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Dans de nombreuses activités physiques, les spedift amenés a faire des choix décisifs
au cours d’exercices généralement intenses. La misexeuvre de choix tactiques et
stratégiques dépend alors fortement de la capaci@nt ces sportifs a traiter un grand
nombre d'informations présentes dans I'environneémarmi I'ensemble des informations
disponibles, certaines s’averent essentielles ptteindre le but fixé, alors que d’autres ne
sont pas (ou peu) pertinentes. L'efficacité deragement de I'information passe donc par le
filtrage sélectif des informations pertinentessédection d’'une réponse adaptée a la situation
et I'exécution rapide et précise de cette actiardpidité et la précision a laquelle un athlete
est capable de déclencher une réponse est pantamknt décisive dans les sports dits "de
prise de décisions” au cours desquels la quantitdodmation disponible et la pression
temporelle sont extrémement importantes (par exenlps sports collectifs, les sports de
raquettes et les sports de combat).

L’efficacité des processus de prise de décisiomaenl’exercice a été étudiée au cours de
nombreux protocoles dits de «temps de réaction) $TR.ors de ces études réalisées en
laboratoire, les participants ont pour consigneéondre le plus rapidement possible, sans
commettre d’erreur, en fonction de différentes iinfations sensorielles qui leur sont
présentées. Chacun des stimulus est associé actioe précise qui est définie a I'avance.
Pour chaque essai le TR est mesuré, il corresptamdudrée séparant la présentation du signal
et le déclenchement de la réponse. On consideréedlig représente le temps nécessaire au
déroulement des opérations mentales permettanbutiaba la production d’'une réponse
appropriée. Les protocoles de TR, largement usiles@ psychologie cognitive expérimentale,
sont particulierement intéressants car la mesurelBupermet d’estimer I'efficacité du
traitement de I'information en termes de rapiditade précision. En utilisant cette logique,
I'influence de I'exercice sur l'efficacité des msde décision a été étudiée en comparant les
performances de TR obtenues au repos a cellesussteau cours d’'un exercice physique
d’intensité contrélée (pour une revue, voir Tompeski, 2003). L'intensité de I'exercice est
déterminée individuellement afin de prendre en icdmation les différences
interindividuelles liées notamment aux caractéqiss physiologiques et au niveau de
condition physique des participants. L'intensité leabituellement calculée sur la base de
performances maximales enregistrées lors de sasgiénédant la session expérimentale (par
exemple, % de V&hax % de FGax % du pic de lactatémie).

L’analyse des nombreuses données recuelllies, ldaredre de protocoles de TR, montre
clairement une influence de I'exercice sur lesgrerdnces de TR (pour une revue récente,
voir McMorris et al., 2009). Malgré le fait que participant ait a gérer simultanément deux
actions (I'exercice physique et la tache de TRy,derformances cognitives sont meilleures
lors d’'un exercice physique comparativement a un&tgon de repos. Les participants se
révéelent effectivement plus rapides a produire téponse motrice (Davranche et al., 2005),
et sont également plus rapides a interrompre gtasiment une action sur le point d’étre
exécutée (Joyce et al., 2009). Ces résultats sewgfgéeue le déséquilibre énergétique,
engendré par le stress d’'un exercice physique répaénéliore les performances malgré la
réalisation d’'une double tache. Dans une perspedioptimisation des performances, ces
résultats s’averent particulierement intéressaatsils peuvent conduire a I'élaboration de
nouvelles situations d'apprentissage et/ou d’amraent. Si comme le suggeérent, ces travaux
scientifiques, les mécanismes de prise de déciftgrent en situation de repos et de stress
physiologique, quelle est la pertinence d’un traieghnico-tactique en dehors de la pratique
physique ? Qu’elle est la validité des tests dgatabn cognitive (tels que les tests de



mémoire, d'attention, de prise de décision) si gesures sont faites au repos ? Doit-on
évaluer des sportifs et des sédentaires dans leeséonditions de stress physiologique pour
avoir une estimation appropriée de leurs aptitides

Actuellement, les résultats scientifiques s’accotd& montrer que lors d’'un exercice
d’intensité modérée, le stress physiologique amglla vitesse de prise de décision sans
modifier la précision de la réponse. Cependantdiiéérents protocoles expérimentaux ayant
conduit a cette conclusion ont exclusivement étérals lors d’exercice de pédalage sur vélo
ou de course sur tapis roulant. Aucun protocoléicgaht les membres supérieurs n'a été
réalisé jusqu’a présent. En raison de la natureifigpde des groupes musculaires sollicités,
ces résultats sont difficiles a généraliser tantlgu’ont pas été répliqués au cours
d’exercices physiques sollicitant principalemerst leembres supérieurs comme cela s’avére
étre le cas dans des activités sportives commayakkou l'aviron. Dans ce contexte, nous
avons mis en place un protocole de TR proche degmoes des sports de pagaie afin de
tester la validité et la reproductibilité des réstd précédemment obtenus lors d’exercices
physiques sollicitant les membres inférieurs. Lé&ubif de cette étude est de vérifier si
'amélioration de la vitesse de prise de décisiendant I'exercice peut étre généralisée a des
exercices impliquant des groupes musculaires nmeteifeent différents.

Pour cette expérience, nous avons utilisé une etgenticuliere de TR (Craft et Simon,
1979). Dans la version habituelle de cette tackeparticipant doit répondre le plus
rapidement possible par un appui de la main dwitele la main gauche en fonction de la
couleur du signal. Bien que la position du sigreaknit pas une information pertinente, le TR
est plus court lorsque le signal est présenté dé d& la réponse requise (situation
compatible) que lorsqu’il est présenté du coté sppésituation incompatible). Douze
kayakistes de niveau national en descente (féminihe &ge = 18 + 4 ans; poids = 68 + 9 kg;
taille = 176 £ 6 cm ; nombre d’entrainements =3 gar semaine) ont participé a cette étude.
Chaque kayakiste devait pagayer sur un ergomeéetkayk (Dansprint ®) restituant ainsi une
gestuelle et des contraintes mécaniques proche® gitatique réelle. Simultanément, il lui
était demandé de répondre le plus rapidement gegsio un appui du pouce du pied droit ou
gauche sur un capteur de force, positionné a devitegauche du cale-pieds (voir figure 1).
La réponse devait étre donnée en fonction de léeuouu signal sans tenir compte de la
position de celui-ci. Le protocole expérimental istait en 4 séquences successives : 1) un
test d’effort maximal permettant de calculer lagfrénce cardiaque maximale (6 ; 2) une
session d’'apprentissage de la tache de TR enisitudé repos et d’exercice ; 3) une session
expérimentale de faible intensité (24 minutes a 488cla FGay ; et 4) une session
expérimentale d’intensité modérée/a forte (24 nesw 75% de la Rgy. La résistance de
'ergométre, ajustée en réglant I'entrée d’air desoue, était maintenue constante durant
toute I'expérience (6/10 pour les garcons et d® #dur les filles). Ces deux résistances ont
été choisies apres plusieurs essais, le criteré @tatrouver un réglage permettant de
développer une puissance meécanique importanteetoabnservant un mouvement naturel et
une fréquence gestuelle raisonnable.



Crdinateur
(i s=ance, fréguence
de pagay age, fréguence
cardiaque.. )

Support folipé de des
diodes lumineuses
rogeiverte

Cale-pieds équipe de
- A, capteurs de force

Figure 1. Dispositif expérimental

Le protocole d’effort maximal consistait en une eédpre d’intensité croissante jusqu’a
épuisement. Aprés une période d’échauffement deirtutes a 50 Watts, la charge était
incréementée de 20 W/min pour les garcons et de ImiNVpour les filles. Les résultats
obtenus lors de ce test maximal et les intensitésectice calculées individuellement sont
résumes dans le tableau 1.

Tableau 1. Fréguences cardiaques et intensitésrdier

Variables Moyenne + Ecart type
Tous Féminine Masculin
FC repos (bat/min) 70+8 66 +11 72+5
FC max (bat/min) 192+7 195 +7 190+7
Session de faible intensité (bat/min) 779 72+12 7916
% FC max 40+ 4 37+5 42+ 3
Session modérée (bat/min) 143+ 6 143 +9 143 +5
% FC max 75+ 2 732 751

Au cours de lI'expérience, chaque athlete réal2t essais de TR pendant un exercice de
pagayage de 24 minutes a une faible intensité dmypge et pendant la méme durée
d’exercice a une intensité modérée/a forte. Lesx dexercices étaient entrecoupés d’'une
période de récupération d’environ 15 minutes. LYerde passage dans chacune des deux
conditions était contrebalancé, de facon a ce qumaditié des athletes commence par la

session la moins intense et I'autre moitié paeks®on la plus intense.

Les résultats montrent que les TR sont plus calats la session d’intensité modérée (549
ms) que dans la session de faible intensité (60 Rexr ailleurs le nombre d’erreurs est
équivalent dans les deux conditions d’exercice. f€esgltats suggerent donc que la prise de
décision est facilitée par la réalisation simulearsBun exercice de pagayage pour une



intensité modérée/a forte. En effet, dans cettalition, les athlétes se révelent étre plus

rapides a déclencher la réponse correcte et cattdeaation ne se fait pas au détriment de la
précision. Ces observations confirment les résufisicédemment observés lors de protocoles
sollicitant les membres inférieurs, et montrentume amélioration des processus de prise
décision peut également étre observée lors d’eces@ollicitant les membres supérieurs.

Dans une perspective d’optimisation des performasportives, la généralisation de ce
résultat s’avére particulierement intéressanteeffat, il semblerait qu’indépendamment des
groupes musculaires sollicités, un stress physiglegd’intensité modérée/a forte facilite la
prise de décision sous pression temporelle. Legfdit soit maintenant clairement établi que
les processus de traitement de linformation ddiféren situation de repos et d’exercice
physique devrait donc étre pris en considératiors dantrainement a la prise de décision. Si
les objectifs de I'entraineur sont d’améliorer Epidité et la précision avec lesquelles un
athléte est capable de sélectionner et de déclencigeréponse dans une situation de forte
pression temporelle, les situations pédagogiquesammt étre mises en place dans des
conditions proches de celle de la pratique rédls possible dans des conditions similaires
de stress physiologique. Etant donné que le dérmriedes opérations mentales, permettant
d’aboutir a la production d’'une réponse approprse influencé par la réalisation simultanée
d'un exercice physique, I'entrainement a la prise décision ne doit pas étre abordé
uniguement posteriori a I'aide de questionnaire et d’analyse vidéo.
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