3.JR-12-2
Je suis cipab)* d< partir à mon maximutn. 7-JS-12-5
Atfoii confianc* tfttoi. 11-DV-12-1

Amis - Support

Confiance
Situ wnfotm*. 5-PB.12.6
Quctu a?hitfid-yal)e/. S.PB:12:2
C'ttt (Tttt* «n bonn* «nti, 10.MT.12.1
Avait un* boon» TTitntilltt. un* tonn* *ttitu<jt. 1-1.&V.12-2

Forme physique - Santé
Bonne attitude

l

Tu <idt pliiiif, c'*tt»»in1rl. 4-CAO-12.3
e'tst plauant auw da ^«ntwntF s*ut* msw pu tout la fmps. 5-P6.12-3
L* callbft «rt <w*i ti*v*. 7-JS-12.2
Tu >s l* bon déti, j* si» qu* jt ptux riviliMi ivtc •ux, .i'ai UTI bon iquilibr*. 7-JS-12-3

Plaisir
Défi vs Habileté

jt paît tt tout <rt automatiqut, tout vi bitn. 7.JS-12-7
Automatisme Conditions

propices flow lQuand ft sure capabtt dt mt conctfttcf. 7-JS-12-4
Din* mi titt, jt HIÏ qut jt tuit au») lort qu* tout l* mond», 7-JS.12^
J» paux gagntf, ja fuit un df «pifdnfc à fd wotoif». 7^S.12.B
Quand tu n'iî qu'i p«f>Mr i t< (i**c*nt*. 13-JB-12-3
C'trt i;uand if n'y a pas d» probftffletmaj<uii(hi ptuxtt oono«ntnr). •l+Jft-12-2

Concentration

C<1< n* pftnd pjs d* ttmps a (aif» la lutfon •vc ma plani
Quand tu tt t*nï bi*n(tu(t* plinct)»^, e'artli m*ilf*un shi
Quand toutva b'ian. 8-PB-12-1

2.MCL-12.S Fusion avec la tache -
Perte de la conscience
de soi

Tu peux l'obttftif un pau n'importt ou. 14-JÇ-12-1

N'importe où

Pas de réponse ou réponses aux autres Questions (5 athlètes)
6-FAD
12-JCD
16-DCP
17-CH
18-SG



Grille d'analyse de la question 13 : Meilleure interaction entre la
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0
Une compétition parfaite serait de prendre
toutes les conditions d'une compétition
parfaite avec un athlète parfait. 3-JR-13-1
Ce serait la même chose qu'une compétition
idéale. 6-FAD-13-1
Mark Fawcett dans une journée parfaite. 6-
FAD-13-2
Ça (la personne) combiné avec la situation
de competition idéale. 17-CH-13-3
Logiquement se serait l'athlète idéal dans la
condition idéale. 18-SG-13-1
La personne qui est capable de faire
n'importe quoi dans n'importe quelle situation.
18-SG-13-2

Conditions parfaites avec j
un athlète parfait

i

Combinaison
parfaite

!

Ce serait une personne vraiment, 8-PB-13-5
Physiquement et mentalement prête, 8-PB-
13-4
Beaucoup de concentration, il n'a pas de
problème de « mental ».
Il faut que tu sois bien dans ta tête, 8-PB-
13-1

concentration - Aspect
montât

Çaraçtérjstjqye de
l'individu

Une personne avec de bonnes aptitudes et
un bon entraînement qui a été pris jeune. 17-
CH-13-2
Une personne qui peut faire vingt descentes
à fond et toujours avec du pouvoir. 17-CH-13-
4
Pour le snowboard, c'est évident qu'une
certaine morphologie est nécessaire pour
faire du pipe ou de la race. 17-CH-13-1
Elle s'adapte toujours (et pour toute les
situations). 18-SG-13-3

Caractéristiques de la
personne

C'est quand tout ce qu'il y a autour de
competition est idéal. 8-PB-13-3

Caractéristique de la
competition

Caractéristique de
la compétition

Il faut que les conditions soient idéales. 8-
PB-13-2

Condition

Ce n'est pas un tout, non ? (Ne comprends
pas). 2-MCL-13-1
Ne comprends pas. 4-CAD-13-1
Ne comprends pas. 5-PB-13-1
Ne comprends pas. 10-MT-13-1
Ne comprends pas. 11-DV-13-1
Ne comprends pas. 13-JB-13-1
Ne comprends pas. 14-JG-13-1
Ne comprends pas. 15-JCD-13-1
Ne comprends pas. 16-DCP-1 3-1

Ne comprend pas (9
athlètes)

Incompréhension

L)
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llliil b«U. l! n* firt cas troo froid, 4-CAD-14-1
PaTifop )ft>'d. 5-PB-1d-3
llt4itb<au,ilfiitsoltil- l;.FA£i-14-2
11 f<ft autour <Î4Z*;od*çt«, 6.FA0.14.3
Tu te Iws. ilf^rtgroîîsfai!. 7-JS-l-î.l
ffliilïoftif. lO-MT.f.+S
tdà^i^mtpt. cart it pnnt»mpf •Kj.MT.-W-lt
tltjitsoltil, d«u>;d*sr*i. 11-[>U'.1d-3
Un* befïe jOumBi d« soltii. 14J<i-1+3
111<rtmoin?d*Ui<ou moinitFo». 15.JCD.14-3
ii y i dh ÛiéiSoltii, iùcufi nuifi*. 15-JCD.14-q
ftftit b**u»ol*it. 1B-SG-14.1
Il n* lan p»sttpp Trpid, if 11 il au'tpuf d* moi n*

: Température - Soleil
i

ife-sâ.. 14-2

^

l

L<t candltions d* ntige dure m*iï pu d* l* g!a(;«. ç-pB.iq-4
L«t «nditiont »ont <it;(*t, d** b«ll«J Mdditiont <fhiv<( camm< au Ou4i><c, 15.JCO-1-M
Lw<K>nititi<'ni»ntfftO!l», j'aiffi» cd. S-P6-14-1

t.< trace qu* j'afmt. S-PS-M-fi
Tu^aitli &OUB«, o'trtun b**u p*tMu - 6-FA&-14-6
Letnw trtbtau. ISJCM^S
Ltï condition* tontbtlfiî. 15-JCD.14.ID

Conditions neige -dure
Conditions neige -molle
Conditions trace

Ltpipfripïritn. 1C--MT.14.S
Las muitdu dTni-lunttorrt ostz duispourntDiï qu'ils ît dimoliwrrt. 18-S G-14-4

0

•u jsbiendofmilaucilii; S..PB:1A1
Tutt lcvesle malin, tu n'ts.ftas.sk usé- P-^AD.,1^1
Tu ^ l*vei,tu ardt benfiii humâuf. taut »i bief». a-FAM+fi
Tut* («•»»». l* matifi tttlu a», un» tf&nn* h*ui* ptrui d*.ruftai-»trtt»t>ill*[. 11-DV-14-1
j* m* lav vBMpttieurt. 13-J8-1+1
Cil* Mtmm«ftc« ivtç un« bonn* nuit dt iommtil. l+Jfl-l'ï-l
Jt m< [eve toi. 15-JC&-14-1
.'aibrn dormi. 17.CH-14.1
Jt m* rivoltt facilimtnt. (tt bonr>t hymauf. 17.CH. 14-2
Tu taiiingtt pout r>« pu paidjt It rythmt. 7-JS-14-C
J» ni doit pis m< prewtt avant l* dtpirttt ivoii l* timpt d* fair* lai d<miiru prtpafrtioni. 14JÇ.14-4
U»ta1ts\rfwntbifn Risfnissï- 17-CH-14-S
Jt Mfiniismon h"rair*. 17-CH-11-7

Conditions demi-lune
Sommeil - Réveil - Temps

Ja pfêfldïun befl dàjiiiufléf. 4.CAD.14-2
Tttpf*n(teur* bw »«rt-d*j*uft*i. 7-JS.W.2
Un gros dijaunT, K tamps dt d<o*F<r- 14-J6-14-2

Déjeuner
Ta planoht iïifpf»ft •tf)i«n pitparte. 11--[>V'1+2
Ma plinch» <ri p'»t« pouf \s bonni lampifatur*. 13-JB-14-2
J* ma dbhtit uîià d*ffi!.h«ur« iwïM It flibut a* la iùu** où jà Eirttiit* mA Sllftétk*. 17.CH.14.13

Preparation équipement
Tu fais un* bonnt intptrtion du tract iwc l'«nt«tn<ut. 7-JS-14.4

J'intp.tfft» l* trap.* <v»c)'^i,d* .d« men »ntf<în*uf,d!*yBfpi» 17-CH-14-10
On v* mir 1« pip*, wvt riniptdti. 10-MT.14.4
J« m'tnv»<iif* I* htlf-pfpt où)« m'<ntnîn< dtpuiî d«yxjou», 13-JB-14-3

Inspection du parcours

Tufa» uft* <t*sc*nU (t« [*ut*»uff*ni*r<1 d»f»-uf<» pirt» qui i*sMmbl« à la pistt d« tompttiUfcn. iW*ola m»m» r.aic* *uia, 7-JS-
14.3
Tut* ftohauftw. 7-JS-14-S
J< vail fair unt couKe tfinguiflt pout m* fiohiuffti. •15-JCD-14.2
Tu iâ'w dtux ou tîotr d«sc«ni«t pourti richauffti. 1S-JCt>-1t-fl
ldi<f<m«nt. j« rai» daux dwcintM d» lichauffamant ; unt où f Mn* la n*lgt »1 un< d«uxiim< où j< nx iano». 17.CH-14^
J* m'ttift. 17.CH-14-0
Nous avons•ncor un* bonn* htun pouf nout •ntraînT l* mtlin. 13-JB-1A-4
Tufaade3bonnÉ«luaJftii;jt(on?tttuten-ndianr(njlc. drCAC.-IAS
Tu obtictisun bon ruultai. 4..CAD-14-&
Tufifif'iiri+u •suflàtKifinaptrfâfmdflM. 8-FAD-14^
Tu p»(»-*nli*!atioisi*m» •tli dwmfc poritton (^ûui-n* p»-<tu» \* {iw<jouit-Sirt\-iiof/ uti), 7-JS-14-S
Tu as un bon départ, d^st fwz pourgagnx. •î'.JS-14-S
Il taul qu* mu pTforminf teitnt aonn*» •t qut j'*n t0(* oonttnt*, T3.J&.1+7
Il faut qua j* soii oonlinl di mûi, <• n'«tt pa* ntc*»ai«m*nt d* g<gn<r. 18-SG-1+7
Li.,!'af un» bonn* dwctnt«,j< n< m'tn ïçuvrnï pn <<)• luii contint* latin. 17-CM-14-18
Tu p*K, lu u un* bonn* dMcint*. 1S-JCC'-14.13
C'tst quind tu eaflnit, *u molntlu^t* [•nd$&omp1« qu* It travail qu* tu atlai». ç» t» i*ppçrt*f. •1S-JCD-15-15

Réchauffement - Étirement

Il

h<La compalition comma.net • un* h*uf laitonnabl» (10 haur»), S-l
Ll coutse début* J rheufi. û'Cît bien orgjnisec. B.-FAU.-1A7
Tdutest.a.rheutB- 7-^S-.14.7
TaytestbiiiRpfaFiMa. (4-JQ.1+4
LMi*1af<ttMtonl-pat[T>»u<»<s, 11.&V-14-11
11 taut qu< lttjuatsïornt*quit<bltï^ 13-JB-14-8

1
.PB.1.

Résultats - Performance | Compétition ^

14.2
Competition bien organisée

On^tnwufigt. 10-MT-1+2
On flax. 10.MT-14.3
1!y Dltln d* mùfiilè. 10-MT-lii.B
Ouafid lu Ftpoit dtï «ncouriflTTrntt •Iqu< tu «n donn**. 10-MT.14-7
Tpu1ftmû.nd«*?1i<, 11.6V.1^
Tout.lamohd* a l*arotMUTf[t 11.PV-14.-IÛ
L<rgensîûntoont*ntî, d'tit important. l3.-JB;1â-S
Quand tu sus que tu vas. iiit. AVC.C du. bon mond» d qua 1) tt^itends bien, 15-JCD-.14-S
Tu pailas aoae (*s outfits. 16.JCD..1+12
J'« un bon oont*d-»*ti!<t»-9«rt*»yloui d»moi. 17-CH-14-3t»-9« Ft*»

l.MT-14.On mildt iamyfiqu*. 10.MT-14.1
Tu xrnni TUF [t tit< •t il y a de 1< muaiqu». 11.DV.1+5

Amis - Presence

Toutvvontà^nd. -11-DV.14.7

Musique et ambiance
Pousser tes limites

jT>«m*ïtr«wf))iiiurla oompKHion. 17.ÇH-14.4
Le ïiïcsï. si tu le prends fit tu le tranifofmu en quelque choie de posittf, oel^ devient un bon stfnt, rfcït i
Ablen p+rioimef. 4^;A&..14-5
Tu fi'aspKatftfïii. M-OV-14^
Tu p*f* an m&ritaçfr, tu »<(i»»<-)à ttUi n'*frp»p[*»». 15-JCM4-7
Tu rtmofrtti lu dèpirt, tu t* nnt farn m«ntif«ffrnl. 1S-Je&-14.1 1
J* n» m'*n tii* pM av«o ritft. 17.CH-14.S
Jttuiïoatmt. 17-CH.14.12
J'airn* (il* cjifm*. 17-CM+17
N faut qu» j» toit i l'aw dant fnwviUmtnh. 18.39-14.3
Litoulwrtcommtilf doit. •18.SC.14.S
J< n'ai i *[tT qu< con<ortablt tt o*l< «t pirfiit. IB.Sa.1+0
Il fjut que te n'si pas d& doulew. S.-P8--1

n,«l l te pou»<r Calme et relax - Stress

Santé
3ùu^»ftl; l*ï-bonnwjou(n***dt wmpttitiww; tlwtlw*q<J*1u »fii¥t»Àaw»i[ du pl*i»(. 4-CAO-14-10
-fu Mt< pourlttun. 11-EA'-14-8
L« Mil tu f*mu»w. 1S-^CM4.14

J'iiuftt«rUhtïontd'inttntitt.jlna*it d'awoiidufun fvol'inttnïrti d* K jou(n«. 17-CH.14.8
ToutfirieTilTftt. C.FAD-TW
Tout rntit (fin* I'oKlft. 6-FAM44

Plaisir

W.«m» ^'fl y < d.t.u» .o.u t/.çi» h.tuff d* Mttf.d, .M)^ n* m.t ,d*Mntt par p^m .flU* ;.* *u» djin» ms t'uti», 8-PB-14-3
Li oompitition id**)*, tfut d'ttit oap<b!< <j» 1<j;< I» vidt dii << iwil It m,iïn, 4.CAT>.14<
F<i« l*vid«sr<rintp<tM laiiMf woif p*( l»t4trtr«t(oft* •utouf<t< «i. 4-CAO.-)4-7
Tyn'Mp<tb»*oipd«t»c<»nc«nt(»ft<tU<tou<M b«n, 5-PB-14<
Tu *mb»i<]u*ï»uiU pfinohtft milin ttti frttmitr» dttMnt*. tu a* d* bon «tlfng <ttu rr'Mpwbttoln d* panMi A dfxmltlt
diwa*. e-PB-14-S
Mon Mprlt •jt Itgai m*it mon intTwtt •tt oenMnti*». 17-CH-14-1-1
Jt m*oono«ntriïurmor-mt(nt. 17.CH.1+14
J* rgtidupiitTr» •tj'obtiarwun loeu», j* m» ctin»«nlr »ufvoi( !i niigt, voir IM ctiittux, 17.CH-14-15
J* Tait l* via* tt etli m'ailtfl». i7.CH-l4.is
Tu oofnrR*ntrwtoy^d»tult* ililr l* v)< •v*ntd«miroh<iv*nl< montign^pouftu n'ai pMdftrK. 4.ÇA&.14.3

Automatisme
Concentration

Pasiipondu, 2..MCL-.14.1
trf»  i 12. 3-JR.14-1
!<I*md12. 16.DCP-W

F/ow

Pas de réponse Autres



Grille d'analyse de la question 15 : Qualités d'un athlète capable
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n
Colt techniqu*. hyDtt confianc* en lout. 2-MCL-15-1
T* n'.<)u< : (f sviïii UTI »th»tit q.ui 4 vfawnt wrti.

u

iu' *t qur f drt qu''l < trjYiïi'i* tclut< la fisvr' 3-JR-1S-1
T.echniflUé : l'jthl<t< w« tout son malït<el tst CK et aue lui est eofftri en dtdani d* iui gui a
Tt6tiniout ' tu ai ton snow gut lu utiliKt h*61tutit*m«nt. lu *sbitn habifit. 'fO-'MT.'-tS-'i

3-JR-1S-2
Technique : Confiance
Technique : Matériel

Ttchniqur '. c'est qutfqu'un qy; a de i'e?q)eri«nct <f qui maîîriTt bitn M iieîrf-. nique. 5-P&--15--1
Tichniqut : il Mudfait qu'il ïort «)i1« paï dibuiant, il a qytlquu *nn«w d*rri*r« lui. fl-FAP-15-1
TschniQus : il i ErîucûuE; î.^iiiifiet. IS.DÎF.'tB.I
Ttchniqu* : c'tît qutiqu'un qui ï«st •rrtf<înt, qutlflu'un qui * d» l'tnliaîntmtnl. du bon coichinfl. 17-CH-1S-1

i Technique : Expérience - Élite
Tichniqut • pftfnitf^fTml un wuf*uf wi < unt j?fnn* t*chfïjqu*. 4-CAP-''5-i
TtçhRiqUtffltftt. !!Ï*ytqy'!ltîlit10ft 7.JÇ.1Î.1
ffrr-a pubttoin dt ptnitiloul it Umpt quand if <l«tc«nd. S-P8-ki5.2
li f*ut qu'il art i* ttct'niqu» psuf pewçir »tT>bafqu*ffur ('^uti;m^titfm<, M|< prend b*axe«uf> d'*ntT<în»m«nt 7-JS-W-^

-+
Technique • Technique

Ttchniqut : )< ptitonft* a unt fchniqu» piffait*, c'trt un* ptitonnt qui ptul dwctftdr* d*M n'importa qutil* c&ndilion. tll* p<ut^*d*pl«( 15-
JC0.1S-1
fl ptul ïidipttr <u condition. 16.DCP-1S-2
T<chniqy* • il taut gy'ii tort ejp^hl* de t'ii'* n'"T»poft* gi

Technique : Automatisme

1B.S&.16.1
pfîpf* fficuvmtntt. il n* copi< ptuonnt. if n's pfs ptui d'uui'/tr dt
ïw <i«»c<ftt*t *t qui M ï»tf< dAttnjCTiJifficiluou fi«(w<t qu'itevont

Ttchniqut : i! a un b**u slyl», il invnte. il <
T«ehniqu» '. c'ttun jrthitl* qui vs t>i<n b*l*i
-t

ff M pi*ridr«toutttî« tiitt », if id itrt i un* ftiuttur contUnlt. •(3-JB.-fS'2
il va itn solid» surw pfanch^. it w tçujou* Bdfd<( un* irit»sc« wnctantt, 13-ja.lfrî
Ttchniqu» : il tri lot fort, il va dtiapi li momt powibl*. II.J&.IS-'t

nouvtiu true. 11.DV.15-1•r.^r^,. l Technique : Sfratégie

Tu as un pljn dt coune, surtout quand tu ttudits It paici
Tactique: ce!tMl*itptnd*n1;'ttudi dutnci. 3.JM3.3
C'ast quand tu <ludi«î K traci •t qua tu *t cs^ibt* d» tt yoif dwcandra. 3-JR-1S-4
Tadiquft '. iiiaul gu'i)ï(-it trpabl* dtttouydi iiçn* parfait*. 7-J5-1S.3
Taetiqut : e'ut qutfqu'un oui tri bitn oJpibl* d'ituditt It ystwuis. il tti Mpibl« dt

ton intiiîntur. r<i c*p<bf«. 2-MCL-15-3 j Tactique : Étude ckj parcours
lire* qu'il faut gu-it law*. 14-J<î.1S-2

llsurtsonpljn. •ta.-SA.lS.-S
Tactiqut: Etit o<p*t>lt dc •faite untpiyniwc rT;Aft(iht piusreiax tt di.poi
TdcUquÉ :-tu eewdfstd duMéria^u ris pfriiqu*. 10-MT--f5-2
T*<ti(tU<r: ilv»woi[d*uxd*s(*nt*i-diff*iéfttte-. 13.JB-15-4

dAftïla-sufttMtt, wmrn* M*jkF»wïrit. 7-JS-1S-4 i Tactique ; Plan
acii<)u« : it'trtqutlqu'un quiMilfrommtntgirr.tonlauxd* itr». 5.PB-15-3

Il ertcapabie da toutgartffw^arttura •xttritun. ç-PB-lfr^
Tietiqut ; tt r*g*td*stoujoutsl* mtiHtUf rttu *M*itt <f* tiir« pawil. 11.DV.1S.3
Qy'çat.o* gy. fais ia mtiiltur*. pùyr gagoT *1 r v*,i? fa.if pa.wf, -<5-bV--t5-4
Tirtjqy: fail» untfucplutimpt»wiBnn<n1.qu*t«aoj>[>ownts. •IS-SG.IS.S
Tactique : c'est quelqu'un qui vj avais ûomme taûiique d'amvef pt&mlet. •}fl.-D£;P--ig.-3
llxAtfttttud'ÊîiftltTneiiltUtcldai.uipiîSïttpulle monde. 1S-ÛCP-.1S-4
Tu it mtte d<M unt pœt* tttu tt capatilt d* tt vuualtetf »ft tiain d* d*i6*ndit •t «• prndr li bonn* llgn» d* parrtt, d* t* voit irrivti •n bw tt d*
i4vafittcbr.is, bitnvwuatiM! î^fR.15-S

Tictiqu* ; e'—t l'approcht *u flow. it f<ul qua ot toit plu» automitiqtjt. 4.CA[Ï-1S-2

Tactique :Gestion sfress/extérieurs
Tactique : Être le meitleur

Tactique : Visualiser
Tactique : flow

ÎActiqua.: e*Jav*UFt p&u »&clAttthni<)U«.d ftxptJitflc*. Ç-FA&-.15-4

Tictiqu* : o'»*t!'*quipTntnt, (T ben »quip»m«nt un i<iuip»m«n1 idipl» i )• niorptiolBai*. 17-CH-tO-2

"Éh'GS il n'y a pasviaimrnt d* tactiqut^i-MCL-ÎS-Ï
Tactiqut ;p*iwim*n1. 15-JCD.15.2

Tactique : Expérience
Tactique .Équipement
Tactique : Aucune

B<»uc-ïUp 'rtn<iu[*ncs. yJrtout tn (fti 4t fswn çomrnt on f»tt mainttna.nt. on n'* pa* bt*ucoup d'tntttîntreint 2-MCL-15-C
P/iyuqu» : l'ithlit* [di*l •("»* pour pM»( la wwon tfhw<( paie* qu'il ^A*t (xip<« tout r<tt. U * t*it tout e* qu'il aviil A <ai« ptndint r<U. 3-JB.
15.B
Phytiqu* : h faut qu* tu Mit pr(ll:*n bonn» foim*), •t.CAP-IS-3
Phymqua • tfari qylqu'un qui ?»ntraînT f»uli*ftiTrnt <t qui pr»n<t c»l* à nauf, frPB-W-S
L'^thltt* *rt tn tomtt <t il l* m<inti*nt, paijurtt d» la planch* un« toit d* 1*mpt tn tamp». 5-PB-15-6
Physiqut • il fautqut tu toispft(phyiiqLitmenOetqu* tuftfitraînii. e'FA&'IS-S
Phytiqut ; il faulvraimtnt it(«fort datjamtiwtdu bwrin. illiut ttf up^bt* d« g<(d»()a poirtion, 7-JS-1S-S
Phytiqu* : il liut qut tu loii (iixiblà *t qu* tu n* t6ii pu aiàna fti ttàp O'ét, 15.DV.15-5
Ph^tiqu* : ilv<flrt'rnprip*r*phyti9U*fn*nt. 13.JB-15-5
l) tf?nto»îftt ?yr l? n»ig« mjii aujBj •n d.hon, .il TairtïûrtK d? l* pl?nch« a na.ig? aiMm, iS.J&.lMl
Phyiiqu* • c'iiït quafqu'un »vc d« la pui'BKnc*. 14.JS.1S-3
l! faut qu'il soit biii/t entraîné, faïpeot phyaque est importa/it. fd-Jû.-lfl.-^
Physique ; c'trf qutlqu'un qui ïwitiunt. qui eil«n1oimc. 15-JCD-.15;3
(t dâM s'étffêf. ie-DCP-1$-8
i! (kfit^&it.un* (oioa phyriqu*. 16.DCP.1S-&
Physiqu* : ritït unt ptrsonn» •n bonntToimt phynqua, probabtimant un <thf»t* qui a Tait du tpofttout* M tri«. 17-6H-1S-S
Il <aut qu'il ïoitiort. 16.&0.1frii-

Physique : Forme physique

Cot* phy»qut. bttucoup d* witin» ! 2-MCL-1S-4
Si tU ftllDfiK m*!. lU ri* **r*s pii iuai î>tit. at piui an pluî, j* éûhtiaài* qu* 11 nuiiiUùn * urit imponirii* mâjaui*. e.FAD-lS-n Physique : Alimentation -

Médicaments
Physique: tu n'*t pud» blenyr. tu »ï bi»n donni, tu ai bien mano». IQ'MT'15-3
Phytiqu* • o* pat «Ir* couibatuft, n* p4t •tf &)•»*. •te tn form», IB.Se-15-4 Physique : Absence de

blessure
Phyiqu* : il doitivoirdMmointnltdtflaxitionlttoii, 1C-DCP.15-5

Pbyslqu»; îtitcjijiabr d<.'(« t>or,cintci»td*1air)auid*. 7-JS-15.(1
Il j bs.iuûoup cûniûieooe desesmûuirBmentîetbtjuooup de oontfole, 17.-CH.-1&-â

Physique: Détente
Physique : Psychologique

tl ipitition, &.FA&-1S-8fr'etr* bi«n psycho) ogiquemt nt. savoir pawr pif-dauu» c« pourrait t» dirangT, <ir« conc«ntn
Focufifuililich*. 7>J&-1&.7-
ff taul que tu oubliiï It rnond*. 7.JS.15.8
Tu «i bi«n oon&tntri. si lu •s i )a hiulaui pr(rct>9ltfpiquimtnt, c«li v< mlaux illtt. 10-MT.15-3
Pïychologiqu* : il •tt capabl* d* « conctntcr n'import* où, n'import» quand. 14.J8.15.7
Câpiciti dt «no«ntfitior>t»»lbl*,p[otond*. il >1itttinttacjrm*n1. i»pid*m<n111 ttfloi&tmtnt 14-J&.1;i-7
Psycholofliqua : il irtcapabi» d* bitn f conctnttT. 1B.&CP-1S-7
Pn'î-h.ol.pci.qv.» : O.u.tJ.qu'.un q.ui •ftc<pifc)t.<Cl<jf.i l.ivid.* f^.CTlim»nl, i)<iiytqu.*t.ujif).w4.»!ïtpr.<t»i<itTi.«. i)S-C.<U>-1S-4
Pp/'shftogiqut ; c'ett<iutlgu'un_qyiutf£A>J*_dtï'int*tiOMît, S-PB.1S-7twWw

<au<^u»
i&ÏSllJ;

Psychologique : Concentration -
Focus

Psyâhdlogj^us : il <au< ^u» tu iaw Mpdblii da t* ftfnBfttar l* »é(*( »< »it(u< 4*s autrw. 16-tï^-IS-fl
J*iuifr**ul, c;wt-un*dwt»f>t*d'*rrf«înwftwAj'«uft t>fr*u F>*tWKitt, j* fft* 1«t-pl**tii, 7.JS-1&-8
Ptyoho logique : e* n'tst pu important qu* e» tort un* wmpitrtion. c« n'•ri pas flMy t<nt qu* j'ai du pfonr. 19-S&-15-B
P»ycholo^iqu* : pour moi <ï'»»t 1< oaretTKtiqu* <• plu* importanl*. frFAM5*7-

Psychologique : Plaisir
Coti pï/cholofllqu< : confi^nM. 2.MCL-1Ï-Ô
c'tit ^utlqu'uh dui à (iôFitiant;*. qui 4 ijn* htul» wtimt dt lui-ititftt M qui ** dtt : « je *UB Uplblà. ÎWIit. j* ft* tétfibifli frAt, j'AttiVt th b*t.
J'atdv oommt c«la *. 3.JR.15-7
Pïycholûgigy» • fvpii contiano. n* pa* «o.ir d> doutt. 15.JC&.1S-4
Qui * oorrtianca tn toi, c-'»*t )• baf d* aa inothotion. 1S.JCD-1S.5
Ptych<»logi<(u< : C"«tqu<tqu'un qui new po.M pud« qutïtion. 3-JR-13^
11 n'i piswaimant <j» probl»m<.iui l»t biu. il Uut qut tu an l* t«t« claire. 14.je^1S-C
Il n* t'tti 1>H pit ^op tt (j n'a putrop d* profcltm*, 16-&CP--15-8
Il n'apNd'^nnuiailltuiBJViîM blond» au M m<w, W-C>CP--W4
Il n'a pu <rinqui*1ud«, pat d» dout*. 16.S$-15.7
If n'* pat p»uf d< tt fait* mal, 11-OV-15-2
Piyc'holofliqu* ; qutlqu'un *vc un «ptitïirTtpit. •17.CH-15-5
PîïtriblùQidUt ; It tomfn*il, tu n* TM B<* éhitâni ivit; t&n ôFiljfh âvâftt li éûffiSitiïûn. 10-MT.IS^

Psyctiologique : Confiarwse

)igtm«nt, 2.MCL.15.7
ïnaïifn, 2-MCL.IC-e

Psychologique : Pas de doute

Kgti

Motwtiffft; 2.MCL.18.0 Psychologique : Motivation
uu<n3 tu «u « jféiBW û0ffipirt â»ts »f qut tu Mw i^u* tu peux biun paffûfmdf. B-FAO-IC-Z
Qu»ft<itu»rwp*ii»n6*;lup*UKiw»uxt* cùncwlri-d.t^r ** m*itl*ut» »t*rffinwrf*. 0-FA&.1S.3
Il a d«i'(xptn<nc«. <K(-J$-15.?
C'«tt qutfqu'un qui t un «quilibc mintaft et iTnotionntflt, 5-PB'15-8
P^chotogiqu* ; •taltfciblt. 14-JÇ-15.S

Psychologique : Expérience

!1 ïaut que tu sois aapâbfe de le vtsusïaei supsiaMnt. iaL-DV;ia-7
Psychologique : Stabilité
Psychologique : Visualisation
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Qrille d'analyse de la question 16 : Portrait type d'un athlète qui serait
capable d'avoir presque tout le temps des épisodes de ftow.
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il s'êntraî'ne g l'autamng : un mois juste cfê quantité et un
mois juste de qualité 3-JR-16-1
Il s'est bien prépare l'a.utomne et l'été 3-JR-16-2
L'entrsînement : e'est i'expénenee et te pratiquer. 4-CAD-
1S-1

Entraînement - Préparation

C'est quelqu'un qui faiî sen affaire iû-MT-16-2
C'est quelqu'un de discipline. 10-MT-1B-3

iu'un de séneux dans ce qu'ii fait, t! a des buts.
10.MT-16-5
Il çst en mesure de tou.t planifier, savoir ce qu'il va, faire le
matin BU dans deux mais. 11-DV-16-2

Planification Techniques qui
aidant

De faire de la visualisatifln pour obtenir le flow. 4-CAD-16-
3 Visualisation

0

Ses planches, c'est lui qyi dessine ses planches^ elle sont
exactement comme il le souhaite. 7-JS-16-7 Equipemwit
Gate physigye. il a le ga.bant presgue parfait ; il est petit et
massif. 7-JS-16-9
Il a un bon physique, c'est êcoeurant, Ï-JS-1B-5
Le plus important, c'est le c6té athlétique de csae
pefsonne-là. 17-CH-16-3
C'est de dewlgRper ses talents naturels (RhysiqueJtrÈs tôt
pour qu'il puisse être confortable avec, 17-CH-1 6-4
11va_toujBursêtreâ,fDnd. 7-JS-tB-B

Physique (qualités)

l! est vraiment fort technJquement, presque parfajt, 7-JS-
18-1
Ses qualités, c'est sa technique, il est vraiment hot. 7JS--
16-8
C'est un entraînement à i'année . 6-PB-16-1

Technique (qualités) Qualités
personnelles

Un athlète, e'est une grande part de talent qui sst inné. 6-
PB-16-4
l! a commence très leune , 17-CH-16- 1

Talent - Inné

C'est quelqu'un qui ne s'en fait pas avec les autres, qui ne
prend pas en consideration les commentaires des autres.
10-MT.1B-1
1,1 faut que la confiance en soi se reflète da.ns ses actes de
teus les jours B-PB-16-2
La cgnfjance en sgj, ce n'est pas seylement sur les
pentes, c'est aussi quand tu parles avec les gens. 8-PB-
1B-3
Tu ne peu>; pas acquérir plus de confiance en soi mais
eelte de base, il fautqu'eile soitlâ. 8-PB-16-5
C'est quefqu'un qui se fait canfiance 10-MT-1 B-4

Confiance

11 va avoir du plaisir à tous les jours, peu importe la
situaiion. 1B-.SG-1B-1
11 va être content d'au moinî une chose dans sa journée,
)8-SG-16-2
il faut commencer avec quelqu'un qui lui apprends le plaisir
dans le sport, le plaisir du jeu dans le sport. 1 7-CH-16-2

Plaisir

Dans sa tête. il arrive en haut, il est concentré. 7-JS-16-2
Il est déjà dans sa bulle. 7-JS-16-3
Il .doll avoir une force de concenB-atiDn ewaordinalre. 7-
JS-16-4

Concentration Caraetéristjques du
fiwi qui se
manifestent

C'est d'essayer de combiner les neuf éléments dans une
situation de course. 4-CAB-18-2 Ffow

Idem a 15.
Idam à t5.
Idem à 15.
Idem a 15.
Idem a 15.
Idem à 15.
Idem à 15.
Idem à 15.

2-MCL-16-)
5-PB-T6-1
B-FAD-18-1
11-DV-1B-1
13-JB-1B-1
14-J&.1B-1
15-JCD-1&-1
16-DCP-18-)

Idem à 15 (8 athlètes) Idem à 15



Grille d'anatyse de la question 17 : Moyens utilisés afin de transférer
de situation en situatren ses capacités à atteindre le f/ow.
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0

<...

nïpçrsef mas capa.
indfait * m* gui *t f

tttuation

J'afmtrais pouyoii itre capal
îit* d* sompititioi

pertomiancts! 2-MCL.17.1
J» p*n»U qu'il faut q y fy «Mi u d* fpreduir* M qu* tu *ïf<il i l'tntraînTnafit. 3-JR-17-

Il f*ut qu* tu tïTiitî dt nptnft i qutfqutï ehon d'autn, i t* mtttr» d<fu
oùtout^estbien dewufeepouitt mettfa.en confiance. 3-JR.17-2
Essiyti dt itMtntii IM mtmtt chûft («n *ntraîn*m*nt qu*n ûour»* tl vic*^»»»). S.PS-
t7-1

&K foit dans un* eûuft* d* fair* cointnt ti tu «tlii dan* un •ntriînimant. 5.PB-17-2
Comm<Tit t'anspoter )e toyt, o'est d'tssayr d'awid (tî mtTTitt npirtî en tntraïntTTiint tt tn

S-P9.-17.3
El âulSi, iiliihg lu tS *h *httiîri*mtr>l, &'»a d'tttayti d« Ulti côfnffr ii lu iltit •n i
comottitioft. 5-P&-17-4

En Trlrain*m*nt : d* t* dcnnai un p*u d* «Ir—l avant fl* partif •t ri'airoif 11 mTnar
^••lingt qut dins una eouK* 5-PB-'f7.5
Dc fairs comme sr hj étsiî en competition. 7-JS-17-3
Il Uyt qua tu Taussiscs a tfAnsposér ce qut ly fais en compttjti.cn toyt fft ttmps, 7-JS-.17-4
Dès que tu embatques djns un tùmaùf («n antiaînemént), tu Tais comme ïi tu coutïalt, 7-
JS-'S7.5

Pour moi, j< vais pertormtF plut Bft compitition qu'»n entraînemtnt. 13-JB-17-4
&n •aray<ftt d* toujou'1 tfmia'"*' <" oou»* lonqu* lu •t *f) «nt«îfl*mtnt ^lie* qu'tn
tntfaînement;tuaïmc.insdestiess, 7.JS-17-6
Si tu nusris i ductndre •n eoui»t commt * l'<ntr*în»m»nt, l* tu ii'eî plu? « brtabl» -. 7.
JS-17.7

Tu tais commt si tu itilt •n •nhaîntmtnt. tu oub!i*t Iw y«ns. iwjugw. 1D-MT.17-2
Tu ptnsttffais comnrsi) que tu w a f'intiiîntmint 13-J8-17-3
C'wt d* t» pratiqu«r t ohaqu< tntriînifntnt oomm« »i c'itait un* OTUW •t d« fntttr» d<
rimportane* sur chiqyt dwMnit. 14.J&.17-1
C<liC«i« wmmtti)vitt ptm<ttr«)J<mnt*ncomp<tttion «td'ttn wnc«ntn. 14.JO-17.
2
Quind lu rai «n compilftion, tu l'ii tn >nti* tmtnl mait l* c&ntiair* n'wt pai
n«MîWK«mantvMi, W-UT-+7-1

'.",';; l Faire comme si... l

l

Le meifltur moytn. c'tst d* rmpljf dM fûtmuîailts eu tu intorif quand nia va brn ; flu'«A
ci qu* j'*i mingi 11 nillt, qu'«ït-c< que j'*i f*ft toutii )«5 chof» tani «xsiption. itc. 3-
J R-17.3
Eniull*. tu p<ux tniytr d* «e'rdT ta ftuillt •t dt rfiin un pau e* qu* tu ivfii fait. jt
ciois qu» ctla va fiidai i ti (iTn«Sf d<r» un* tiluation d* flow. 3-JR-17.4
C'«*t un* rfytin», oomm* a>f<nt d'allir i )'iflt(*în*m*nt lu vu wwii *ing1 minuK*. hj fai*
trgit dtïMntw d« rëchiufftfntnt, tprirtu faiî un* inTptction. 7.JS.17-1
Oui, )t craft qu* d<t fîli. ton cofpt n< ¥tUt pii coopint avtc ton cimau, élan l! fiut qu*
tu fasses eoaptîti les deux àtûulprix. il.fautque les deicxs'entendtnt â-JR-17-7

Techniques. Moyens

Tu le «vtillts avanl mtmi qu« l* Mdrafi n« sonn» tt tu «s ptit a tout. 18-DCP-17-3 Preparation Techniques pour
atteindre le flow

Dit qu» tu p<yx bitn eompi
CAM 7.3
Ètit up*t)l* d« ^<d<pt«r lux diffacnttt *ituiti<
Sut ma &iineh<, j« TTi'ttii*. IB.DCP.17.1
H< pltftivûifd*»tr*K. ia-se-17.3

lu <)tm»n1i. tu p*ux <voif !• flow plut tadlimtnt 4-

1+J<?.17.4
Gestion du stress
Adaptation

P'itr» fapid* m«ntaJ»m»nt, c*l< pfnd <u<w l'a*p<d ttohniqu*. 14J0.17-Î

ipétrtion. deux ou troiî jours avant, je me motive. 18-&CP-17-2
Technique
Motivation

ÇC'«ri qu<ttion d*...) cùnfi*nc« <n MI. 9.PB-17.3

Pour pfovoqu»! c«1 ïtal la. 11 f<ut vraimTit qu* tu t* mttttî dans 1« * mood » (dans
l'humturdu mom*nt). 3-JR.17.B
C'wtuni qutttion d* bitn-iln. 4.CAD--17-1
Si tu t* ffiï brn dan» un< •JtuJti<?n d< < Ut»», d'»nti<Ïn<m*nt ou autf*. 4-CA&.17-2
Il faut qu'il,fit bitn ptyihplogiquamtnt Ç-FAM7-1
ff fiut qu< diniM tit» !f ait un but <t qu'il ch«rcti< à fttttifldn, Mwtr <tT» d<fl» un •t*t
stabie. C. KAD-17-2

Confiance
Bien-être - Humeur

Qu^nd iu l'as déjà attaint. tu paux <»oilam«nt l» tfarwpofi, 8.P8-i!7-1
G'*st i¥«e r«KpTi*n*«, *vc 1« ttmp*. 16-JC"&.1?-1
Souvînt, quand tu commtno*s. tu as at ja iliffi&uMt a rproduii» tn oompttrlion e* qu» tu
fail <n int>aîn«m»nt. piict qua tu » di 1< dlfficviti i yiw ton îtnn. 13-JC&.17-Z
Plus lu <t miluft (mitux c'ait). 15-JCM7-3

Experience Caractéristiques
personnelles

Tu dcliavaif d*t8Trpou(f<idT»ltt guid«r, 11-DV.17.2
Il faut qu'il y ai ton •ntraînaur. TM "nlt. tM pT«nti ûu qual^u'un poui i»t (•pfMnttt

ime ta grand-i •&V-17-3
Napluswoif.à.teptouirei. être («connu. 1j£-S<i-17-2

Encouragements - Support

Réputation

11 fiutYal[-*'t»lon t*ï cïpïciTirfftixtr diï'oîiiiÏtTSÏiTon'îï'cipïcitiravoIf'rtTuî'T'ivoTrTaîT
la compitition. 2.MCL-17-2

Pour un* oouit*. Jt fri» ptipir* ivtc d* 1< mutiqu*. eommt ci. p<Bonn» n» mt p<ri<, |«
n'tflttndip**. 2-WCL.17.3
J< ïuttdawmon monda, j'écout» ma muciqut, j» ïuiarîr qut ptffonn* n» m* dir<ng<. 2-
MCL.17-4

J» ofoii qu* c'wt l* conctntration qui «A 1« plut dfWctt* i *tttin<ic <n •ntriîntmtnt. 7.JS-
•17-S

Objectifs - Buts

11. ..|,fbl. l. l. ..n..»».. 13.J8.17.5
es oonoentre toute la joum<e. 18-DCP-17-4

Concentration

C'est une qutsUon d* contffile. 8.BB..17..2
Contrôle Caractéristiques

mentionnées
Tuduwn<te»ttuMf>tw*î:(t»À.c*<ïu<tu(*<^ 13.JB.17r2
Ju ptuxiuisi 1'a»oifjutt» comm« cria. 14-JÔ--17-3
(C'trtun* qvtition d«...)d'avoii du pfaisiT. 8-PP-17-4
J»CTO»qu'Jlf*uttoujoui»qu»tu ijudu pl*i»if. 11-DV.17-1
Tu n'M fiu bttùin <rftf* tùnctMti p&ur antlftaft it Tlt*w quana ïttl pou) [* blti&t. 13-JB.
17-1
L'axpjirrntr Jiutaliii^ua, j« ww <u» c'*d vKirrrnt la di du •ueo—. 17.Ck-1?-1

ide CQn*"«niii« qu* ron /amuMr 17-CH-17.2
une journée de oompétrtion. je m'amusc a»eo la pfcarion que te riï. 17-CH.17-3

Automatisme
Plaisir

Divers

0
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0
j En comblant les lacunes sur le plan psychologique.
8-PB-18-1
Le manque de confiance, le stress en essayant de
1 combler cela tu es capable d'atteindre le flow de plus
l en plus méthodiquement. 8-PB-18-2

l II faut que tu sois prêt. 11-DV-18-1

Combler lacunes
psychologiques

Preparation

Avant!

C'est memç si des fois j'ai des pensées négatives,
même si c,e n'est. pas yrai de te dire q.ue ce n'est pas
si pjre que c.ela, 15-JQD-18-1

Arrêt de pensée

Sj tu feus cela en ertra.înement, tu peux le refaire en
competition, 4-CAD-18-3.
Donc un athlète qui est capable d'amener cela de
l'entrsiînement vers la compét'ition, il fa.ut vraiment
qu'il soit fort en dedans de lui. 4-CAD-18-4
Il faut qu'il soit capable de reproduire l'état de ffow de
l'entraînement en CDmpétition. 4-CAD-18-7

Reproduire
l'entrîunement en
competition et vice-
versa

Pendant

i
C'est en rapport avec soi-même, c'est une question
de feeling. 4--CAD-18-1

Feeling

Si tu es capable. d& faire, dans ta têt& l'équation pour
1& flow, tout se pass& à l'intérieur de soi. 4-CAD-18-.
2
Comm& il y a énormément de pression autour de- soi,
si tu composes avec une fois et que. tues fort, tu
peux transposer ceia n'importa où. 4-CAD--18-5
Quelqu'un qui est fort, c'est quelqu'un qui ne-se-laisse
pas abattre, par des éléments autour de. lui, pas se.
laisser distrairfr ni intimider, indépendamment delà
situation. 4-CAD--18-6
C'est un nh/eau de. la concentration, ce- n'est pas
seulement en planch& que tu peux l'acquérir. 10--MT--
18--1

Concentration - cop/ng

Il ne-faut pas que tu ('engages dans des événements
où hi n'es pas capabla à cause de ta performance et
qua tu n'es pas assez prêt. t1-DV-18-2

Équitibre défi/habiletés

Se rappeter tes autpes compétitions précédentes et
etiercher eomineflt tu as fait et Gomment tu as réagi.
6-FAD-18-1
Pfcis tu fais de coflipétitions et plus tu as des
feedbacks, plusc'est facile de I'obtenir. 6-FAD-18-2

Experience - Rappel Après

J

9 athlètes
Ne sais pas comment, 2-MÇL-18-1
N& sais pas comment. 3-JR--18-1
Ne sais pas comment. 5-PB-18-1
Ne sais pas comment. 7-JS-18-1
Ne sais pas comment. 13-JB-18-1
Ne sais pas çQmment, •t4-JG-18-1
N& sajs pas comment. 16-DCP-18-1
Ne sais pas comment. t7-CH-t8-t
Ne sais pas comment. 18-SG-18-1
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0 C'est un psu un automatisme. 6-FAD-1M
Je croîs que lorsque tu essaies trop de ratteindre. tu
n'y paiviens pas 14-JG-19-3
Je pense que c'est des automatismes, de ravoir
tellement de fais, 17-CH-fa-î
Je ne sajs pas S! cela se decienche, c'est quelque
chose qui arrive tout seul. 18-SG-18-1
Il ne faut pas forcer pour l'avoir. cefa arrrv'e tout seul.
lfl-SG-IB-3
C'est un automatisme que tout est parEil et tu peux
aiors plus systématiquement l atteindre. 8-PB-19-3
Si tu restes fort et que tu te ne laisses pas intimider.
4-CAD-19-2
Être fort, c'est quelqu'un qui vise toujours le 100%.
4-CAD-1S-3
Je crojs que tout-se pa&se dans fa îête, c'est-la-
concentration 13-JB-19- 1

Cela arrive tout seul -
Automatisme

Concentration

i li faut que tu le fasses pour ie plaisir. 11-DV-18-2
J fi faut que tu ie fassES pour IE iîthnll », quand tu vas
l être dans les airs, c'est waiment tu es !à, c'est haut,

tu te serres les dents et tu aimes cela. 11-DV-19-3
C'est 13 poussée d'adrènaline et le monde qui

! regarde. 11-DV-1S-4
Faire ce que tu fais normalement et essayer de
reproduire quand tu fais du snow pDur le plaisir^ 18-
BCP-18-2
Tu peu?< décider d'3v.oir une bonnEJDumèe. 18-.SG-
ig-2

Plaisir

u'est en te mettant dans ûes situations ou tu l'as déjà
atteint. 8-PB-18-2
ÊtrE 100% dans le flow, çeja arrive quand tu vas être
dans la pente. 1S-SQ-19-4

Equilibre défi/habiiefés"

Relatif aux
caractéristiques

du f/ow

i La confiance en sol. B-FAD-18-1
Quand tu es en haut et que tu. es confiant, tu. sais que
tout va bien aller. 6-FAD-19-2
il faut vraiment que tu sois confiant. 8-FAD- 19-3
C'est la confiance en soi. 8-PB- Î9-1
Confiance en soi, il ne faut pas que tu abandonnes

l dans le milieu. D-DV-19-1
CpnfiancE en soi Etptaisirde le faire, 11-DV-13-5

Confiance

ROUF le déclencher, il faut s'en tenir au pattern (au
plan). 4-CAD-19-1
D'après moi, c'est la routine, si tu arnvcs avant une
course et tu fais toujours ta même chose. 7-JS-I9-1
C'est certain que si tu appliques tout à la lettre pour
que cela fonctionne 3-JR-19- l

Routine - Plan

Peut-Sti-e que cela vient avec l'expérience. 14-JG-18-
2
Peut-être que cela vient avec l'expérience 14-JG-18-
4
Il se bâtit par experience. 17-CH-13-2
c'est quelque chose qui s'apprend, 17-ÇH-19-4
SIJ'avais travaillé avec un psychologue, Je l'aurais
atteints plus facilement. 17-CH.ie-3

Apprentissage - Expérience

II faut beaucoup d'entraînement phiysfque. 1.3-JB-1.9-

Mais aussi I'cntrarncmentpsvcholofligut. 13-JB-19-3

Entraînement

Non-relatif au
flow

Je ne suis pas certaine que cela se provoque. î-JR-
1S-2
Tout faire pour y arriver, mais de là à dire demain je
vais être en état de flow et go, je ne suis pas certaine
que cela se provoque. 3-JR-19-3

Ne se déclenche pas - doute Ne se
déclenche pas

Ne sais pas comment. 2-MÇL-'!9-1
Ne sais pas comment. 5-PB-ia-l
Ne sais pas comment 10-MT-19-1
Me sais. pss comment, 1.5-JCD-19-.1.
Je ne sais pas, il y a trop de facteurs qui entrent en
jeu. 14^JG-1B-1
Ce serait génial, je.ne sais pas (commBnt). 16-DCP-
18-1

Ne sais pas comment (Six
athlètes)

J
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0 { J< vais me coucher tôt et faire atteniion fl ma ùouîïs parce qu< !< lendîmsin.jc vws
svftf b&so^n dé me^ frr+ergifrs- pour toute ff+a jcujrf'we <Je c-o<jf&é. 2-MCL-20-1

Quand je sais que je suis en fonne, que mes entraînements ont bien été , que j'ai
bien « surfé >, 2-MCL-20-3
Je sais pfêl-s fwc-e que je rw suie etrifâîrwf coffHW? uw fôi)& toul l'ét-e ^je ?*ï
que j'en suis capabie. 3-JR-20-1
Quand je sens quç j< me sens .bien st que je suis cn fom-ie. 5-PB-20-1
J'es-s^e d6 ne p^$ ff^ ûouc4iw Uo^ wd. 5-FB-2Q-6
Le matin, j'essaie de manger queique chose que je vais bien diqérer, 5-PB-20-7
Quand phys<qusment tu te ssns bien, 10-MT-20-4
Si je ne suis p*s pcét^ pti.yaquénwftt-, je va& tîratjquer dww ma t-êl*. 14^3-20-4
Je me sens en ferme , je sens que je pourrais faire les vingt descentes dans la
joumas et que j'aurais encore des jamtaes. 15-JCD-^!-1
C'&st-d'avoir c-CKifiwwé ^yaque'-fWil. 15-JCD-20-2
C'est quand je suis en forme physique, 16-DCP-20-1

Ptiysique

Cêl-a fait trois AÎIS ïfue j« ffî'entt^tiis ^ouf fawé <j€& conipsîitiofis. 3-JR-20-3
À travers mon sntfsînement et pas nécessairement s travers mes résultats. -4-CAD-
20-1
Je crois cfuç c'est avec. i'entfaftiéttient que j'ai f<Hi aupatAVdnt. 6-FAD-20-1
Dans mes descentes d'entraîne ment te matin, je faig des descentes de itbre et
quand tout va bien re sais que je suis prêt. 8-PB-20-2
Quand eti pt'at^ye îouî à faién été, 10--MT-20-1
If faudrait que je m'entraîne plus, il me manque toujours une descente cfe p!u£, une
journée de plus avant de faire une compétition. 14-JG-20-2
Quand je i^s, de bons «ntfdûwnântâ. 14-JG-^]-]
Quand je suis capafale de faire une bonne descsnts à t'entt-aînsment st que js
f'aime/je sais que je suis prêt à faire la compélition 18-SG-20-2

Entraînement

Qua tu as letpsriBflee. 10-MT.20-5 Experience

(Juand tu es capable d'etre sta&le tiu début à la tin de la descente du aemKune.
D-DV-20-1

Je vais préparer mon éqtifpBment'fa wtileje vais étrt a f'heure...juste ça, ça devient
une habitude fit tu n'y penses même pas. 2-MCL-20-2

Technique

Équipement

Bénwntt
mintjBnn*» non
ptychelogiquw

Ouije suis prête quand, dans ma têtej'ai confianca et que je n'ai aucun doute, 3-
JR-20-5
C'est quand Je suis capable de faire tout ce que je veux quand je le veux. 1B-SG-2]-

.J'3t m.on c.oac?i qui crgit ep moi, j'ai mes parent .ciui croient en .moi. 3-JR-2]-2

Confiance

Quand tu sais que tu îï prêt pour une compétition c'est qu'à i'intarieur.tu sais qus
tu es capable de composer avec les éléments, avec le parcours quelle que soit la
conditiûn ds csJui.-cJ. 4;C^£i.-20L-3
Après, c'sst d'êtr< capiible cie géf'sr-ia prassion, la tu saiî.qye tu es prst at ti'avoir
un bon eritraînemerrt. 4-CAD-20-4
If fauî waimsnt que tu sois capable dâ passsr par.-dsssus ious Iss Tacteurs comme
la t<mpératur<^ le parcours, la gJac», ty n'as pas bien dormi... &-PB-20-3
C'&st une habileté que d'etre en mesure de passer par-dessus ce qui t'énerve, 5-
pa-2a-4
Avant la courte J'ssîaie ds ralaxsr-un psu pourm'enie»sr-un peu de strass. 5-PB-
20-a
En compétition, la veille, J'essaic d'imaginerie parcours, j'essaie de me Kiir
(iesGWKke &an& t-owber avec toute-s )e& bow & t-ec-httiqu&s- wee-1&& < edges » et.
tout. 5-PB-2G-5
Je prépafe mon temps,je 1c vois dans is futur. 17-CH-20-3

Stress - Qestion des
éléments

Visualisation

Cette année je n'ai pas eu de bans résuîtals et j'ai eu de bons feelings. 4-CAD-20-2
Je me le dis (que je suis prêl). 17-CH-20-1
Je suis prêt, c'est le tsttips ds le fatiieje lé sais. 17-Cy-20-2
Msms si je ne roule pas à cent-pour cent je prends ce que j ai et je me dis quej'aj
assez d'éxpérience en moij'ai assez de confiance en moi; je sais que je suis prêl.
17-CN-20-4
Quand tu es bien et-que tu as hâtes de faire la comRétition. 6-FAD-20-2

Feeling - Sentiment

Él«m«nt« <P
mtnttonn*»

Tute.sens.soiid&el que-tu, es en calibr&. 7-JS-20-2
Quand tu sens que tu peux battre tout le monde. •7-JS-2B-3
Quand TU rÉâardes le taljbre des auii-fea el gué îu sens que tu fcï tap&blê. 10-MT-
20-2

Quand lu te compares aux autres et que tu sens que tu es à ia hauteur. 18-MT-2G-

CeJa.dÉpend aussi du nJY&au.de-lacompÉïition el qu&.J&suis motrvi 16-DCP-23-2
Que tu n'as pas peur de t'engager ou de monter f'obstacle, 11-0V-2B-2
Moi, je fais dès plus haui.feî performapcfe.s êri tompéiiltori qu'en sriiraîheiviéni. 11-
DV.20-4

Égyilibre défi.
habitetes

Quand tu descends et que tu te sens en contrôle. 7-JS-20-1
Qusndj'ai l? s.entiment de cQnîr5!e, c'.est ia ççndftjon priin.orijjgle. 8-PB-20-1
Tant que.je n'ai pas atteint.ie sentiment de contrôle,je continue jusqu'à ce que je
I'atleiana. 8-PB-20-3

Jû ijsscfînas comme d'naDiiuaB et .qus jfl n'ai pas trop a pûnssr. tL-PU.-^UL-J

Sentiment de contrôie

Automatisme

£l*m»ntt du flow
m«ntiann*«

Quand tu te remets en questions, a ce moment-jâ, c'est que tu n'as plus le goût,
F'?sî ?lprs le mpment d'arreter 3-;JR-20-'t
Même situ croi? que-tu n'e5'pais~t[jtal?mBntprêl cela peut mieux slier dans tes
competitions des fois, 11-DV-20-3
•^ "s suis jamais a?se2 prêtB ppurftiire uns compélttiDn. 14-JÇ-20-1
II. n'y. g.jgmais rien. de pîirfaft. 14:J13-20-3

Néflatif

u
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0
iîÏÏ^^ =H^-^^ a<t " "w ^ ]a l Non ou Je ne sais | NON
Je ne crols'pas qu'il y ait tant-dé lien-que-cela entre les | -pas ;
] deux, 5-PB-2t-1' ' ' l
] Je ne croirais pas qu'il y ait un lien entre la fréquence et
flntansité. 7-JS-21-1
Non, il n'y a pas de tien entre les deux. 11-&V-21-1
Il n'yapas waiment de iien. 14-JG-21-1
Je ne sais pas. lfcDCP-21-1

! Je ne sais pas, 17-CH-21-1

l

i.3 frÉquencs .est indBpBndante ite t'intensité parce qu»
tu n'as pas toujours la même sityation au.toyr de toi, 4-
CSD-21-1

Indépendant

Moi, je pense que ça va avec- la niveau de la cours» que
tu fais, parc» que quand j® cours provincial. J» m'en
-sacrs. mais lorsque c'est national, je. dois plus m&
conçeptrer. 2-MCL-21-1
Ça dépend de la course, ^>lus le niveau est haut, plus
c'*st.important. 2-MCL-21-2
J'al plus de racllBé à me concsntrsr sur une provinciale
que suf une flatienale eu une intefflatlenate. 2-MCL-21-
3
Js pense promièremsnt que cela dépsnd du nh/sau dé
compBtitJon. î-^R-21-1
Sj tu fais une çpmpetftipn provinciale, tu vas avoir un
flow dans ta eourse mal& II ne va pas i6tw aussi élevé
qu® lors d'un» compétttion lnt«mational«. 3-JR-21-2

Dépend du calibre

Je crois que. plus tu réussis aavoïrdesepisodes da
flow, plus tu arrivés à augmientefl'intensité. î-FAD-21-1
Plus tu as de mpment de flpw, plyis ils vont 4tre Intenses,
tu te mets alors dans un état psychologique propice 4
l'état de flow- 8-PB.21-1
Plus tu en as, plus cela devient intense. 10-MT-21-1
Plus ils sont fréquents, plus ils sont intenses parce que
tu t'es préparé pour. 13.JB.21.2
Plus tu es entraîné, plus l'IntensBé va êtrfi farte. 13-JB-
2Î-T
Plus tu avances, plus tu sais comment avoir cet état la.
15-JCD-21-2
C'est certain qua lorsqu& cela va toujours bien a loutss
tes.descentes cela va être plus tort. 18-SG-21-1
Quelqu'un qui est. exRerimenté est •en mesure de l'ayoir
pk4s frèquemnwnt «t plus intensément. 14-JS-21-2

Plus fréquent -^
Plus intense

OUI

J'imagine que plus -c'est fréquent, plus l'intenslté varie.
5-PB-2Î-2
Dlsefis qu'avee tes aflnées. j'en al phis qu'avaflt mats
•Iles n» sont pas plus intensas, c'est dKTicila à dire. 5-
PB-21-2
J'imagine que plus c'est fréquent, plus tu es capable de
reprpdytre ta sityatipn, 5.PB.2t.3
Je dis que &'es^ rdié (mais paï dafts urr sen& ou dan&
l'autre). S-PB.21-4

Plus fréquent ^
Intensité varie

Japansfc que. la fois où'tu vas te.lrouver tBptus intense.
t'<st la première fois. 14-.K3-21-3
Je dtfais_ qu'au début c'était un peu pilys Intonsc p_aroe
que c'était plus nouveau. 15-JCD-21-1
Je ne dis pas que c'est de moins en moins Intense mais
au début, c'est différent. 15-JCD-21-3

Début
intense

plus

J
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Plus je descendais, plus je me sentais fetigué mais quand j'ai vu ta fin et que j /^, i, .
îfrivée, je n'avais plus mal parce que c'était en liane droite. 2-MCL- ] "-' •Fai vu rafrivée, je n'avais plus mal paroe que c'était en ligne droite.

26-2
Oui, j'avais ma1 à la haftehe et je te sentais. 4-CAD-28-1
Tu sens que tu forces mais tu n'es pas fatigué pendant. 6-FAD-26-3
Oui, mate}'étais c&mme sur te pilote automat'ique, je ne sentais pas
vraiment forcer eompafatwemert avec tes efltramements. 10-MT-26-1
Je me sentais foreeF et j'étais eapabte de te âormer. 13-JB-26-1
Oui, mais tu te eoneentr-es sw autfe chose, tu t'en rends compte en bas.
15-JCD-26-1
Tu sens que tu îafe m effort. 16-DCP-28-1
C'est sur que tu fais un effsrt mate B y a des joufs eu tu te sens moifis. 1S-
DCP-26-2
Oui, favais toujours dans la tête quTl ne faut pas que je me trompe. 18-SG-
26-1
Je Re me sentais pas fefcer- sauf swte plat. 14-JG-26-t l

0

Rendu en bas oui parce que }'avais mal au jambe mais en haut ça aftajt tout
seuL 2--MCt-26--1
Après ta ligne, les jambes treinfataient beaucoup mais en descendant, tout
adaitbien. 7-JS-26-5
te te sens après quand la descente est -finie, mais pas pendant. 6-FAO--26-
4

Oui : après

Non, 3rJR-26-1
Je me souviens ghjs de grand chose, je fne souviens awff fait ma course,
que j'etais bien, j'avais des appuis sams, je faisais ma tigne, j'avais du beau
dameeartout. 3-JR-26-2
Non, 5-PB-26-1
Pas waimert, tu sens que tu forces quand cela ya mal, quand cela va bieni
tu ne sens pas tellement que tu forces, 5-PB-26-2
Non. 6-FAD-26-1
1.1 y a des fois où tu ne te sens même eas descendre, c'est, comme si tu
étais sur te pilote automatique. 6-FAO-26-2
Non, pas du tout, 7-JS-28-1
Je descendais «t ie ne savais pas ce que je faisais. 7-JS-26-2
Tout était, mçonsçient, j'fitais relax et. je (>renais le ternes, je regardais
firesqye le Raysage en desçCTdart, 7-JS-26-3
Je ne me sent.ais @as essçyflét nJ tes jambes brutartes. 7-JS-26-4
Pas waiment. faire un effort physiqye, c'est de te metti-e dans un état
mental qui va t'amener a faire cet. effort, ghysiqye là. 8-PB-26.1
Je ne me sentais gas forcer mafs f) faut que tu mettes cette force
{esyçhotosigue) la. 8-PB-26-2
Non, tu ne te sens cas forcer ^es jafflbes. 11-DV-26-1
Non, cela coulait, 17-ÇH-26-1
Je ne sentais eas mes jambes, ffl mes bras. 17-ÇH-26-2

Non

'J


