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Résumé
L’¢étude des pratiques sportives par les femmes en Tunisie se confronte
au risque de céder a une approche réductrice en associant au corps un
critére unique et sa dimension physique.
Le corps féminin, puissant indicateur de I’acculturation, est aussi un
levier d’intégration dans les échanges méditerranéens. Ce corps
domestiqué, réprimé, voilé, caché et libéré permet d’analyser et de
comprendre cet idéal corporel féminin dans certaines sociétés
méditerranéennes.
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Introduction

La perception du corps, celui des autres, est influencée par la
soci¢té¢ dans laquelle I'individu évolue ainsi que par les modéles
corporels qu’elle diffuse. Le rapport au corps porte I’empreinte de la
culture, la marque d’un vécu, mais aussi des activités quotidiennes.
L’histoire des pratiques corporelles dans le Maghreb traduit un rapport
dominant/dominé entre les civilisations qui se sont succédées. Ces
rapports culturels sont rarement pacifiques quoi qu’il en paraisse.
Personne ne peut se douter du dynamisme de I’acculturation générale
des populations du Maghreb. « Pour saisir la nature de I’acculturation,
disaient Errais et Ben Larbi, il faut se reporter a la cause premicre qui
est la colonisation. L’acculturation ne se réduit pas a I’affrontement de
deux cultures, elle est le produit de transformations économiques qui
interviennent simultanément dans deux sociétés. La culture
prédominante sera celle de la société dont les forces productives seront
les plus développées. La colonisation est la domination économique du
monde agro-servile par le capitalisme occidental. La domination
¢conomique du capitalisme ira de proche en proche, par
I’intermédiaire de ses agents premiers (missionnaires, ethnologues,
militaires, enseignants, administrateurs, médecins) donner la notion de
péché pour pouvoir sauver, donner la notion de sauvage pour pouvoir
civiliser » (Errais et Ben Larbi, 1986, p. 56). Les mécanismes de la
domination sont regroupées en trois phases selon les formes de
I’application du pouvoir : « la premiere phase est celle d’un pouvoir
répressif qui se manifeste par sa force militaire et policiere, la
deuxieme phase est celle de I’intégration des dominés a la gestion du
systeme colonial, et la troisitme phase représente la passation du
pouvoir et I’intégration des dominés au processus de leur propre
domination » (Errais et Ben Larbi, 1986, p.58). La construction de
I’Etat-nation, par I’¢lite politique, aprés I’indépendance est le meilleur
témoin. Président du conseil puis de la république, apres I’abolition de
la monarchie le 25 juillet 1957, Habib Bourguiba entreprend des 1956
des réformes afin de détruire des carcans coupables, a ses yeux, de
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fossiliser une société désormais condamnée a évoluer vite pour faire
vraiment partie des nations libres. Il fait promulguer un code du statut
personnel révolutionnaire qui donne aux femmes des droits dont elles
ne soupgonnaient méme pas I’existence. (Bessis et Belhassen, 1992)
« Linceul noir », « misérable chiffon», « épouvantable suaire » »,
Bourguiba ne trouve pas d’épithéte assez forte pour exprimer son
meépris a 1’égard de ce qu’il considéere comme le symbole de
I’oppression des femmes, le voile. Emna Ben Miled souligne qu’en
appelant a I’abandon du voile, Habib Bourguiba a honor¢, sans le
savoir lui-méme, la mémoire de ses innombrables aieules paysannes.
Car on pense que leur entrée dans la vie publique n’a commencé
qu’aprés leur entrée dans le 20°™ siécle et surtout avec leur entrée
dans la modernité apres I’indépendance de la Tunisie en 1956 (Ben
Miled, 1998). Chaque société faconne le corps. Ainsi, tenter de
comprendre cet idéal corporel féminin que la société diffuse c’est
préter attention aux valeurs corporelles déja intériorisées qui fixent les
régles de conduite, les comportements et les attitudes corporelles. Si la
femme tunisienne fait un pas vers la modernité elle garde un pied dans
des traditions et des cultures qu’elle partage, tout le long de son
histoire, avec les femmes méditerranéennes.

1- Le corps séducteur

Il est classique d'assimiler la féminité a la tendresse, au charme
et a la séduction. Le mérite d'étre toujours plus belle, plus charmante et
plus séduisante revient a la femme. La séduction renforce la crainte de
ne pas plaire a l'autre sexe, de ne pas étre a la hauteur de son amour.
«Une mere marocaine donne traditionnellement deux conseils
essentiels a sa fille qui s'appréte a se marier ; étre propre, étre toujours
désirable » (Naamane Guessous, 1988, p. 213). Séduire et plaire a son
mari représentent un but et une satisfaction en soi. La femme mariée
doit retenir par les ruses et artifices de l'apparence l'attention de son
époux. « [...] Les interdictions qui pesent sur la vierge ne valent donc
pas pour celle qui retrouve un homme 1égitime dans son lit» (Naamane
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Guessous, 1988, p.213). Sa parure n'est pas un innocent
embellissement, mais un véritable charme d'amour, chargé d'un sens
¢rotique. C'est au hammam que commencent préparation érotique,
purification, massage, soins aux cheveux, décoration des mains et des
pieds au henné ; un érotisme flagrant s'exalte des parties du corps
voilées. “ Illi it hib zinha idoum timchi lil hammam koul youm ”, celle
qui veut garder sa beauté pour toujours, qu'elle aille au hammam
chaque jour, dit un proverbe tunisien. Le voile n'est pas seulement ce
vétement coutumier qui est chargé de “ cacher a 1'homme de la rue la
femme qui le croise ”, mais surtout il est un vétement dont la fonction
cachée est de condenser sur elle le véritable regard de 1'homme,
autrement dit le regard désirant. Le vétement, loin de remplir sa
fonction sociale de “pudeur ”, exacerbe les rapports entre ce qu'il
masque, le corps, et le voyeur. La femme arabe musulmane, a sept ou
huit ans, est considérée comme un objet attrayant. Elle est définie
biologiquement comme mere-épouse, statut qu'elle a fortement
intériorisé au cours de son histoire. Elle n'est que celle qui plait et qui
procrée. L'accentuation des rondeurs au niveau de la poitrine et du
bassin constitue un critére capital, la chevelure longue, épaisse et non
crépue est un atout majeur. Les fesses peuvent constituer une source
non négligeable de la conduite de séduction. « Les descriptions [...] de
la beauté plastique des fesses dans 1'érotisme arabe sont [...] : il faut
qu'elles soient a la fois amples mais fermes, douces sans €tre molles,
pourvues d'un tissu épidermique fin et délicat ; enfin, il faut qu'elles
soient gracieuses mais suffisamment €panouies afin d'offrir la densité
sensuelle que l'homme attend d'elles » (Chebel, p.60). La femme
séduisante, désirée, est celle dont la beauté réside avant tout dans son
visage qui constitue son capital. La rougeur naturelle des pommettes
est un signe apprécié de bonne santé. Le tatouage est certes une
expression corporelle mais en méme temps un charme d'amour. Il peut
étre chargé d'une signification clairement sexuelle lorsqu'il est situé sur
le pubis. Ce rapport au corps, au sien et a celui d'autrui, se déploie
dans un contexte culturel particulier qui ne prend en compte que le
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désir masculin, excluant de fait I'expression de toute sensualité
féminine. Le regard de la femme ne doit pas flotter librement, elle doit
le maitriser compleétement, c'est alors qu'on apprend a la fille a ne pas
fixer I'nomme, a marcher la téte basse, a ne pas €lever la voix et a ne
pas rire trop fort. Reste a signaler que le désir homosexuel est banni,
c'est une anomalie et les homosexuels sont dans 1'égarement comme le
signale le Coran (Sourate Al ‘Araf, Versets 78-79-80 ; Sourate Al Hijr,
Verset 74.). On ne parle pas de beauté chez 'homme, mais plutdt de
virilité, 'homme doit avoir un visage dur, garni de moustaches
€paisses, un corps solide, €pais et une grande taille inspirant la force et
la puissance. La seule vue des jolis gar¢ons suscite aux yeux du
“Figh” des troubles et de terribles tentations. Al Hassan Ibn
Dhakwam disait : « Ne vous asseyez pas a coté des fils des riches et
des nobles : ils ont des visages comme ceux des vierges et ils sont
encore plus tentateurs que les femmes » (Sourate Al ‘Araf, Versets 78-
79-80 ; Sourate Al Hijr, Verset 74). La société tunisienne craint le
corps séducteur féminin mais elle l'accepte. Alors que le corps
séducteur masculin n'est pas admis par peur de 'homosexualité.
2- Le tabou de la virginité

Toute la méditerranée, entre I’antiquité et nos jours, a sacralisé
la virginité. « Dans la Grece antique, souligne Emna Ben Miled, la
jeune fille qui enfreignait le tabou de la virginité était vendue par son
pere sur la place de la marché » (Ben Miled, 1998, p. 271) De sa part
le christianisme a repris le culte biblique de la virginité. « Les trois
religions du livre se sont donc tenues la main pour renforcer le culte de
la virginité et celui-ci imprégna les deux rives de la méditerranée de la
méme fagon ». (Ben Miled, 1998, p. 272) Dans I’histoire de la Tunisie,
ce culte est entré dans les villes a partir des influences culturelles qui
se sont entrées par la méditerranée. Par ailleurs, les populations
berbeéres n’avaient pas connu le tabou de la virginité. L’ethnologue el
Hassen el Wazzan, en observons les tribus berberes des Chaouias qui
vivaient d’économie pastorale dans diverses plaines et montagnes du
Maghreb souligne que : « Toutes les jeunes filles, avant de se marier,
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peuvent avoir des amants et savourer les fruits de ’amour. Le pere
méme fait le meilleur accueil a ’amant de sa fille et le frére a celui de
sa sceur, si bien qu’il n’est pas de femme qui apporte sa virginité a son
mari » (Ben Miled, cité par Bel Haj, 1998, p. 273).

La virginité constitue la pierre angulaire de 1'éducation féminine
dans le milieu traditionnel tunisien. La femme doit étre vierge, la nuit
de noces. La virginit¢é est un objet d'adoration pour la religion
musulmane. D'apres *Aicha, I'Envoyé de Dieu a dit : « J'ai vu en songe
qu'un homme te portait enveloppée d'une piece d'é¢toffe de soie. Il me
disait : “voici ta femme, enléve 1'étoffe qui la recouvre”, Et alors je vis
que c'était toi. Si cette chose a lieu de la part de Dieu, elle s'accomplira
: m'écriais-je alors » (El Bokhari, 1984, p. 549). Les hommes pieux et
vertueux qui ont pu accéder au Paradis ont pour récompense des
houris. Ces femmes éternellement jeunes et belles, ayant une virginité
sans cesse renouvelée, sont décrites ainsi par le Coran : « Et des belles
qu'en vérité Nous avons ouvragées d'ouvrage, puis faites vierges,
amoureuses, toutes de méme age pour les gens de la droite » (Sourate
L’échéant, Versets 35-36-37-38).

La virginité est considérée comme la seule et unique preuve de la
bonne conduite de la jeune fille en maticre de sexualité. C'est la piece
maitresse de son bonheur et de celui de toute sa famille. Les rapports
préconjugaux sont condamnables. Tout rapport sexuel en dehors du
mariage ou du concubinage est répréhensible. La jeune fille, jusqu'a
son mariage, est jalousement gardée, comme un bijoux fragile qu'un
rien peut briser pour toujours. Elle ne peut ni courir, ni faire des
mouvements violents, ni monter a califourchon, ni grimper une
échelle, ni consommer certaines substances qui ont la réputation de
faire perdre la virginité. Le tabou de la virginité est un tabou du corps.
Quel que soit le lieu ou se passe la défloration, pour la femme étre
déflorer est un rite social bien plus qu'un acte sexuel, alors que pour
I'homme c'est sa réputation de virilité qui est en jeu. La virginité
n'appartient a la femme que dans la mesure ou elle I'a joyeusement
préservée dans le passé, c'est une propriété de 1'homme. Lors de la nuit
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de noces la jeune fille devient femme aux yeux de tous, parce qu'un
homme I'a pénétrée.

Le jour du mariage, on accompagne la jeune mariée a sa
nouvelle demeure, avec un cérémonial joyeux. Apres les compliments
d'usage, la foule des amis se disperse. Les intimes attendent le verdict
du mari qui est entré dans la chambre nuptiale. Apres un certain temps,
le jeune époux quitte la chambre, enveloppé dans un burnous blanc.
Une femme proche se précipite dans la chambre. Elle rhabille la jeune
mariée la préparant ainsi a accueillir les convives. C'est avec fierté
qu'on expose le lendemain des noces la chemise nuptiale trempée de
sang, signe de la virginité de la jeune mariée et preuve de I'honorabilité
de la famille. Et si, par malheur, le mari découvre que sa jeune épouse
est déja déflorée, il la répudie. Et dans certaines régions de Tunisie la
jeune fille subit les plus durs des chatiments. De nos jours, les
mentalités ont perdu de leur rigidité et de leur étroitesse. La question
de la virginité reste de rigueur, mais la jeune mari€e, qui a fraudée,
n'est plus répudiée le soir méme de ses noces. Les familles font preuve
de plus de souplesse et essaient d'arranger les choses a 1'amiable. On
invente alors l'histoire d'un désaccord au sein du couple et on facilite
les démarches du divorce. Si les choses vont bien, il n'est plus d'usage
de vérifier la chemise des noces la nuit méme du mariage, et ce n'est
que le lendemain que la belle-mere prend le drap et, munie d'un
cadeau, se rend chez la famille de la mari¢e. La mere de la fille recoit
les félicitations chez elle. On remarque combien l'opinion tunisienne
croit encore a l'absolue nécessité de la rupture de I'hymen. Cette
derniére doit étre accompagnée par un saignement dés le premier coit.

3- La nudité
Parler de la nudité en Islam c'est aussi parler des habits qui
recouvrent le corps. La tradition nous apprend que méme si l'on est
vétu on peut €tre nu. Un hadith, dans ce contexte, dit : « Combien de
femmes bien habillées en ce monde seront nues au jour de la
résurrection ? » (El Bokhari, 1964, p. 280). Le vétement est un des
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premiers indices d'une conscience humaine (Adamique) de la nudité.
Une personne nue est celle dont les organes sexuels ne sont pas
masqueés aux regards par un objet adéquat ; est vétue celle qui cache au
moins ces parties la du corps. On se situe dans un autre registre
lorsqu'on dit qu'une partie du corps qui n'est pas recouverte est nue.
Bien que la nudité totale porte encore des marques culturelles, elle est
“ Haram ”, interdite en Islam. La question de la nudité se pose de deux
points de vue. Le premier, celui qui intéresse la question du rituel ; il
s'agit des parties du corps qui doivent étre couvertes pour que la priere
et le pelerinage soient valables. Le deuxiéme concerne les autres
circonstances de la vie, ou la notion de “’Awra ” apparait tres forte.
Par ailleurs, « chaque civilisation choisit, par un réseau d'affinités
¢lectives difficiles a déterminer, ses =zones privilégi¢es de
transformations ; zones aussi habiles et mouvantes que celles de
I'érotisme ou de la pudeur. Les modifications corporelles échappent au
seul individu, elles dépendent d'une collectivit¢é homogéne qui, a un
certain moment, réalise un consensus secret lui dictant de s'attaquer a
telle ou telle partie de 1'anatomie » ( Borel, 1992, p. 18). La partie du
corps a dissimuler au regard d'autrui va du nombril aux genoux pour
I'homme, quant a la femme, elle ne doit laisser voir que son seul visage
et ses seules mains. La nudité est un tabou qui est en liaison étroite
avec la sexualité. La nudité naturelle est absolument inadmissible,
insupportable, voir méme dangereuse. Ce que tu hais que les gens
observent en toi (en public), ne le fais pas quand tu es seul, souligne la
tradition musulmane. Khatibi souligne qu' « Un corps nu, et, comme
on dit adorable, détourne Adam de l'adoration de Dieu, invisible et
absent. La nudit¢ ¢limine la pensée tournée vers Dieu : elle
désymbolise le nom de Dieu. Si j'aime un corps nu, sans la parure de
ses réves d'absence, je le fétichise et le mets a la place de Dieu, j'en
fais la sculpture d'un désir perverti, la mort de Dieu » (Khatibi, 1988,
p. 98). Les personnes puberes et les enfants qui peuvent exciter les
désirs doivent étre recouverts. On ne peut regarder cette nudité qu'en
cas de nécessité, en particulier lorsqu'il s'agit de soins a donner. Méme
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quand on est seul, la nudité est déconseillée, parce que la solitude
absolue n'existe pas dans un monde que nous partageons avec les jins
et les anges. Le corps nu, absolument nu, est considéré comme bestial
car il assimile I'Homme a la béte. Un corps vétu exhibe son humanité
et son intégration a un groupe constitué. Tres naturellement, dans le
discours coranique, la nudité désigne aussi la pauvreté et la faiblesse
spirituelle et morale. Eve et Adam ont découvert leur nudité apres
avoir gouté a 1'Arbre. Symbole de la tentation, la nudité a provoqué la
rupture avec le Créateur. Ne plus montrer son corps nu, le vétir est le
contrat adamique avec l'ordre divin. L'histoire adamique terrestre
illustre la transgression des commandements d'Allah, puisqu'elle prone
le dévoilement du corps et le voilement de I'esprit. « Il est de bien-
séance et de la pudeur de couvrir toutes les parties du corps, écrit
Frangoise Loux, hors la téte et les mains ; ainsi, il est indécent d'avoir
la poitrine découverte et les bras nus, les jambes sans bas et les pieds
sans souliers ; il est méme contre la loi de Dieu de découvrir quelques
parties du corps que la pudeur aussi bien que la nature obligent de tenir
toujours cachées » ( Loux, 1979, p. 83).

Cette interdiction de se dévoiler subsiste-t-elle lorsqu'il s'agit
d'époux, ou d'un couple uni par le concubinage légal ? La réponse
varie selon les écoles. Pour le rite malékite, le mari ou le maitre peut
voir le corps de son épouse ou de sa concubine, y compris le sexe et
vice-versa, 1'épouse ou la concubine peut voir de son mari ou de son
maitre tout ce qu'il peut voir d'elle. En rite chafi‘ite, le mari ou le
maitre peut voir tout le corps de sa partenaire a I'exception du sexe, et
la réciproque est vraie, a condition toutefois que la femme y soit
autorisée. Les disciples du hanafisme affirment que le fait de se
regarder mutuellement le sexe durant le coit augmente l'aptitude a
parvenir a la quintessence de la jouissance.

La réalité est essentiellement variable, selon les diverses régions
de la Tunisie et aussi les institutions de rassemblement. Chose
paradoxale, c'est le hammam, institution typiquement islamique, qui
souleve le plus de réprobation. « Le tenancier du hammam tient
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toujours des pagnes a la disposition des hommes qui les portent pour
cacher la petite ’aoura, c'est-a-dire le sexe proprement dit. Mais il n'est
pas rare d'en voir qui, par trop négligents, ne se dissimulent pas assez
ou méme qui, ostensiblement tournés vers un mur, se rasent
tranquillement le pubis. Quant aux femmes on peut avancer que la
moiti¢ n'hésite pas a entrer en tenue d'Eve. Les autres portent soit un
drap, soit un calegon, soit encore un vague cache-sexe » (Bouhdiba,
1986, pp. 205-206). Lors du péelerinage a la Mecque, on est tenu de
couvrir la “’Awra” au moyen d'une étoffe blanche, que l'on noue
autour de la taille. Une autre maniere de mettre le corps sous une
nouvelle variante de nudité. Cette variante tend a étre métacorporelle
sans toutefois exclure l'aspect séducteur. Devant les personnes du
méme sexe le Musulman doit au moins couvrir son corps du nombril
aux genoux. Le sport, activité¢ ludique spectaculaire, mettant en jeu le
corps semi-dénudé, est déclaré étranger a la société traditionnelle
tunisienne. Le corps féminin est au cceur du combat des
traditionalistes. Surtout lorsque la femme accede a la pratique sportive,
en dénudant en partie son corps et on I’exposant au regard du public.
Elle fait I’objet d’intimidations et de menaces. Dans les clubs comme
dans les séances d’éducation physiques, le voile réapparait ces
derniéres années. L’Islam un enfant de la Bible et des Evangiles, a
repris cette tradition judéo-chrétienne du voile du corps. Le voile a mis
sa trace sur le corps des femmes juives, chrétiennes, puis musulmanes.
En M¢éditerranée antique, le voile apparait d’abord, sur la rive gréco-
romaine de la Méditerranée. Ce n’est que par la suite qu’il a pénétré
sur la rive sud. En Egypte ou en Tunisie aprés les conquétes
occidentales. Toutefois le voile est devenu citadin (Ben Miled, 1998)

Il suffit de voir les Tunisiens d'aujourd'hui pour comprendre
qu'une mutation profonde s'est opérée. « L'humidité dans la pratique
profane ou la pratique sacrée s'accompagne de la nudité du corps ou
d'une forme de nudité quand il s'agit des pratiques ménageres. Les
femmes sont pieds nus et peu vétues en hiver, légerement vétues en
¢té, lorsqu'elles s'adonnent a ces pratiques. La nudité accompagne
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l'acte humide » (Zannad Bouchrara, 1994, p. 67). Pendant la saison
chaude, sur la plage, hommes et femmes mettent des maillots de bains.
La nudité est partout, dans les maisons de tolérance, a la télévision, et
dans les rues des grandes villes. Une chose certaine ressort du vécu
quotidien : la nudité en Tunisie contient le tout et la personne toute
entiere. De nombreux jeunes, des citadins ne vivent plus la mystique
du corps. On note une tendance générale a ne pas se fixer dans la
tunisianité et I'arabité aux contours dessinés par les islamistes, dans un
pass€isme aux valeurs soi-disant musulmanes. Dans différents lieux de
socialisation le vétement, les cheveux, les ongles, les jambes et la
poitrine représentent le corps entier support de la personne. Or, étre
tunisien c'est d'abord étre un homme. La Tunisie, pays marqué par une
dynamique de changement socio-culturel accélérée, placent les
femmes face a deux modeles culturels en principe contradictoires : le
modele traditionnel et le modele dit moderne. Contrairement a la
vision superficielle de certains observateurs, le sport féminin ne
représente pas la culture ancienne, authentique, opposée a la nouvelle
culture factice, née de la pénétration occidentale; en réalité¢ il fait
partie, lui aussi, de cette nouvelle culture. Mais il est vrai que le sport
féminin ne renvoie pas a l'ancienne société mais a la nouvelle. Le sport
est une situation motrice. Il est compétition. Il est aussi un fait social et
institutionnel. Pour ces trois critéres: situation motrice, compétition
réglée et institution, le sport se distingue radicalement des jeux de
sociétés, des rites et des jeux sportifs traditionnels. Il impose aux
femmes une nouvelle apparence. L'universalit¢ du sport impose une
tenue sportive particuliere. Cette standardisation de la pratique sportive
touche aussi la tenue. Elle est un élément important de distinction pour
chaque discipline sportive. Elle ne tient pas compte de la particularité
de la société arabo-musulmane (Chebbi et Bedhioufi, 2001). Si les
habits sont le symbole d'appartenance a une ethnie, un pays, une
époque et une circonstance bien déterminée. La tenue sportive est
particuliere a la pratique sportive institutionnalisée. Une tenue
universelle pour un phénomene social total. Mais cette universalité
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n'est qu'une leurre, car deés qu'on parle d'une pratique sportive on
évoque une tenue particulicre. Cette derniere évolue avec le temps et la
mode.

La performance sportive est garantiec non pas par l'entrainement
sportif seulement mais aussi la tenue influence le gain de quelques
secondes, ou quelques metres.

Le sport est la pratique la plus répondue en Tunisie. Cette place
qu'occupe le sport dans la société nous permet d'aborder la conception
et la signification de la tenu sportive cette derniere qui est un élément
de distinction pour chaque discipline sportive, elle pourrait étre aussi
un ¢élément important dans l'amélioration de la performance sportive.
De méme elle pourrait €étre un symbole d'insurrection. Elucider la
signification et la conception du paraitre (corps vétu, corps nu,
transcription ... etc.) évitera peut €tre de soulever un faux débat qui
confond la mise en scene du spectacle sportif avec les oppositions
entre tradition et modernité. Par ailleurs, la pratique physique et
sportive entrainant une semi nudité. Cette réalité heurte le discours de
I'Islam orthodoxe qui considere que le corps féminin doit étre soumis
mais aussi voiler et cacher. Cette question du corps vétu/corps voilé est
plus jamais d’actualit¢ depuis la révolution du 14 janvier 2011 en
Tunisie et le retour des islamistes sur la scéne sociale. Le discours,
mais aussi la pratique se radicalise de plus en plus par les groupes
d’activistes islamistes dans les mosquées, les écoles et la rue.

4- Sport masculin versus corps féminin

Cette réflexion permet d’apercevoir la place qu’occupe la femme
sportive dans la société tunisienne. Le sexisme est une réalité, les
femmes sportives tunisiennes se trouvent partagées entre les tentatives
de s’opposer, de s’assumer et celle de ne pas s’impliquer, de se
distinguer des autres femmes et de se présenter comme la femme
« idéale » aux yeux de ’homme.

Le sport est, et reste, une affaire d’homme bien que les femmes
aient affirmé leur engagement, la survivance de cette mentalité persiste
encore. La femme n’est pas faite pour se mesurer a ’homme. Car ce
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dernier lui réserve le fondement esthétique du mouvement et la grace
du geste. Les sports dits « masculins » demandent la force, la
puissance, I’endurance, alors que la souplesse, la grace, I’esthétique,
I’expressivité sont des valeurs attribuées aux sports « féminins ». Voila
une idée longuement véhiculée et une conviction largement pratiquée.
« L’histoire du sport féminin « frangais », par exemple, est jonchée de
cris de haine et de hargne, qui n’ont rien a envier a ceux des actuels
conservateurs « maghrébins ». (...) les conservateurs de 1’époque les
traitent de tous les noms. Elles sont des traitres a leur conditions
initiales, elles sont perdues pour leur féminité » (Barreau, 2002, p.
262). La question de la féminité est un probléme central de 1’analyse
de I’histoire des pratiques sportives féminines. La véritable entrée dans
le sport, s’est marquée surtout au moment ou les femmes prennent part
au monde du travail en assurant une participation considérable dans la
production industrielle. En effet, la femme se trouve concernée par
I’activité sociale, politique et économique, du savoir et de la
connaissance, dans le monde de [’égalité, de la justice et du
militantisme. « les Maghrébins veulent des femmes instruites et
cofinancieres du foyer mais sans aucun pouvoir qui entame le leur, des
femmes qui sortent pour aller travailler sans pour autant étre libres
d’elles-mémes, les apports matériels de la modernité sans leur
conséquences sur la condition féminine » (Bessis et Belhassin, 1992, p.
168). Depuis 1956, et d’apres le palmares des championnats nationaux,
nous soulignons la présence d’équipes en sport scolaire en hand ball,
basket ball et volley ball. La saison sportive 1965/1966 a connu
I’organisation de la premiére coupe féminine en basket ball. La
rencontre a opposé la Zitouna Sport a ’Olympique de Béja. Depuis le
sport féminin n’a cessé de prendre sa place et la Tunisie a abrité le
premier festival pan africain de la jeunesse féminine de basket ball du
15 au 22 juillet 1973. Cette participation modeste quel soit a permis a
la Tunisie de terminer a la premiére place avant le Sénégal puis la
Guinée et le Soudan en quatrieme place. Cette rencontre continentale
¢tait précédée en 1971 par I'organisation des premiers championnats
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maghrébins inter nations. Dans la région de la Marsa se sont déroulés
les rencontres, ou la Tunisie a imposée sa suprématie féminine.
Aujourd’hui, on décele une minorité féminine au sein des sports dits
« masculins » ou « sports d’hommes » a I’exemple du football, rugby,
sports de combat, sports mécaniques. Comme elle a investi presque
tous les domaines de la vie sociale, la femme tunisienne a investi tout
autant le domaine sportif. 11 faut rappeler que sa participation fut assez
tardive par rapport a I'occident mais ceci est compréhensible vu la
différence des cultures et la rigidité des mentalités. Explicitement
énoncés comme 1’apanage des hommes, les territoires sportifs
deviennent inéluctablement enviables. Une envie 1égitime qui a poussé
la femme a s’immiscer, faire ingérence, conquérir, s imposer...
(Louveau, 1991) et elle y est parvenu tant bien que mal. Prenons
I’exemple de la décennie 1994-2004, au premier regard, on pourrait
dire que la femme d’aujourd’hui, a la différence d’hier, est largement
investie dans le mouvement sportif. A elle seule I’augmentation
globale des licenciées le montre: en 1994, toutes fédérations
confondues, on comptait 8472 de licences féminines ; en 2004, on en
compte 21330. En 10 ans, leur nombre s’est multiplié¢ par 2,5. En effet
durant ces mémes périodes, les effectifs masculins progressent eux
aussi: en 1994, 53619 licenciés, en 2004, 83156. L’effectif des
féminines a augmenté de 60,28% versus 35,5% pour les hommes. Mais
si I’on consideére la place qu’elles tiennent parmi I’ensemble des
licenciés, ce qui frappe alors, c’est qu’elles sont a peine plus
représentées actuellement dans le mouvement sportif institué qu’elles
ne D’étaient hier: en 1994, les licences féminines représentaient
13,64% de DI’ensemble des licences, en 2004, elles représentent
20,42% de la totalité. Quand on sait que la population tunisienne se
compose de 50% de femmes, c’est peu dire que parmi les licenciés,
c'est-a-dire au sein des pratiques sportives structurées, organisées, de
longue date pour beaucoup, les femmes sont et demeurent nettement
sous-représentées. La quasi-totalité¢ des sports s’offrent aujourd’hui
aux femmes comme théoriquement possibles ; or jusqu’a nos jours, il y
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a des pratiques qui, de fait, sont largement féminisées, certaines qui le
sont moins, quand d’autres demeurent fortement masculanisées
(Louveau, 2000) et c’est précisément a cette catégorie que 1’on
s’intéresse actuellement. Dans de nombreux cas ces disciplines
sportives sont dés leurs origines exclusivement masculines, et les
institutions ne s’ouvrent que tardivement (récemment) aux femmes.
Celles-ci pour autant ne s’y précipitent pas, la féminisation reste ici un
phénomene discret, on ne saurait parler de conquéte massive. Le judo
fut le premier sport de combat investi par les femmes et ce
officiellement en 1976. 11 compte a nos jours 3734 femmes ou jeunes
filles soit 44,14% de ’ensemble des licenciés. En effet, on y enregistre
le taux le plus élevé des participantes dans ce genre de sport. La lutte
vient en second lieu de point de vu chronologique, la premicre
compétition féminine a eu lieu en 1996, ou on enregistrait cette méme
année l’organisation du premier championnat d’Afrique de lutte
féminine et qui a été organisé par la Tunisie. En 2000 on comptait 108
féminines et qui ne représentaient que 8,08% de la totalité¢ des
licenciés. Le nombre a plus que doublé en 2005, elles sont
actuellement 350 soit 17,85% de I’ensemble des lutteurs. Il est a noter
que cette discipline a intégré récemment les Jeux Olympiques pour les
féminines (Athénes 2004). On peut donc espérer une investigation plus
importante des jeunes filles dans ce sport. L haltérophilie féminine a
vu le jour en 2000 ou elle ne comptait que 42 licenciées et qui
représentaient 10,42% des adhérents a cette fédération. Le nombre a
doublé I’année suivante (85) pour atteindre les 191 filles en 2005 soit
20,78% de I’ensemble des licenciés. La boxe s’est ouverte aux femmes
lors de la saison sportive 2002/2003, elle comptait 24 boxeuses (1,75%
des licences), elles sont au nombre de 49 en 2005 et qui ne
représentent que 3,37% de I’ensemble des boxeurs. La fédération de
boxe enregistre le taux le plus faible des licenciées féminines. Le
rugby féminin a vu le jour la méme année (en 2002) avec 60 joueuses
(2,57% des licences). Il est a noter que c’est seulement 1’année
suivante qu’on a assisté au premier championnat de rugby chez les
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filles et le nombre a nettement augmenté jusqu’a atteindre les 365
« rugbywomen ». En 2005, on compte 560 féminines soit 16,35% de la
totalité des licenciés. Le sport roi par excellence en Tunisie, qu’est le
football, n’a ouvert ses portes aux féminines qu’a la saison sportive
2004/2005. En plus des tournois nationaux pour la sensibilisation a la
pratique du football, Il y a eu deux tournois internationaux de football
féminin 1’un a accueilli 2 équipes européennes Montpellier (France) et
Arsenal (Angleterre) a Sousse et l'autre six équipes algériennes au
Kef. Quoiqu’elles comptent plus de 2500 signataires, ce qui est un tres
bon début, les femmes n’en restent pas moins une étroite minorité dans
la sphere fédérale : elles ne représentent que 4,05% des licenciés.
Enfin, le cyclisme, qualifi¢ comme sport mécanique, a accueilli ses
premicres féminines I’année 2004, elles étaient au nombre de 20 soit
16,67 du total des licenciés. Cette méme année, la Tunisie organise un
championnat arabe de cyclisme féminin avec la participation de 6
pays. La meilleure place enregistrée par les tunisiennes était la 8™
place sur 30 participantes.
5- Mesdemoiselles football : qui sont-elles ?

En des temps tres reculés, les Arabes jouaient a la Koura : deux
camps se disputaient une balle faite de fibres de palmier ficelée en la
frappant avec une tige de pale ou de branche de jujubier sauvage. Des
peuplades berbeéres vaincues par les sarrazins auraient fait connaitre
des variantes de ce jeu en Espagne puis en Gaule (Le Floc’hmoa,
1962, p. 40). William Marcais et Abderrahmane Guiga ont brossé un
tableau exhaustif du jeu de la Koura au centre de la Tunisie. Ils ont
confirmé la participation de la femme a cette pratique : « quant aux
femmes, chacune, aussitot aprés avoir recu sa portion de viande,
attrapa sa nouvette et sortit dans la rue, et 1a, toutes se rencontrerent.
Oumm El-Kheir prit son couvre feu, le roula en boule, le ligota d’un fil
de chaine et le lanca a terre en disant a ses compagnes : « Aller Jouer
votre partie » (Chahed, 1986). Depuis toujours, pendant la période de
secheresse, a ElFeyja, au nord ouest de la Tunisie, les femmes, sans les
hommes et les enfants, se rassemblent auprés du sanctuaire du saint
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préparent le couscous, mangent et jouent au football pour invoquer
Dieu. L’engagement des femmes tunisiennes dans le football est une
réalité. Les réflexions suivantes proposées reposent sur des travaux
académiques (Jamoussi et Agrébi, 2010 ; Boukari, 2008 ; Dridi, 2009
et Mrabet, 2006) menée sur I’engagement de la femme dans le sport et
plus particuliecrement des footballeuses tunisiennes en compétition,
¢voluant en niveau I et II du championnat national tunisien. Leur
implication dans ce sport est importante. Car 1’acces des femmes
tunisiennes a un sport de tradition masculine n’est ni le fruit exclusif
du conditionnement du milieu social d’appartenance, ni le résultat
unique d’une action autonome et individuelle, autrement dit de leur
choix libre. Leur orientation vers le football peut étre comprise comme
le produit d’une interaction entre certains ¢léments de leurs conditions
sociales et leur désir de prise d’autonomie. Par rapports aux modeles
sociaux traditionnels vécus, le football féminin apparait comme un défi
aux différences sociales liées au genre et obéit a une logique du
« contre - modele ». « Les travaux contemporains sur les processus de
la différenciation sexuée montrent que les femmes et les filles
déploient des stratégies variées pour inventer de nouvelles manicres
d’étre plutot que d’effectuer un choix entre les modeles de
I’émancipation ou de la soumission » (Croquette, 2004, p. 80).
L’idéologie dominante, en Tunisie, c’est de maintenir la femme dans
la sphere intime de la maisonnée. Toutefois, 1’investissement des
femmes dans un sport « d’hommes » dévoile une dualité identitaire :
masculine par rapport a leur pratique sportive et féminine au regard de
leur image de femme. A coté de leurs qualités viriles, elles possedent
d’autres caractéristiques qui mettent en évidence des vertus largement
féminine. Ainsi, cette identit¢é masculine souvent associée aux deux
notions de virilit¢ et de libert¢ est endossée, aujourd’hui, par les
femmes tunisiennes comme une maniere de défendre leur statut de
femme. En effet, les footballeuses déclarent accéder a ce sport pour
revendiquer I’égalité entre les deux sexes (Mrabet, 2006). C’est ce trait
de caractere qui leur permet, peut étre, de surpasser le regard de la
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société. Ainsi, en Tunisie, les roles, les habitus, les canons esthétiques,
les attitudes et les gestes féminins sont fixés par le sens et les valeurs
sociales correspondant a la vision traditionnelle de la femme id¢ale,
épouse et mere (Tlili, 2002). Bien que le football féminin soit joué
depuis les années quatre vingt, il a connu beaucoup de difficultés a
intégrer le réseau officiel de la pratique.

La pratique d’un sport a connotation masculine est susceptible de
favoriser chez les femmes la construction d’une identité particuliere.
Cette identité est appréhendée come un processus complexe qui se
construit par l’interaction de la femme avec autrui et aussi par
I’articulation des cadres de socialisation (Lahire, 1998). Mais pour une
femme habituée a ce que le féminin représente la subordination et le
pole négatif des valeurs culturelles et morales, la pratique du football
semble représenter une action libératrice. Jouer au football, pour une
femme, Dbouscule [I’édifice symbolique de I’ordre social.
L’officialisation et [Dinstitutionnalisation du football féminin
déconstruit et confronte les tunisiens a leurs structures inconscientes
aux structures de I’imaginaire partagé. La pratique du football
n’empéche pas les footballeuses a la recherche d’un idéal corporel
contemporain véhiculé par les mass-médias, caractéris€ d’une
silhouette svelte, la peur du surpoids. « Il est recommand¢ a la femme
de veiller aux aspects du bien étre (santé) et du paraitre (beauté) afin
d’étre toujours désiré (...) il est classique d’assimiler la féminité a la
tendresse, au charme et a la séduction » (Bedhioufi, 2000, p. 273).
Mais pour une femme habituée a ce que le féminin représente la
subordination et le pole négatif des valeurs culturelles et morales, la
pratique du football semble représenter une action libératrice. Jouer au
football, pour une femme, bouscule I’édifice symbolique de 1’ordre
social. L’officialisation et I’institutionnalisation du football féminin
déconstruit et confronte les tunisiens a leurs structures inconscientes
aux structures de I’imaginaire partagé. La pénétration de la femme
tunisienne dans le territoire sportif est une libération du joug patriarcal.
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Conclusion

Cet article s’est donné explicitement pour ambition une lecture
de l’histoire corporelle de la femme tunisienne. Porter un regard
critique sur ses pratiques n’est que mettre en évidence les différences
et les similitudes avec les autres sociétés méditerranéennes. Le tabou
de la virginité ou le voile témoignent de leur présence dans les sociétés
méditerranéennes a un moment de leurs histoires. Cette étude prenant
pour objet le corps féminin dans la société maghrébine en tant que
démarche critique est une incitation pour [’¢laboration et le
développement d’un esprit critique chez le grand nombre possible des
ressortissants du bassin méditerranéen. La critique peut étre profitable,
en ce qu’elle aide a progresser et a dépasser les réflexions identitaires
et xénophobes.
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Résumé
L’entrainement mental face aux agents stressants chez les sportifs de
haut niveau constitue champ complexe de recherche pour améliorer
les performances sportives des joueurs au plan individuel et collectif
lors des compétitions sportives.
L’intérét aujourd’hui est dans la rigueur scientifique a mettre en place
un entrainement mental appropri€¢ pour faire au stress de compétition
qui affecte négativement le rendement individuel et collectif.
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L’ENTRAINEMENT MENTAL FACE AUX
AGENTS STRESSANTS CHEZ LES SPORTIFS
DE HAUT NIVEAU

l. L’entrainement mental face aux agents du stress dans le
sport

.1 :Définition du concept de démotivation

Le concept de démotivation et synonyme d’amotivation ce que
les anglo-saxons appellent le «drop out ».
Selon Deci et Ryan (1985) (1):«La démotivation est considérée
comme une absence de toute motivation ».
Le concept de démotivation ou d’amotivation est relativement proche
de la résignation apprise.
Dans le sport de haut niveau, ’'intérét a ce dernier montre que la
démotivation est la perte de la motivation des joueurs issue des
croyances en inadéquation avec les performances sportives a réaliser.

1.2 : Nature de la démotivation.

Pelletier et ses collegues montrent que la démotivation tend a
abandonner I’activité dans laquelle sont engagés les joueurs a faire
face au stress de compétition intense et durable.

La démotivation, Roberts(1974) (2) explique que : «C’est I’abandon
en compétition qui est dii a trois motivations :

1- Faible approbation sociale : Rejeté du groupe

2- Défaillante habilité compétitive : Faible prise de risque

3- Manque de maitrise sportive : Faible réussite sportive
Dans ce contexte, le faible réalisme en compétition sportive des
sportifs de haut niveau est alors dii a I’absence de maitrise d’habileté
sportive.
L’¢échec traduit une faible habilité sportive quelque soit 1’effort produit
en ’absence de toute motivation de renversement de situations de jeu.
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1.3 : Stratégies développées face a la démotivation.

La constance: des progrés dans le sens des stratégies

développées face a la démotivation trouve explications a travers :
e La stratégie d’auto handicap : Berglas et Jones : 1978

La stratégie d’auto handicap de Berglas et Jones (1978) (1) se
définit comme : « une action ou un choix d’amélioration du niveau de
performance sportive pour annihiler 1’échec ».

Cette derni¢re se veut alors d’expliquer une faible performance
par une faible production d’efforts, d’absence de joueur cl¢ dans la
stratégie de 1’équipe, du joueur blessé sans pour autant reconnaitre
leurs faiblesses a la valeur de I’équipe adverse.

e La stratégie d’auto protection : Berglas et Jones.

La stratégie d’auto protection conditionne une situation
complexe de non réalisation de performances sportives en possession
de moyens nécessaires pour répondre a des objectifs définis avec
I’administration du club sportif.

L’entraineur et les joueurs de haut niveau face a une série d’échecs
recherchent des moyens d’auto protection comme le probléme du
terrain ou les conditions difficiles du voyage etc. ....

L’auto protection reste un moyen peu salutaire a une situation
complexe de crise ou a une tension persistante entre I’entraineur et les
joueurs.
e La stratégie d’auto valorisation: Tice (1991) et
Rhodewalt(1990)

La stratégie d’auto valorisation est en étroite relation avec une
grande estime de soi. Par contre les sportifs de haut niveau qui
développent se sentiment développent une auto protection.

Ces deux (02) situations différentes dans leur orientation
comportementale tendent d’une part a la réduction de I’amotivation
des joueurs entrainant la réussite sportive.

e Stratégies de climat motivationnel : Nickolls : 1989

La stratégie de climat motivationnel de Nickolls(1989) (1) met
I’accent : «sur la différenciation de climat motivationnel. » La stratégie
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du climat motivationnel chez les sportifs de haut niveau face au stress
de compétition vise la compétence qui développe deux(02) situations
paradoxales :
1- Le faible succeés en compétition sportive engendre une
réduction des efforts qui tend a 1’abandon.
2- La résignation a poursuivre ’effort pour concrétiser une
motivation auto-déterminée.

e Stratégies motivationnelle : Feigley : 1986

La stratégie motivationnelle face a la démotivation de
Feigley(1986) (2) montre que «La sensation de compétence est le trait
d’union entre la maitrise technique et ’habileté compétitive ».
Le décalage de cet aspect entre 1’effort et le résultat n’est qu'une des
sources de la démotivation a travers :

e Changement de nature du feedback.
L’évolution de la courbe de progres du sportif de haut niveau prend
une ascension normale. Les difficultés de la performance a un trés haut
niveau prennent des allures de catastrophe en raison de 1’évolution
rapide des résultats sportifs. L’état de tension et de pression chez le
joueur mal gérés développement une source potenticlle de
démotivation.

e Le besoin croissant d’autonomie
La maturité biologique et psychologique du sportif de haut niveau face
au stress de compétition suscite un plus grand intérét au respect de son
statut et plus de liberté pour soustraire son joueur de la démotivation.

e Le besoin du potentiel physique et mental du joueur.
Le bon entraineur régulateur de son effectif assure la préservation
physique et mentale des ces joueurs face a la tension et au stress
persistant de la concurrence dans 1I’équipe
Eu fonction de la nature des compétitions sportives : Championnat,
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e Conséquences sociales.
La prise en considération par I’entraineur des obligations sociales
atténue la démotivation des joueurs pour une participation aux normes
d’excellence.

e Le décalage entre le niveau d’aspiration et les résultas le
déséquilibre entre les objectifs et les résultats a atteindre suscite
démotivation.

1.4 : Le Surentrainement
1.4.1 : Définition du surentrainement

Le surentrainement est complexe et polymorphe. Selon Morgan et
al (1987) (1) : « Le surentrainement est 1’accroissement anormal du
processus d’entrainement qui aboutit a un état de fatigue ».
D’autres définitions ont été données dans ce sens comme celles de
Murphy ,Fleck, Dudley et Callister(1990) (2) qui montrent que : « Le
surentrainement sont les charges d’entrainement trop intenses et trop
prolongées qui entrainent une diminution de la performance sportive ».

1.4.2 : Définition de la fatigue

La fatigue est définie comme la résultante du surentrainement. C’est
I’état qui ne permet pas aux volleyeurs de haut niveau de supporter des
régimes normaux d’entralnement et occultent les niveaux antérieurs
des performances sportives.

Dans ce cadre précis, Morgan, Brown, Raglin, O’connor et Ellison
(1987) (1) considerent que : « Le surentrainement peut étre considéré
comme un stimulus et la fatigue comme la réponse ».

L5 : Définition de I’épuisement
L’épuisement est une notion complexe. C’est la réaction psycho-
physiologique qui résulte des efforts fréquents et parfois extrémes pas
toujours en adéquation aux exigences de I’entrainement et de la
compétition sportive.
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L’¢épuisement devient différent du simple abandon pour développer un
stress inévitable et persistant.

Smith (1986) (2) montre que: « L’épuisement est le retrait
psychologique émotif et parfois physique d’une activité en réaction a
un stress excessif ou a une insatisfaction ».

1.6 : Fréquence et causes du surentrainement
1.6.1 : Les études sur I’entrainement
Les études entreprises par Silva(1990) (3) montrent que: « Le
surentrainement fréquent est di a la réaction au stress de
I’entrainement intensif et surtout de la compétition sportive hostile ».
L’augmentation du volume et de [Dintensit¢ des charges a
I’entrailnement et en compétition sportive limite les aptitudes
physiques et les ajustements psychologiques pour améliorer les limites
des performances sportives des sportifs de haut niveau
particulierement dans une ambiance hostile.
Raglin et Morgan (1989) (1) attribuent ces causes a :
1- Exces de stress et de pression
2- Exces de I’entrainement et des compétitions sportives
D’autres études entreprises par Mac Nair, Lorr et Droppleman (1971)
(2) a la base du Profile of Mood States (POMS) a 'université¢ du
Wisconsin(USA) sur la relation entre le surentrainement et les
humeurs sur une période de 10 ans a démontré les résultats suivants :
e Surentrainement est une source de troubles tres graves :
1-Dépression
2-Colere
3-Fatigue
4-Stress pernicieux et latent
Les études faites par Hackney, Perlman et Nowacki(1990) (3)
montrent les signes et les symptomes du surentrainement et de
I’épuisement
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1.6.2: Signes et symptomes du surentrainement et de

I’épuisement
1-Surentrainement 1-Epuisement
=  Apathie = Perte du désir du joueur
= Léthargie =« dégout ,absentéisme »
= Troubles du sommeil = Troubles du sommeil
= Perte de poids = Epuisement physique et
mental
= Fréquence cardiaque de = Faible estime de soi
repos élevée
= Douleurs musculaires * Maux de téte
= Sauts d’humeur = Sauts d’humeur
* Pression sanguine de = Consommation de drogues
repos élevée
= Troubles gastro- = Modification des valeurs et
intestinaux des croyances
= Récupération lente apres » [solement émotif
I’effort
= Perte d’appétit = Anxiété élevée

1-Robert et al (1997)
1.6.3 : Moyens au profit des entraineurs et des joueurs pour
faire face au surentrainement
Les moyens au profit des entraineurs pour faire face au
surentrainement peuvent étre de deux (02) ordres :
I-  D’ordre psychologique
2-  D’ordre biologique
1.6.3.1: D’ordre psychologique
Les méthodes et techniques mentales au profit des entraineurs et des
sportifs de haut niveau sont nombreuses pour maintenir I’équilibre
psycho émotionnel dans un état de surcharge physique et mental .Nous
citerons quelques unes:
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1- Usage de la technique de désensibilisation systématique
2- Relaxation dans ses différentes formes
3- Stretching
4- Méthode de Schultz
5- Ideal Performing State(IPS)
1.6.3.2: D’ordre biologique

Les méthodes biologiques qui ne font pas 1’objet de notre étude sont
citées a titre indicatif pour un meilleur éclairage des moyens a mettre
en place a travers(2) :
1-Massages sous différentes formes
2-Balnéothérapie
3-Solutions glucidiques de récupération active

1.6.3.3: Prévention et traitement

La prévention et le traitement au surentrainement constituent des
aspects prioritaires a prendre en charge dans la préparation mentale des
sportifs de haut niveau pour se soustraire au stress de compétition.
1- Planification adéquate des charges physiques et mentales
2- Développer une atmosphere ambiante
3- Multiplier les séances de relaxation
4- Positiver les situations stressantes
5- Gestion des €émotions post-compétitives
6- Acquisition des aptitudes d’auto régulation
7- Maintenir une bonne condition physique et mentale

IL. : Blessures et stress de compétition
I1.1 : Le stress de compétition et les blessures

La prise en charge des sportifs de haut niveau au plan physique,
tactique et mental assure un meilleur niveau de compétitivité lors des
compétitions sportives.
Dans le monde sportif Iattribution des blessures est en liaison étroite
avec la faiblesse de la condition physique.
Mais [D’évolution rapide des charges physiques et surtout
psychologiques a démontré que les stress de compétition est une des
causes principales des blessures.
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Les ¢études entreprises par Mark Anderson et Jean Williams(1988) (1)
ont largement mis en évidence : « L’influence des facteurs stressant
qui développent dans les blessures sportives ».
Dans le modele développé par Anderson et Williams 1988, les
blessures face au stress de compétition se développent en raison :
1- Facteurs de personnalité : Introversion/Extraversion
2- Niveaux de stress en compétition sportive
11.2.2 : Facteurs prépondérants aux blessures
11.2.2.1 : Relaxation entre les stress et les blessures
Deux théories expliquent la relation entre le stress et les blessures :
e Théorie de I’attention : Williams, Tonyman et Anderson :
1991
L’importance a la compréhension du sportif de haut niveau soumis
a un seuil élevé de stress de compétition est sujet selon Williams et
al(1999) (2) : « Au stress qui réduit son attention périphérique
entrainant des blessures ».
D’autres auteurs montrent que 1’état accru d’anxiété provoque des
foyers de risque au développement de blessures diverses.
e Théorie de la tension musculaire accrue : Nideffer : 1983
Selon Nideffer (1983) (3) : « Le stress ¢élevé s’accompagne d’une
tension musculaire qui freine la coordination et augmente la
probabilité des blessures ».
La mise en place d’un programme mental adapté aux charges
physiques importantes minimise les risques de tension musculaire tres
forte ; source souvent de traumatismes musculaires au niveau du pied
du bras de la jambe etc...
Le stress de compétition conditionne des situations mentales
d’instabilité qui facilitent la blessure.
O Autres explications
o Effort dans la fatigue
La psychologie du sport ne cesse ces dernieres années d’apporter
certaines solutions a la relation stress et blessures. Rotella et
Heyman(1986) (1) notent que : « Certaines demandes exagérées des
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entraineurs auprés des joueurs en matiere d’efforts augmentent les
blessures ».
e Mépris a ’exclusion

Le développement d’un niveau d’aspiration supérieur constitue un
cap important a atteindre pour ’entraineur. La blessure d’un joueur clé
sous I’influence d’un stress constant met parfois fin a son intérét.
Cette source de mépris et parfois méme source d’exclusion qui
conditionne une autre blessure mentale plus grave occasionnant une
prise en charge psychologique rapide.

1L.2.2.2: Les réactions psychologiques aux blessures
sportives

Selon Kubber-Ross(1969) (2) les sportifs soumis a la blessure due
au stress de compétition passent par cinq(05) étapes :
1- Refus
2- Colere
3- Négociation
4- Dépression
5- Acception et réorganisation

D’autres réactions mentales aux blessures sportives dues au stress
de compétition ont été énumérées par Petit pas et Danish(1995) (1)
comme suit :
1- Perte d’identité
2- Crainte et anxiété
3- Manque de confiance
4- Diminution de performance

Les symptomes d’un espace ajustement aux blessures sportives se
révelent comme suit : Petitpas et Danish : 1995
1- Sentiment de colere et de confusion
2- Obsession du sportif quand il pourra revenir en jeu
3- Retour trop hatif au jeu et réveil de la blessure
4- Exces de vantardise a propos de réussites sportives antérieures
5- Insistances sur les déficiences physiques dérisoires
6- Culpabilité de laisser tomber 1’équipe
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7- Isolement des autres personnes importantes

8- Changement rapide d’humeur

9- Enoncés a I’effet qu’on ne récupérera pas, quoi qu’on fasse.
11.2.2.3 :Traitement et récupération des blessures
sportives.

Le traitement et la récupération des blessures sportives dues au
stress de compétition se caractérisent par plusieurs procédures et
techniques de psychologie sportive pour permettre un processus
adéquat aux sportifs de haut niveau de connaitre une réadaptation au
stress de compétition a travers :

1- Création d’un climat ambiant avec le blessé

2- Renseignements sur le sportif et sur 1I’évolution positive de la
blessure

3- Récupération active griace a une prise en charge par un personnel
compétent et convivial

4- Développer le soutien social : visites

5- Préparation mentale aux déceptions

Selon Hardy et Grace(1990)(1) les stratégies psychologiques les
plus importantes de réadaptation sont :
1- La fixation d’objectifs
2- Le monologue intérieur sportif
3- L’imagerie
4- La relaxation

La bonne prise en charge des sportifs de haut niveau au plan mental
constitue un rempart solide aux blessures du stress de compétition.
L’évolution dans un champ mental positif minimise les blessures et
offre aux joueurs de meilleures possibilités a la réussite sportive.

113 : La préparation mentale face aux troubles alimentaires

La prise en considération des troubles alimentaires dans le sport de
haut niveau favorise la réalisation de bons résultats sportifs.
Néanmoins, il importe comme le montre le Dr Debuigne(1981) (2)
que : «Le temps des 10.000 et 15.000 calories préconis€es par le Dr
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Schenck pour I’équipe allemande lors des jeux de Berlin en 1936 est
révolu ».

L’alimentation du sportif ne se caractérise plus par un régime
spécial. 11 et temps de démystifier ’alimentation des sportifs de haut
niveau et de la réintégrer dans un contexte humain.

Toute déviation constitue une source de troubles alimentaires qui
surcharge 1’organisme et le mental des joueurs a étre dans leur forme
sportive lors du jour « j » de la compétition sportive.
Deux troubles importants influent de manicre directe sur la
performance sportive : I’anorexie mentale et la boulimie.
11.3.1: Anorexie mentale
11.3.1.1: Définition de I’anorexie mentale

Selon Thompson (1987) (1) : « L’anorexie mentale constitue une
maladie psychologique qui est caractérisée par une certaine crainte de
devenir obése, une perturbation de I’image corporelle, une perte de
poids importante, et un refus de maintenir une masse corporelle
normale ».

o Conséquences de ’anorexie :

= L’anorexie mentale peut entrainer :

= L’inanition

= Complications cardiaques a la mort

= Maladie grave d’autant que le sportif atteint ne se considere
pas malade

1L.3.2 : La boulimie

11.3.2.1 : Définition de la boulimie

Selon Thompson(1993) (2) : « La boulimie est un mode épisodique
d’alimentation se caractérisant par la prise de conscience que ce mode
et anormal, la crainte de ne pas parvenir a arréter volontairement de
manger, un ¢état dépressif et des sentiments d’auto dépression a la suite
de crises ».

a Conséquences :
=  Dépressif
= Faible estime de soi
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= Mange en exces pour se sentir mieux (crises)

= yomissements

= Prise de laxatifs pour se débarrasser de la nourriture

(anorexie mentale et la boulimie)

Ces troubles alimentaires sont de nature physiques mais dépendent

de facteurs psychologiques.

Dans ce contexte précis, Garner et Rosen(1991) (1) mettent ne
¢vidence les signes physiques et psycho comportementaux de troubles

de ’alimentation :
Signes physiques

= Poids corporel trop bas

= Perte de poids importante

= Fluctuations extrémes de
poids

=  Gonflement

=  Enflure

= Caroténémie-paumes ou
plantes des Pieds jaunatres

= Des blessures ou callosités
sur les articulations

= Provocation de
vomissements

= Hypoglycémie -faible taux
de sucre

=  Maux d’estomac

Signes psycho
comportementaux
Dicte excessive

Alimentation excessive
sans gain Poids

Excés d’exercice sans
rapport avec un
programme normal
d’entrainement

Culpabilité de manger

Prétention de se sentir
gras alors que le poids et
normal malgré I’assurance

Réticence a manger en
public en situation de faim

Accumulation d’aliments

Pesées fréquentes

Orgies alimentaires
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Maux de téte,
étourdissements ou
perturbations et Faiblesses
provoqués par le manque
d’électrolytes
Engourdissement et
picotement dus aux laxatifs

=  Vomissements

= Utilisation de drogues :
diurétiques

11.3.2.2 :Prévention et traitement

La prévention et le traitement des troubles de 1’alimentation
(anorexie et boulimie) ont constitu¢ un intérét certain de 1’American
Coaching effectiveness Program (1992) Garner et Rosen 1991 a
travers les conseils :

Choses a faire

Rechercher I’aide et
I’avis d’un Spécialiste

Participation a apporter
du réconfort et montrer
de ’empathie

Exprimer son inquiétude
a propos de sentiments
généraux et non du poids
Réitérer a une personne
de prendre un rendez-
vous

Mettre I’accent sur une
alimentation saine et

Choses a ne pas faire

Demander a I’athléte de
quitter les réflexes
boulimiques

Recommander de perdre du
poids

Isoler I’individu ou le traiter
différemment

De se soustraire de 1’avis des
professionnels de la
diététique

Exiger que le probleme
disparaisse immédiatement
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durable * Ne pas faire de remarques
* Donner de I’information désobligeantes

sur les troubles de

I’alimentation et du

poids.

11 .4 : L’entrainement mental face aux drogues
Les drogues constituent des produits utiles qui peuvent éviter
d’intenses douleurs et favoriser la guérison.
Mais la difficulté rencontrée chez les sportifs de haut niveau et parfois
dans leur utilisation abusive pour améliorer la performance sportive
avec des drogues dites douces.
Les conséquences négatives en maticre de consommation entrainent
souvent des problémes sanitaires et psychologiques.
11.4.1: Définition de la toxicomanie
Selon Asken(1988) (1):«La toxicomanie ou dépendance
psychologique aux drogues se définit comme un état d’utilisation
périodique ou continue d’une drogue au crée un désir et un besoin
insatiable ».
11.4.2 : Les Motifs de consommation des drogues
Les études entreprises par Voy et Dexter(1991) (2) montrent que
les raisons qui poussent les athlétes a se droguer sont au nombre de
trois(03) :
1- La pression des pairs
2- La recherche de sensations fortes
3- L’augmentation de I’estime de soi

11.4.3 : Les grandes catégories de drogues et leurs effets
En sport de maniere générale, les drogues sont classées selon le but
que recherche le sportif pour améliorer sa performance sportive a
travers :
1- Les stéroides anabolisants
2- Les bétabloquants
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3- Les stimulants pour augmenter la force, calmer les nerfs et
¢liminer la douleur
4- Les grandes catégories de drogues qui améliorent la
performance en sport.
11.4.4 : Prévention
La préparation mentale a un rdle primordial dans le maintien de la
santé mentale de I’équipe sportive a entreprendre.
Dans ce contexte, il importe d’intenter des actions positives a travers :
I- Créer un environnement sain au sein de I’équipe pour éviter toute
déviation
2- Education des joueurs sur les effets négatifs des drogues
3- Informer les joueurs sur les solutions légales qui menacent les
utilisations de drogues. Tricker(1990) (1)
4- Mise en place d’une politique sportive anti-drogues : Thompson et
Sherman(1993) (2)
5- Formation au code de la morale sportive : « Un corps sain dans un
esprit sain ».

Conclusion

L’entrainement mental face aux agents stressants chez les sportifs
de haut niveau s’avere de nos jours une action continue et menée de
maniere scientifique pour atteindre le pic des performances sportives.
La réalisation de la connaissance sportive sur les concepts sportifs les
plus connus et parfois méme les moins maitris€s au plan pratique. Ce
qui entraine des problémes d’adaptation chez les sportifs de haut
niveau pour atteindre des résultats sportifs en fonction des objectifs
escomptes.
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