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La préparation physique est une phase clé dans le tennis, qui se caractérise généralement par entrainement, évaluation

un volume d‘entrainement assez important. C'est pourquoi il est primordial de détecter le plus Article recu: 19 decembre 2014
tot possible chez les jeunes joueurs des signes de troubles émotionnels graves qui pourraient Article accepté: 25 janvier 2015

conduire a un surentrainement. Dans cette étude, nous avons analysé les changements
d’humeur observés chez la meilleure joueuse junior au monde pendant sa période de
préparation. A cette fin, nous avons utilisé chaque soir a 20 h, puis chaque lendemain matin a 8
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h, I'échelle d'évaluation de I'humeur de Brunel, qui comporte 6 sous-échelles avec une matrice
de notation en 5 points, afin d'évaluer le niveau de I'humeur de cette joueuse a des moments
précis de la journée. Nous avons pu conclure des résultats obtenus que les différents types
d’humeur sont ressentis de facon plus ou moins prononcée selon les variations d’intensité de

l'entrainement et le moment de la journée.

INTRODUCTION

L’entralnement sur le court et la pratique de matchs impliquent
des niveaux d’activité physique intenses sur une période
prolongée, d'ou une hausse marquée de la tension
physiologique et perceptuelle accompagnée par une baisse de la
fonction contractile. Les joueurs de tennis se doivent d’étre en
parfaite condition physique pour un grand nombre de tournois
tout au long de l'année, et ils n'ont pas assez de temps a
consacrer a une «longue» période de préparation (Duffield,
Murphy et al, 2014). C’est pourquoi il est trés important de
pouvoir s’appuyer sur tout indicateur permettant de réaliser
une évaluation rapide de la performance des athletes. Il est en
effet primordial de détecter le plus tot possible chez les jeunes
joueurs des signes de troubles émotionnels graves qui
pourraient conduire a un surentrainement. Il a été prouvé que
les émotions influaient grandement sur les résultats d'un
athlete. Une vaste étude sur l'influence de l'anxiété sur les
performances sportives a déja été menée. Néanmoins, il reste
toujours un large éventail d’états émotionnels qui n’ont pas fait
I'objet d’'une analyse aussi approfondie. Les changements
d’humeur se distinguent des émotions dans la mesure ou ils sont
plus persistants et moins intenses, mais on estime que leur effet
sur les performances sportives est substantiel (Hagger et
Chatzisarantis, 2005). Jusqu'a présent, trés peu d’études ont
permis d’examiner en détail les changements d’humeur chez les
joueurs de tennis. Dans le cadre de notre étude, nous avons donc
décidé de nous pencher sur les manifestations de ce phénomeéne
pendant la période de préparation de la meilleure joueuse au
monde chez les juniors.

METHODES ET PROCEDURES

Le sujet de notre étude était une jeune joueuse de haut niveau
qui occupait la premiére place mondiale chez les juniors a
I'époque de nos observations (classement ITF en date du mois
de juillet 2014). Ses parents avaient donné leur consentement,
en vertu des principes de la Déclaration d’Helsinki. Le sujet

présentait les caractéristiques suivantes: age, 17 ans; indice de
masse corporelle, 21,83; taille, 174 cm; classement mondial sur
le circuit junior de I'ITF, 1. Nous avons mené notre étude
pendant son intersaison du 14 juillet au 3 aotit 2014. Sa période
de préparation était marquée par une grande quantité
d’exercices de préparation physique: jogging, endurance, tennis,
force et puissance, etc. (voir tableau 1).

Semaine 1 | Semaine2 | Semaine 3
Entrainement technique omin 500 min 450 min
ettactique 0 6 séances | 5séances
Entrainement 525 min 600 min 180 min
neuromusculaire 5 séances | 6séances | 2 séances
Travail 315 min 210 min 180 min
d’endurance 4 séances | 4séances | 4 séances
Nombre de séances 9 16 11
Nombre de matchs 0 2 4

Tableau 1. Récapitulatif des 3 semaines de préparation.

L’échelle d’évaluation de I'humeur de Brunel en 24 éléments
comporte 6 sous-échelles (tension, dépression, colére, vigueur,
fatigue et confusion), chacune d’elle étant composée de quatre
éléments. Chaque soir a 20 h, puis chaque lendemain matin a 8
h, nous avons procédé a une évaluation du niveau de 'humeur a
I'aide d’'une matrice de notation en 5 points. La joueuse devait
répondre a la question «Comment te sens-tu maintenant?» en
indiquant si elle ressentait les types d’humeur décrits ci-dessus
selon une notation en 5 points: 0= pas du tout, 1= tres peu, 2=
légérement, 3= beaucoup, 4= énormément. Ensuite, pour
chaque sous-échelle, nous avons fait 'addition des réponses
pour les quatre éléments, ce qui permettait d’obtenir un score
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Tension | Dépression | Colére Vigueur Fatigue Confusion Tension | Dépression Colére Vigueur Fatigue Confusion
lours | (matin) | (matin) | (matin) | (matin) | (matin) | (matin) | (soin (soin) (o) | (soi) | (soif) (soiry | CEntrainement  Durée | RPE
Jogging 3 6
1 45 48 61 53 57 60 53 48 48 63 54 46 Force/puissance 105 6
Endurance 80 9
Jogging 30 65
2 48 44 55 53 54 53 53 48 51 58 54 60 Force/puissance 100 7
Endurance 60 5
Jogging 30 4
3 53 56 58 53 47 60 50 48 58 58 50 60 Force/puissance 90 75
Jogging 30 6
4| = 48 55 58 50 53 48 52 55 53 54 46 Forcefpuissance | 120 | 8
Endurance 100 9
Jogging 30 7
5 45 48 55 51 59 50 48 48 55 56 57 53 Forcefpuissance | 110 | 85
Endurance 75 85
6 Repos
Jogging 30 65
Force/puissance 10 85
7 53 44 55 48 54 57 50 48 61 51 62 53 )
Tennis 8o 6
Endurance 30 10
logging 25 7
8 48 44 55 48 62 50 50 48 55 51 62 46 Teanis 100 7
Force/puissance 100 75
Jogging 25 6
Endurance 60 9.25
9 48 48 55 53 54 57 48 52 58 48 57 53 Force/puissance 100 8
Tennis 60 7
Jogging 30 7
10 48 48 58 43 62 57 56 63 65 43 64 64 Force/puissance 100 75
Tennis 75 75
Jogging 30 65
Strength/Power 8o 8
11 53 44 55 53 50 53 56 63 65 43 64 64 Tennis 8o 75
Endurance 90 95
Jogging 25 8
Force/puissance 110 9
12 48 52 55 43 64 57 56 63 65 43 64 64 X
Tennis 85 9
Endurance 30 10
13 Repos
Tennis 60 8
14 45 44 55 51 54 53 56 60 51 46 57 60 Endurance 20 85
Summer Cup
15 50 52 55 48 52 60 50 48 51 51 54 57
Summer Cup
16 50 48 58 46 57 50 50 48 51 51 62 53
Summer Cup
17 50 48 58 42 62 57 56 48 55 46 64 64
Summer Cup
18 53 48 55 48 52 60 56 63 65 43 64 64
Summer Cup
19 50 56 58 43 67 57 56 48 55 46 64 64
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scores standard (scores T) (Terry, 2000).

RESULTATS

Les différents types d’humeur sont ressentis de fagon plus ou
moins prononcée selon les variations d’intensité de
I'entrainement et le moment de la journée. On constate plus
d’humeurs négatives vers la fin de la période de préparation. Les
tendances observées révelent que la joueuse était d'une humeur
plus positive le matin et qu’elle était davantage sujette a une
humeur plus négative le soir. Les humeurs négatives,
caractérisées par la tension, la dépression, la colére et la fatigue,
étaient davantage présentes a la fin des journées dont le
programme comprenait du jogging, du travail de la force et de la
puissance, des séances de tennis et des activités d’endurance,
que le matin avant que la joueuse n’ait commencé tous ces
exercices. La fatigue semblait étre trés présente tout au long de
la période de préparation, sans discontinuer. Il est intéressant
de noter que l'effet d'une humeur négative semblait se faire
davantage ressentir pendant la période ou la joueuse disputait
des matchs (tableau 2).

DISCUSSION

La période de préparation de la meilleure joueuse mondiale
chez les juniors nous a donné une occasion unique d’évaluer les
changements d’humeur qui se produisent pendant de longues
périodes d’activités physiques a intensité élevée. Dans le cadre
de notre étude, nous avons pu constater que I'augmentation du
volume d’entrainement, selon qu’elle était plus ou moins
importante, influengait les changements d’humeur chez la
joueuse. Il n’est pas rare de voir des athletes qui atteignent un
niveau optimal lors de I'entralnement, mais qui sont incapables
de reproduire un tel niveau de performance pendant les matchs.
On affirme généralement que c’est la maitrise des émotions qui
distingue ceux qui sont capables de jouer a leur meilleur niveau
au bon moment de ceux qui en sont incapables. Quoi que nous
fassions, nous sommes toujours sujets a différents types
d’émotions, il ne fait donc aucun doute que les émotions
peuvent exercer une influence dans le domaine du sport. Selon
les différents ouvrages qui ont été publiés, il semblerait qu'il y
ait un lien étroit entre 'humeur et I'intensité de I'entrainement.
I a également été suggéré qu'un suivi des changements
d’humeur pourrait permettre de déterminer les athlétes qui
sont prédisposés a des troubles de 'humeur, et ce bien avant
que les symptdmes associés, comme la baisse des performances
ou un état de fatigue prolongé, ne fassent leur apparition (Pierce,
2002). Morgan et d’autres chercheurs ont d’ailleurs démontré
que la surveillance des changements d’humeur en fonction de
I'intensité des entralnements constituait un moyen efficace de
détecter les risques de surentralnement chez les athletes dans
les sports d’endurance (Morgan, Brown et al,, 1987). Selon des
études antérieures, il semblerait également qu'on puisse
observer des changements au niveau de la fatigue et de la
vigueur relativement tot pendant les périodes d’entrainement
intense, tandis que la tension, la dépression et la colére
semblent plutét se manifester pendant des périodes
d’entrainement intense chronique (Morgan, Costill et al., 1988;
0’Connor, Morgan et al, 1991). Les résultats de notre étude
démontrent que la fatigue variait assez t6t pendant la période
d’entrainement a haute intensité, mais que la vigueur demeurait
constante. En revanche, la tension, la dépression et la colére
sembleraient apparaitre en réaction a un entrainement intense
chronique, en particulier le soir. Une augmentation progressive
de la charge d’entralnement est imposée de maniére réguliere
dans les programmes d’entrainement axés sur I'endurance et on
estime qu'il s’agit d’'une méthode efficace pour permettre aux
athlétes d’atteindre une condition physique optimale. Il a
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également été prouvé, cependant, que le stress lié au
surentrailnement pouvait conduire a une «perte d’entrain»
(Hooper, MacKinnon et al, 1997; Pierce, 2002). Si les
symptomes peuvent varier d'un individu a l'autre, ce
phénomene de perte d’entrain se caractérise généralement par
une plus grande difficulté a récupérer apres des séances
d’entrainement ainsi que par une dégradation des
performances pendant ’entrainement ou en compétition (Ryan,
1983). La capacité a reconnaitre les facteurs physiologiques ou
psychologiques contribuant a cette perte d’entrain serait par
conséquent particuliérement intéressante pour les personnes
qui organisent des programmes d’entralnement. Ainsi, le suivi
des changements d’humeur a l'aide de l'échelle de Brunel
pourrait s’avérer tres utile pour les préparateurs physiques et
les entraineurs de tennis puisqu’il pourrait les aider a prévenir
I'apparition des symptomes tels que la baisse des performances,
la perte d’entrain ou encore le surentrainement. Nous tenons
tout de méme a insister sur le fait que la taille de ’échantillon
utilisé pour notre étude est trop petite pour dresser un tableau
complet des changements d’humeur; mais il ne fait aucun doute
qu’il est utile et bénéfique de mesurer ces changements pendant
la période de préparation.

CONCLUSION

Compte tenu des exigences du tennis moderne, les athlétes
doivent aujourd’hui faire preuve dun trés haut niveau
d’engagement. Parallélement, il faut avoir conscience que le
stress lié au

surentrailnement peut conduire a une «perte d’entrain».
L’échelle de Brunel pourrait s’avérer un outil tres utile pour
surveiller les changements d’humeur chez les jeunes joueurs, en
particulier pendantles séances d’entralnement a haute intensité.
D’autres études seront nécessaires pour déterminer les
mesures qui pourraient étre prises pour accroitre les
performances des athlétes avec l'objectif ultime de renforcer
leur état de santé.
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