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RÉSUMÉ 
 
L’objet de l’étude présentée dans cet article était de détecter les niveaux d’anxiété cognitive 
et d’anxiété somatique parmi un échantillon de 78 joueurs de tennis au moyen du 
questionnaire relatif à l’état d’anxiété en compétition (CSAI). L’étude a permis de constater 
des valeurs élevées d’anxiété cognitive et des valeurs moyennes à élevées d’anxiété 
somatique chez les joueurs de tennis ; il a été d’autre part possible d’établir un lien positif 
entre ces valeurs et le nombre d’heures d’entraînement hebdomadaire. Dans la dernière 
partie de l’article, les auteurs proposent une série de stratégies de préparation 
psychologique visant à réduire et à contrôler les niveaux d’anxiété chez les joueurs de 
tennis. 
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INTRODUCTION 

L’anxiété est une variable psychologique qui a été étudiée de 

manière approfondie par des psychologues du sport, 

appartenant à divers courants et utilisant des méthodes 

différentes, en raison de sa forte relation avec la performance 

sportive (Cecchini et al., 2001). Ainsi, l’anxiété peut être définie 

comme un construit multidimensionnel dont il convient de 

distinguer les deux volets, l’anxiété somatique et l’anxiété 

cognitive, puisque ceux-ci sont indépendants l’un de l’autre et 

qu’ils influent différemment sur le comportement (Santos- 

Rosa, García, Jiménez, Moya et Cervelló, 2007). L’anxiété 

somatique se manifeste par des symptômes physiologiques 

consécutifs à la production d’adrénaline, laquelle exerce alors 

ses effets sur l’organisme : accélération du rythme cardiaque et 

de la respiration, augmentation de la tension musculaire, 

variation de la température corporelle et suractivation du 

système nerveux (Peden, 2010). D’autre part, la dimension 

cognitive de l’anxiété est le reflet de perceptions négatives 

donnant naissance à un sentiment de préoccupation et à des 

difficultés de concentration et de contrôle corporel, qui se 

manifestent généralement chez les joueurs lors des matches de 

tennis et des compétitions qu’ils disputent (Mellalieu, Hanton 

et O’Brien, 2004). 

L’une des situations qui est souvent source d’une anxiété 

accrue est l’attente d’avant-match : le joueur peut par exemple 

vivre cette situation comme une menace psychosociale 

susceptible de mettre en danger l’image qu’il a de lui par 

crainte de ne pas être à la hauteur. Par contre, s’il affronte un 

adversaire qu’il est censé battre facilement ou contre lequel il 

n’a aucune chance, le joueur ressentira moins d’anxiété puisque 

ses attentes par rapport à la probabilité qu’il a de gagner le 

match seront alors trop élevées ou, à l’inverse, trop faibles, 

comme le fait remarquer Peden (2010). L’anxiété sera 

probablement davantage présente avant les matches mettant 

aux prises des joueurs de niveau similaire. 

Nombre d’études font état du lien qui existe entre des niveaux 

élevés d’anxiété et les mauvais résultats obtenus par les joueurs 

(Atienza, Balaguer et García-Ermita, 1999 ; Mamassis et 

Doganis, 2004 ; Santos- Rosa et al., 2007). Ainsi, un niveau élevé 

d’anxiété peut se traduire par une augmentation de la tension 

musculaire ayant des effets négatifs sur la coordination et 

entraînant une diminution de la vitesse de réaction et un 

mauvais jeu de jambes (Peden, 2010). De même, l’anxiété peut 

nuire à la motivation (Cervello, Santos-Rosa, Jimenez, Nerea et 

García, 2002), à la confiance en soi (Weinberg, 2002) ainsi qu’à 

la concentration (Balaguer, 1996), aussi bien en compétition 

qu’à l’entraînement.  

Partant de ces constats, notre objectif principal dans cet article 

sera de déterminer les niveaux d’anxiété somatique et d’anxiété 

cognitive chez les joueurs de tennis ainsi que le lien qu’il est 

possible d’établir entre l’anxiété et le sexe, d’une part, et entre 

l’anxiété et le nombre d’heures d’entraînement hebdomadaire, 

d’autre part. Dans un second temps, nous proposerons des 

techniques permettant de contrôler et de réduire l’anxiété chez 

les joueurs de tennis. 

MÉTHODE 

L’échantillon de notre étude se composait de 78 joueurs de 

tennis (45 sujets de sexe masculin et 33 de sexe féminin âgés 
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en moyenne de 13,14 ans, avec un écart-type de ± 0,83 ans ; 

soit un échantillon d’enfants et de jeunes qui s’entraînaient en 

moyenne 7,90 heures par semaine, avec un écart-type de ± 

3,05 heures). 

Les joueurs devaient répondre au questionnaire relatif à l’état 

d’anxiété en compétition (CSAI) adapté par Andrade, Lois et 

Arce (2007), lequel se composait de 12 éléments répartis en 

deux volets : l’anxiété somatique et l’anxiété cognitive. Le 

logiciel SPSS Statistics 21.0 pour Windows a ensuite été utilisé 

pour le traitement statistique des données recueillies. La figure 

1 présente les résultats descriptifs pour chacune des variables 

qui composent le questionnaire  

 
 

Figure 1. Valeurs moyennes de l’anxiété par sexe. 

 

 

 

RÉSULTATS ET ANALYSE 

Les joueurs de l’étude manifestaient des niveaux élevés 

d’anxiété cognitive ; ces résultats concordent avec ceux de 

l’étude menée par Cevello et al. (2002) qui reposait également 

sur un échantillon de joueurs de tennis. De même, les valeurs 

d’anxiété somatique relevées, qui ont atteint la limite 

supérieure de la plage moyenne de développement, sont 

comparables à celles observées chez les joueurs de tennis 

étudiés par Covassin et Pero (2004). 

Il est à noter que les valeurs observées chez les sujets de sexe 

féminin, pour les deux composantes de l’anxiété, étaient 

légèrement supérieures à celles enregistrées chez les sujets de 

sexe masculin ; ces résultats sont, eux aussi, conformes à ceux 

qu’avaient obtenus Covassin et Pero (2004), ainsi que Perry et 

Williams (1998). 

Enfin, il a également été possible de mettre en évidence que 

les joueurs qui passaient un plus grand nombre d’heures à 

l’entraînement étaient davantage susceptibles de ressentir un 

niveau d’anxiété cognitive plus élevé (p = 0,005 ; r = 0,409), 

comme l’avaient d’ailleurs déjà indiqué les auteurs Newton et 

Duda (1993). De même, des niveaux d’anxiété cognitive plus 

élevés viennent à la suite de niveaux d’anxiété somatique plus 

élevés (p = 0,002 ; r = 0,451), ce qui concorde avec les résultats 

de l’étude menée par Cervello et al. (2002). 

TECHNIQUES CONÇUES POUR CONTRÔLER L’ANXIÉTÉ CHEZ 

LES JOUEURS DE TENNIS 

Les niveaux d’anxiété élevés observés chez les participants de 

l’étude montrent bien l’importance d’être suivi par un 

psychologue du sport lorsqu’on est joueur de tennis (Heller, 

2001). À l’aide de diverses stratégies, telles que celles décrites 

ci-dessous, le psychologue sera en mesure de vernir en aide au 

joueur. 

• Rituels : Selon Peden (2010), les rituels peuvent aider les 

joueurs à gérer leur anxiété en leur permettant d’avoir plus 

de contrôle sur les éléments susceptibles de les préoccuper 

avant un match ou sur ce qui se passe pendant un match, 

voire d’exercer un certain contrôle sur le comportement de 

leurs adversaires (en modifiant le rythme du match, par 

exemple). 

• Pensée positive : Dans certaines occasions, le phénomène 

connu sous le nom de « prophétie autoréalisatrice », une 

forme de pensée négative dans des moments 

particulièrement stressants (par exemple, la peur de 

commettre une double faute avant un point important), peut 

entraîner une tension musculaire plus élevée, ce qui entrave 

la coordination du joueur et lui fait commettre des erreurs. 

Le joueur doit par conséquent se tourner vers la pensée 

positive lorsqu’il doit faire face à de telles situations (Peden, 

2007 ; 2010), mais aussi s’efforcer de rediriger sa pensée vers 

la technique de frappe appropriée (Weinberg, 2002). 

• Focalisation de l’attention sur un objet : Le fait pour le joueur 

de se concentrer sur un objet à des moments où il ressent de 

l’anxiété lui offre un moyen de distraction immédiat, ce qui a 

pour effet de réduire sa nervosité ou son niveau de stress. 

Par exemple, lorsque la balle est en jeu, le joueur peut porter 

son attention, sur le déplacement de la balle à chaque 

instant, voire essayer de lire le nom du fabricant inscrit sur 

celle-ci. Cela peut sembler difficile à réaliser, mais si cette 

compétence est suffisamment développée à l’entraînement, 
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elle sera bénéfique pour le jeu du joueur car la concentration 

et la coordination de ce dernier s’amélioreront et son niveau 

d’anxiété diminuera (Peden, 2007). 

• Contrôle des charges d’entraînement : En raison du lien qui 

existe entre l’augmentation du nombre d’heures 

d’entraînement et les niveaux d’anxiété, comme le démontre 

également notre étude, l’entraîneur et le préparateur 

physique doivent contrôler l’intensité des séances et les 

charges d’entraînement et mettre en place des séances 

d’entraînement dans des environnements et des contextes 

différents conçues autour de nouvelles activités et d’activités 

adaptées aux joueurs (Sánchez-Alcaraz, Gómez- Mármol, 

2013). 

Respiration profonde : Selon Peden (2009), la respiration 

profonde est la méthode de relaxation la plus simple et la plus 

élémentaire qui soit ; elle offre de nombreux avantages, 

notamment une baisse de la fréquence cardiaque ainsi qu’une 

réduction de l’activation physiologique. La respiration lente et 

profonde peut s’avérer un moyen rapide, pratique et efficace 

de réduire son niveau de stress et d’anxiété sur le court 

pendant un match puisqu’il s’agit d’un exercice facile à mettre 

en place. Voici un exemple d’exercice de respiration profonde: 

a) Expirez profondément en contractant les muscles de 

l’abdomen. 

b) Inspirez lentement tout en gonflant l’abdomen. 

c) Continuez de respirer tout en gonflant le thorax. 

d) Continuez d’inspirer tout en levant les épaules jusqu’aux 

oreilles. 

e) Retenez votre respiration en comptant jusqu’à trois. 

f) Expirez lentement en comptant jusqu’à six. 

g) Relâchez complètement les muscles des épaules et du 

thorax. 

h) Répétez l’exercice 3 ou 4 fois jusqu’à ce que vous vous 

sentiez détendu. 

i) Il est conseillé de se concentrer sur des pensées positives tout 

en réalisant l’exercice. 

En résumé, cet article met l’accent sur le besoin urgent, pour 

toutes les personnes intervenant dans le domaine de 

l’entraînement tennistique et plus particulièrement pour les 

psychologues du sport, de prendre des mesures concrètes par 

rapport à l’anxiété des joueurs, notamment en ayant recours 

aux techniques que nous venons de mentionner.  
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