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   TECHNIQUES PSYCHOPHYSIOLOGIQUES 

ET MENTALES  :  

 Stratégies centrées sur la régulation 

émotionnelle. 

Ces techniques permettent de se sentir 

plus apte à supporter les stresseurs et 

agissent  

soit par voie psychophysiologique 

(essentiellement neurovégétative),  

soit par voie cognitive (évaluation de 

lôinformation et de son v®cu). 
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- La Suggestion (utilisée le plus 

souvent sous forme dôAutosuggestion), 
 

- La Concentration (et sa technique 

spécifique la Médidation), 

- LôImagerie Mentale (et les diff®rentes 

formes de Visualisation),  

- La Relaxation, 

- Les contrôles Respiratoires. 
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      TECHNIQUES PSYCHOPHYSIOLOGIQUES 

ET MENTALES  : Processus de base 



4 

Baisse de lôactivit® du syst¯me nerveux 

sympathique (inverse des manifestations de 

lô®motion) 
 

Baisse de certaines variables physiologiques :  
 

la Fréquence Cardiaque (FC), 
 

la  Fréquence Respiratoire (FR), 
 

lôElectromyogramme (EMG), 
 

la Conductance Cutanée (RED), 
 

Augmentation des Ondes Alphas (EEG). 
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      LA « RÉPONSE DE RELAXATION » 

(BENSON, 1975) 
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   LA RELAXATION  : Principe essentiel 

 Lô®tat de contraction musculaire va de pair 
avec une tension psychologique intérieure 

et réciproquement, le relâchement 

musculaire sôaccompagne dôune d®tente 

psychique.  

En modifiant la tension musculaire, il est 

donc possible dôagir sur la tension 

psychologique afin dôobtenir un niveau de 

tension ou de relâchement optimal  

               avant, pendant, ou apr¯s lôeffort. 
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-Training Autogène de SCHÜLTZ ou 

TAS (1932) : évoquer la lourdeur ou la 

chaleur de la main dominante, ou 

dôautres parties du corps. 
 

-Relaxation Progressive de 

JACOBSON (1938) : serrer le poing 

puis de le détendre.  
 

- Yoga (3000 ans av JC): centrer son 

attention sur la respiration ventrale, ou 

®voquer lôimage dôun paysage calme. 
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      PRÉSENTATION DE QUELQUES 

TECHNIQUES DE RELAXATION 
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-Apprendre par la pratique de mini-

exercices de relaxation, à déclencher le 

« réflexe de relaxation » de façon 

automatique (après environ 20 

séances). 
 

- Si indicateur(s) dôun Stress trop 

important (fréquence cardiaque 

accélérée, tension musculaire, etc.), la 

personne est capable de revenir à un 

niveau dôactivation plus adapt® ¨ la 

t©che quôil lui faut r®aliser. 
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  LôENTRAĊNEMENT ê LA RELAXATION 
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La relaxation a de multiples intérêts dans la pratique 

du sport de Haut-Niveau (tant en r®cup®ration quôen 

compétition), comme dans notre vie quotidienne.  
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  CONCLUSIONS : Relax et Vie 
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 - Apprendre à se détendre et à se régénérer rapidement 

physiquement et nerveusement, 
 

- Améliorer la connaissance de son corps et de ses 

fonctionnements tant physiologiques que psychologiques,  
 

- Diminuer lôanxi®t® li®e au Stress, 
 

- Augmenter la confiance en soi, 
 

- Se permettre de prendre du recul pour réfléchir autrement 

et d®velopper ses capacit®s de cr®ativit® et dôinnovation 
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  CONCLUSIONS :   

Récupération et Relaxation 
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- Aide à la Concentration (avant votre 

départ par exemple), 
 

- Optimisation de la gestion des temps 

« faibles » de compétition (récupération 

entre les manches BMX, ou gestion 

transition montée et début de descente 

VTT é) 
 

- Gestion du Stress, pour faire baisser le 

niveau dôactivation aux moments cl®s de 

la performanceé 
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  CONCLUSIONS :   

Performance et Relaxation 
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«  La gestion du Stress, Entraînement et Compétition, 

Dossier EPS N° 43 »  

C LE SCANFF et J.P.FAMOSE, éditions revue EPS, 1999. 
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 Merci de votre Attention,  

      vos questions ? 
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