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Résumé
Objectif.  —  La  présente  revue  a  pour  but  de  faire  état  des  travaux  traitant  de  la  relation  entre
la musique  et  la  performance  sportive  à  des  efforts  de  courte  et  de  longue  durées.
Actualités.  —  L’analyse  de  la  littérature  souligne  clairement  les  bénéfices  de  la  musique  sur  les
performances  motrices  et/ou  sportives.  La  plupart  des  études  révèle  que  la  musique  écoutée
avant, pendant  ou  après  l’effort  influence  les  processus  psychophysiologiques  de  la  performance
et/ou la  performance  elle-même  à  des  efforts  de  courte  ou  de  longue  durées.  La  littérature

révèle toute  la  complexité  de  la  relation  musique—performance  dans  la  mesure  où  cette  rela-
tion implique  un  grand  nombre  de  facteurs,  de  type  interne,  situationnel  et  contextuel,  entrant
en interaction  complexe,  affectant  ainsi  les  sphères  affective,  cognitive,  motivationnelle,  phy-
siologique  et  comportementale  des  individus.
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Perspectives.  — Si  la  littérature  relate  un  nombre  considérable  de  travaux  confortant
l’hypothèse  selon  laquelle  la  musique  améliore  la  performance,  la  compréhension  des  méca-
nismes psychophysiologiques  sous-tendant  la  relation  musique—performance  reste  encore
limitée. L’adoption  de  la  perspective  complexe  et  dynamique  proposée  dans  ce  présent  travail
pourrait  permettre  de  faire  la  lumière  sur  les  mécanismes  sous-tendant  cette  relation.
Conclusion.  —  Bien  que  l’examen  de  la  relation  musique—performance  réponde  à  un  objectif
essentiellement  théorique,  la  compréhension  de  ses  mécanismes  devrait  permettre  de  déve-
lopper des  stratégies  pouvant  améliorer  la  performance  sportive.
© 2015  Publié  par  Elsevier  Masson  SAS.
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Performance;
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Complexity

Summary
Aim.  — The  purpose  of  the  present  review  consists  in  reporting  studies  examining  the  relation-
ship between  music  and  sport  performance  in  short-  and  long-term  efforts.
Actualities.  —  The  literature  clearly  displays  music  benefits  on  motor  and/or  sport  performance.
Most of  the  studies  reveal  that  listening  to  music  before,  during,  or  after  effort  influences
psychophysiological  processes  of  performance  and/or  performance  itself  in  short-  or  long-
term efforts.  The  literature  also  reveals  that  the  music—performance  relationship  is  complex
because  it  involves  a  great  number  of  factors,  including  internal,  situational,  and  contextual
factors, which  are  in  complex  interaction,  thereby  affecting  individuals’  affective,  cognitive,
motivational,  physiological  and  behavioral  spheres.
Perspectives.  — Even  if  the  literature  includes  many  studies  supporting  the  view  that  listening
to music  improves  performance,  understanding  psychophysiological  mechanisms  underlying  the
music—performance  relationship  is  still  limited.  Borrowing  the  complex  and  dynamical  perspec-
tive proposed  in  the  present  work  may  shed  light  on  mechanisms  underlying  this  relationship.
Conclusion.  — Although  the  examination  of  the  music—performance  relationship  is  primarily  a
theoretical purpose,  a  better  understanding  of  its  mechanisms  should  allow  building  effective
strategies  to  improve  athletic  performance.
© 2015  Published  by  Elsevier  Masson  SAS.
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cents.  Les  auteurs  ont  mesuré  des  variables  de  différents
. Introduction

n  agissant  directement  sur  le  système  nerveux  central
1],  la  musique  peut  avoir  des  effets  importants  sur  les
tats  cognitifs,  affectifs,  motivationnels,  physiologiques
t  comportementaux  des  individus.  Plus  spécifiquement,
couter  de  la  musique  peut  diminuer  les  affects  négatifs
e.g.,  anxiété,  dépression,  colère  [2])  et  les  perceptions  de
atigue  [3—6]  et  d’effort  [5].  La  musique  peut  aussi  aug-
enter  les  affects  positifs  (e.g.,  excitation,  joie,  vigueur

2]),  la  motivation  et  faciliter  la  coordination  motrice  [4]
ia  l’augmentation  des  perceptions  de  compétence  [3]  et
es  capacités  psychomotrices  (e.g.,  agilité,  coordination,
obilité  [3]).  En  raison  de  ces  effets  positifs,  et  donc  poten-

iellement  thérapeutiques  [2],  la  musique  a  été  largement
tilisée  au  cours  d’activités  récréatives  [7,8]  ou  de  pro-
rammes  de  réhabilitation  motrice  [9,10].

La  musique  suscite  l’intérêt  des  chercheurs  en  sciences
u  sport  et  du  mouvement  humain.  Leurs  recherches  ont
onsisté  à  examiner  l’effet  de  la  musique  sur  les  perfor-
ances  des  sportifs  à  des  exercices  sub-maximaux  [5,11—14]

t  maximaux  sollicitant  principalement  le  métabolisme
érobie  [4,15—22]  ou  anaérobie  [23—25].  L’effet  de  la
usique  sur  les  performances  a  aussi  été  examiné  durant  des
hases  antérieures  [23—27]  et  postérieures  à  la  performance

28,29].

L’objectif  de  la  présente  revue  de  littérature  est  de  pré-
enter  les  travaux  de  recherche  portant  sur  les  effets  de

t
l
p

a  musique  sur  les  performances  physiques  et  sportives.
lus  précisément,  cette  revue  consiste  à  faire  état  des  tra-
aux  ayant  investigué  la  relation  musique—performance  en
anipulant  la  musique  avant  (i.e.,  lors  de  l’échauffement),
endant  ou  après  l’effort  (i.e.,  lors  de  la  récupération).
ette  revue  consiste  aussi  à  proposer  une  perspective
onceptuelle  originale  invitant  à  reconsidérer  la  rela-
ion  musique—performance  sous  l’angle  d’une  approche
omplexe  et  dynamique.

. Musique et performance

es  travaux  ayant  étudié  l’effet  de  la  musique  sur  la  perfor-
ance  ont  utilisé  la  musique  à  des  moments  bien  distincts  :
endant  l’échauffement,  pendant  l’effort  proprement  dit
u  pendant  la  récupération.

.1.  Musique  pendant  l’échauffement  et  processus
e performance

entant  d’examiner  l’effet  de  la  musique  à  l’échauffement
ur  la  performance,  Eliakim  et  al.  [23]  ont  utilisé  le  test
e  Wingate  avec  des  volleyeuses  et  volleyeurs  adoles-
ypes  : psychologique  (i.e.,  perception  d’effort  mesurée  à
a  fin  de  l’échauffement  et  à  la  fin  du  test  de  Wingate),
hysiologique  (i.e.,  fréquence  cardiaque  [FC]  moyenne
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Musique  et  performance  sportive  

mesurée  à  la  fin  de  l’échauffement,  FC  maximale  mesu-
rée  à  la  fin  du  test  de  Wingate)  et  de  performance  (i.e.,
puissance  pic  [PP],  puissance  moyenne  [PM]  et  indice
de  fatigue  [IF]).  Les  résultats  ont  révélé  que  la  PP  des
garçons  (10,4  ±  0,3  vs  10,2  ±  0,3  W  kg−1),  la  PP  des  filles
(11,6  ±  0,4  vs  11,0  ±  0,4  W  kg−1),  la  FC  moyenne  et  la  per-
ception  d’effort  (mesurée  à  la  fin  de  l’échauffement)
étaient  significativement  plus  élevées  après  un  échauffe-
ment  réalisé  avec  musique  qu’après  un  échauffement  réalisé
sans  musique.  La  FC  maximale,  la  PM,  l’IF  et  la  perception
d’effort  (mesurée  à  la  fin  du  test  de  Wingate)  n’ont  pas  mon-
tré  de  différences  significatives  entre  les  deux  conditions
expérimentales.

Récemment,  Chtourou  et  al.  [25]  ont  examiné  les  effets
de  la  musique  lors  de  l’échauffement  sur  les  performances
au  cours  du  test  de  Wingate  chez  de  jeunes  sprinteurs.  Les
auteurs  ont  mesuré  la  perception  d’effort  après  un  échauf-
fement  de  10  min  (l’échauffement  consistait  à  réaliser  un
effort  de  10  min  à  un  rythme  de  pédalage  de  60  rpm  contre
une  charge  de  freinage  de  1  kg)  et  consécutivement  au  test
de  Wingate.  Les  résultats  ont  montré  des  niveaux  plus  éle-
vés  de  PP  (i.e.,  +3,98  ±  3,76  %)  et  de  PM  (i.e.,  +3,92  ±  3,96  %)
en  condition  d’utilisation  de  la  musique  qu’en  condition  sans
musique.  Concernant  les  scores  moyens  d’IF  et  de  percep-
tion  d’effort  (enregistrés  après  l’échauffement  et  le  test
de  Wingate),  aucune  différence  significative  n’a  été  obser-
vée  selon  les  conditions  de  musique.  Similairement,  Jarraya
et  al.  [26]  ont  examiné  les  effets  de  la  musique  lors  de
l’échauffement  sur  la  performance  au  test  de  Wingate,  la
FC  et  les  scores  de  perception  d’effort  chez  des  sujets  très
entraînés.  Les  auteurs  ont  observé  que  la  PP  et  la  PM  étaient
plus  élevées  en  condition  avec  musique  qu’en  condition
sans  musique.  Cependant,  les  scores  d’IF,  de  FC  moyenne
(enregistrés  à  la  fin  de  l’échauffement),  de  FC  maximale
(enregistrés  à  la  fin  du  test  de  Wingate)  et  de  perception
d’effort  (enregistrés  à  la  fin  de  l’échauffement  et  du  test  de
Wingate)  n’ont  pas  révélé  de  différences  significatives  entre
les  deux  conditions.  Chtourou  et  al.  [25]  et  Jarraya  et  al.
[26]  ont  ainsi  conclu  que  l’utilisation  de  la  musique  lors  de
l’échauffement  pouvait  améliorer  la  puissance  musculaire
des  athlètes  lors  d’un  exercice  maximal  de  courte  durée.

Parce  que  des  études  antérieures  ont  montré  une  varia-
tion  journalière  des  performances  de  courte  durée  [30—38],
Chtourou  et  al.  [24]  ont  tenté  d’examiner  les  effets  de  la
musique  et  des  rythmes  biologiques  sur  la  performance  à  des
épreuves  de  courte  durée.  Les  auteurs  ont  demandé  à  des
participants  de  prendre  part  à  des  tests  de  Wingate  précédés
d’un  échauffement  de  10  min  avec  musique  ou  sans  musique,
à  des  moments  de  la  journée  bien  spécifiques  :  le  matin
(i.e.,  07:00  h)  ou  l’après-midi  (i.e.,  17:00  h).  Les  partici-
pants  étaient  passés  à  toutes  les  conditions  expérimentales
possibles.  Alors  que  la  musique  a  permis  d’améliorer  la  PP
et  la  PM  aux  deux  moments  de  la  journée,  elle  est  aussi
apparue  réduire  la  différence  de  PP  et  de  PM  entre  ces
deux  moments,  reflétant  des  gains  de  performance  le  matin.
Aussi,  les  auteurs  ont  observé  des  augmentations  de  scores
de  perception  d’effort  lors  des  deux  conditions  le  matin
et  l’après-midi.  En  plus  de  conforter  les  travaux  de  cer-
tains  auteurs  montrant  que  les  performances  enregistrées

au  cours  du  test  de  Wingate  pouvaient  varier  au  cours  de
la  journée  avec  des  valeurs  pics  observées  le  soir  [39—51],
l’étude  de  Chtourou  et  al.  [24]  a  mis  en  évidence  un  effet

m
t
n
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’interaction  de  la  musique  et  des  rythmes  biologiques  sur  la
erformance  (i.e.,  diminution  de  la  différence  matin-soir).

Finalement,  l’ensemble  des  travaux  s’intéressant  aux
ffets  de  la  musique  pendant  l’échauffement  sur  la  perfor-
ance  à  l’effort  subséquent  montre  une  relation  positive

ntre  la  musique  et  la  performance,  ce  qui  conforte  l’idée
ue  la  musique  peut  être  bénéfique  à  la  performance.  En
utre,  les  travaux  de  Chtourou  et  al.  [24]  viennent  enrichir
a  compréhension  de  la  relation  musique—performance  en
ontrant  l’intervention  de  phénomènes  de  chronobiologie.

.2.  Musique  pendant  l’effort  et  processus  de
erformance

es  travaux  ayant  examiné  l’effet  de  la  musique  pendant
’effort  sur  la  performance  ont  employé  des  tâches  impli-
uant  des  efforts  de  longue  ou  de  courte  durées.

.2.1.  Musique  pendant  l’effort  de  longue  durée  et
erformance
tilisant  des  tâches  de  pédalage  à  intensité  auto-choisie,
es  travaux  ont  montré  qu’écouter  de  la  musique  de  rythme
levé  pendant  la  réalisation  de  l’effort  pouvait  améliorer  la
istance  totale  (i.e.,  +2,1  %  [14]),  la  puissance  (i.e.,  +3,5  %
14]  ;  +4,52  %  [16]),  la  cadence  de  pédalage  (i.e.,  +0,7  %
14]),  la  FC  moyenne  (i.e.,  +10,1  %  [14]  ; +4,06  %  [16]),  mais
ussi  la  perception  d’effort  (i.e.,  +2,4  %  [14]  ;  +5,36  %  [16]).
ans  ce  contexte,  Karageorghis  et  al.  [2]  ont  montré  une
mélioration  du  temps  limite  lors  d’une  tâche  de  marche  à
5  %  de  la  FC  maximale  de  réserve  en  condition  avec  musique
otivante  par  rapport  aux  conditions  « musique  neutre  » et

 sans  musique  » chez  des  étudiants  en  sciences  du  sport.
oncernant  les  scores  de  perception  d’effort,  aucune  diffé-
ence  n’a  été  observée  entre  les  3  conditions  expérimentales
u  milieu  de  l’exercice  et  2  min  avant  sa  fin,  mais  ces  scores
taient  apparus  moins  élevés  en  condition  de  musique  moti-
ante  qu’en  condition  sans  musique  à  2  min  après  le  début
e  l’effort.

Terry  et  al.  [52]  ont  placé  des  triathlètes  élites  sur
n  tapis  roulant  et  leur  ont  demandé  de  courir  5  min

 10—12  km/h  (période  d’échauffement),  puis  de  réali-
er  3  courses  de  4  min  à  76  %,  82  %  et  87  %  de  la  VO2 pic
ntrecoupées  de  2  min  de  récupération.  À  la  suite  de  ces
fforts  et  de  5  min  de  repos,  les  triathlètes  devaient  réali-
er  une  course  jusqu’à  épuisement  (i.e.,  jusqu’à  99  %  de  la
O2 pic).  Cette  tâche  a été  réalisée  en  condition  de  musique
eutre,  de  musique  motivante  ou  sans  musique.  Les  auteurs
nt  examiné  des  variables  psychologiques  (i.e.,  affects  et
erception  d’effort),  physiologiques  (i.e.,  lactatémie  et
onsommation  d’oxygène  [VO2])  et  de  performance  compor-
ementale  (i.e.,  durée  d’effort  avant  épuisement).  Les
ésultats  ont  montré  (a)  des  affects  plus  positifs  en  condition
e  musique  motivante  qu’en  conditions  de  musique  neutre
t  sans  musique,  (b)  des  perceptions  d’effort  moins  élevées,
’une  part,  en  condition  de  musique  neutre  qu’en  conditions
e  musique  motivante  et  sans  musique  et,  d’autre  part,
usique,  (c)  une  lactatémie  et  une  VO2 plus  basses  en  condi-
ion  de  musique  motivante  qu’en  conditions  de  musique
eutre  et  sans  musique,  et  (d)  des  performances  plus  élevées
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n  conditions  de  musique  motivante  et  de  musique  neutre
u’en  condition  sans  musique.

Pour  résumer,  l’ensemble  des  travaux  basés  sur  des
fforts  de  longue  durée  s’avère  cohérent  sur  le  fait  que
’utilisation  de  la  musique  entraîne  des  affects  plus  positifs
t  améliore  les  conditions  physiologiques  de  la  performance
t  la  performance  elle-même.  Cependant,  ces  travaux
anquent  de  cohérence  concernant  la  perception  d’effort,

uggérant  que  l’évolution  de  cette  variable  peut  aussi  être
nfluencée  par  d’autres  facteurs  que  la  musique  [53].

.2.2.  Musique  pendant  l’effort  de  courte  durée  et
erformance
n  plus  de  leur  nombre  restreint  dans  la  littérature,  les
tudes  traitant  des  effets  de  la  musique  sur  les  performances

 des  efforts  de  courte  durée  présentent  quelques  diver-
ences.  Si  certaines  études  ont  révélé  un  effet  positif  de  la
usique  sur  la  performance  [4,23,25,26,54],  d’autres  n’ont
as  rapporté  une  telle  relation  [55—57].
.2.2.1.  Effets  positifs  de  la  musique  sur  la  performance.
tilisant  des  tâches  de  sprint  de  400  m  (i.e.,  endu-
ance  anaérobie),  Simpson  et  Karageorghis  [4]  ont  tenté
’examiner  les  effets  de  la  musique  synchronisée  (i.e.,
usique  caractérisée  par  l’utilisation  d’un  rythme  spéci-
que  destiné  à  réguler  le  pattern  de  mouvement  [58]. Le
ythme  utilisé  était  de  135—140  batt  min−1)  sur  la  perfor-
ance.  Au  cours  de  cette  étude,  les  participants  ont  réalisé

rois  sprints  de  400  m  avec  une  musique  motivante,  avec
ne  musique  neutre  ou  sans  musique.  Comparativement  à  la
ondition  sans  musique,  les  conditions  avec  musique  (i.e.,
eutre  et  motivante)  étaient  associées  à  des  performances
e  sprint  plus  élevées.  Les  auteurs  ont  aussi  observé  que  les
eux  conditions  de  musique  n’amélioraient  pas  les  affects
ositifs,  les  conduisant  ainsi  à  conclure  que  la  musique  amé-
iore  la  performance  lors  de  la  répétition  de  sprints  de  400  m
ndépendamment  de  la  qualité  de  la  musique  (i.e.,  moti-
ante  ou  neutre).  Par  ailleurs,  Tate  et  al.  [54]  ont  examiné
es  effets  de  la  musique  sur  les  performances  des  nageurs
u  cours  d’épreuves  de  50  m  et  de  800  m  nage  libre.  La  per-
ormance  des  nageurs  réalisée  au  cours  de  ces  épreuves
tait  enregistrée  dans  des  conditions  de  musique  ou  sans
usique.  Les  auteurs  ont  montré  que  des  nageurs  de  50  m

t  de  800  m  nage  libre  produisaient  des  performances  plus
levées  en  condition  d’effort  avec  musique  qu’en  condition
’effort  sans  musique,  avec  en  moyenne  des  gains  de  0,32  s
en  50  m)  et  de  6,5  s  (en  800  m).

Biagini  et  al.  [57]  ont  examiné  les  effets  de  la  musique
ur  (a)  la  force  musculaire  lors  du  développé  couché,  et  (b)
a  puissance  musculaire  lors  du  squat  jump  (SJ).  Les  parti-
ipants  devaient  réaliser  leurs  efforts  dans  des  conditions
e  musique  (librement  choisie)  et  sans  musique.  Concer-
ant  la  force  musculaire  exercée  en  développé  couché,  il
tait  demandé  aux  participants  de  produire,  lors  de  chaque
érie,  le  plus  de  répétitions  possibles  à  75  %  de  la  répéti-
ion  maximale  (1  RM)  jusqu’à  épuisement.  Les  participants
nt  réalisé  trois  séries  séparées  de  2  min  de  récupération.
es  résultats  ont  révélé  que  le  nombre  de  répétitions  lors

e  chaque  série  de  développé  couché  et  la  perception
’effort  (i.e.,  mesurée  après  l’effort)  n’ont  pas  été  affec-
és  par  la  musique.  Concernant  la  puissance  musculaire,  il
tait  demandé  aux  participants  de  sauter  à  trois  reprises
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e  plus  haut  possible  avec  une  charge  de  30  %  de  la  RM,
endant  que  des  variables  psychologique  (i.e.,  perception
’effort  mesurée  après  l’effort)  et  physiques  (i.e.,  hauteur
u  saut,  vitesse  de  décollage  du  sol,  force  de  réaction  au  sol,
orce  et  vitesse  développées)  étaient  mesurées.  Les  résul-
ats  ont  montré  que  les  variables  de  perception  d’effort
i.e.,  5,71  ±  1,37  vs  6,36  ±  1,61),  de  vitesse  de  décollage
u  sol  (i.e.,  2,06  ±  0,17  vs  1,99  ±  0,18  m  s−1),  de  force  (i.e.,
175,61  ±  1792,37  vs  2519,12  ±  1470,32  N  s−1)  et  de  vitesse
i.e.,  5,92  ±  1,46  vs  5,63  ±  1,70  m  s−1)  développées  en  SJ
taient  plus  élevées  en  condition  de  musique  qu’en  condi-
ion  sans  musique.  Les  autres  variables  (i.e.,  hauteur  du
aut  et  force  de  réaction  au  sol)  n’ont  pas  révélé  de  dif-
érence  significative  entre  les  deux  conditions.  Les  auteurs
nt  conclu  que  la  musique  librement  choisie  était  bénéfique
our  la  puissance  musculaire.

Finalement,  l’ensemble  de  ces  résultats  conforte  ceux
es  travaux  réalisés  avec  des  efforts  de  longue  durée  dans
e  sens  où  la  musique  impacte  positivement  la  performance.
ependant,  d’autres  travaux,  réalisés  avec  des  efforts  de
ourte  durée,  ne  confirment  pas  clairement  l’existence
’une  telle  relation.
.2.2.2.  Controverse  concernant  les  effets  positifs  de  la
usique  sur  la  performance.  Pujol  et  Langenfeld  [56]  ont

xaminé  l’effet  de  la  musique  sur  les  performances  à  trois
ests  de  Wingate  consécutifs,  séparés  de  30  s  de  récupé-
ation.  Le  troisième  test  de  Wingate  était  réalisé  jusqu’à
puisement  (i.e.,  reflété  par  un  pédalage  à  une  vitesse  infé-
ieure  à  10  rpm).  Les  participants  ont  réalisé  leurs  efforts
ans  des  conditions  de  musique  et  sans  musique.  Les  résul-
ats  n’ont  pas  révélé  d’effet  significatif  de  la  musique  sur  les
P  et  PM  lors  des  tests  de  Wingate.  Cependant,  les  auteurs
nt  observé  que  l’IF  avait  diminué  lors  du  troisième  test  de
ingate  avec  l’utilisation  de  la  musique  (i.e.,  34,2  ±  10,9  %

sans  musique]  vs  29,6  ±  13,3  %  [avec  musique]),  condui-
ant  les  auteurs  à  conclure  que  la  musique  pouvait  avoir
es  effets  positifs  sur  la  fatigue  au  cours  d’efforts  intenses
t  répétés,  mais  pas  sur  la  performance.  Même  si  l’étude
e  Pujol  et  Langenfeld  [56]  ne  montre  aucun  effet  de  la
usique  sur  l’amélioration  des  performances,  leur  dernier

ésultat  est  néanmoins  compatible  avec  les  résultats  des
ravaux  décrits  plus  haut  montrant  un  effet  bénéfique  de
a  musique  sur  les  processus  de  performance  motrice  et/ou
portive.

Yamamoto  et  al.  [55]  ont  examiné  les  effets  du  rythme
usical  (i.e.,  lent  vs  rapide)  sur  la  puissance  musculaire,

a  lactatémie  et  la  FC  lors  de  45  s de  pédalage  maxi-
al.  La  puissance  musculaire  et  la  FC  étaient  mesurées

u  cours  de  l’effort,  alors  que  la  lactatémie  était  mesu-
ée  pendant  la  période  de  récupération.  Les  participants  ont
éalisé  un  exercice  de  pédalage  maximal  dans  des  conditions
e  musique  avec  rythme  lent  et  de  musique  avec  rythme
apide.  Les  résultats  n’ont  pas  révélé  d’effet  significatif
u  rythme  musical  sur  la  puissance  musculaire,  la  FC  et  la
actatémie.  Cependant,  les  auteurs  de  cette  étude  n’ont
as  examiné  l’effet  de  l’utilisation  de  la  musique  sur  les
ariables  de  performance,  mais  bien  l’effet  du  rythme  musi-
al  sur  ces  variables,  ce  qui  a  donc  probablement  conduit

es  auteurs  à  faire  l’économie  de  la  mise  en  place  d’une
ondition  contrôle  de  type  « sans  musique  ». Par  voie  de
onséquence,  leurs  résultats  —  mettant  en  évidence  une
bsence  de  significativité  entre  les  conditions  « rythme  lent  »



p
o
d
m

p
a
l
t
h
r
c
p
l
E
p
d
m
[
n
a
p
c
h
m

d
t
a
h
r
e
l
t
c
o
c
c
l

m
c
d
p
m
e
t
c
l

4

L
b
e
l
—

Musique  et  performance  sportive  

et  « rythme  rapide  » —  n’invalident  pas  l’hypothèse  selon
laquelle  la  musique  peut  affecter  positivement  la  perfor-
mance.

Pour  résumer,  la  controverse  concernant  les  effets  posi-
tifs  de  la  musique  sur  la  performance  manque  de  supports
empiriques.  Le  travail  de  Pujol  et  Langenfeld  [56]  révèle
même  des  effets  bénéfiques  de  la  musique  sur  le  processus
de  performance  en  termes  de  réduction  de  fatigue.

2.2.3.  Musique  pendant  la  récupération  et  processus  de
performance
Les  études  s’intéressant  aux  effets  de  la  musique  pendant  la
période  de  récupération  sur  des  indicateurs  de  performance
sont  peu  nombreuses.  Seules  deux  études,  celles  d’Eliakim
et  al.  [28,29],  ont  investigué  les  effets  de  la  musique  sur
la  perception  d’effort,  la  FC,  la  lactatémie  et  la  récupéra-
tion  (i.e.,  enregistrée  en  termes  de  nombre  de  pas  effectués
consécutivement  à  une  course  de  6  min  exécutée  à  la  vitesse
correspondant  à  la  VO2 pic).

Eliakim  et  al.  [28,29]  ont  examiné  les  effets  de  la  musique
lors  de  la  période  de  récupération,  consécutive  à  une  course
de  6  min  exécutée  à  la  vitesse  correspondant  à  la  VO2 pic,
sur  la  FC  moyenne,  la  perception  d’effort,  le  nombre  de
pas  et  la  lactatémie.  Ces  paramètres  ont  été  enregistrés
à  3,  6,  9,  12  et  15  min  durant  la  récupération.  Eliakim  et
ses  collègues  ont  comparé  les  scores  moyens  des  différentes
variables  dépendantes  dans  des  conditions  de  musique  moti-
vante  et  sans  musique  [28]  et  dans  des  conditions  sans
musique,  de  musique  de  rythme  accéléré  et  de  musique  de
rythme  lent  [29].  Les  résultats  de  leurs  travaux  ont  montré
que,  comparativement  à  une  condition  « récupération  sans
musique  »,  les  participants  de  la  condition  « récupération
avec  musique  » (a)  effectuaient  un  nombre  plus  élevé  de
pas  en  récupération  active,  (b)  révélaient  une  meilleure
clairance  de  lactate,  et  (c)  rapportaient  une  perception
d’effort  plus  basse.  Ainsi,  Eliakim  et  al.  [28,29]  ont  conclu
leurs  travaux  en  suggérant  que  la  musique  pourrait  optimi-
ser  la  période  de  récupération  consécutive  à  l’effort  chez  le
sportif.

3. Vers une perspective complexe et
dynamique de la relation
musique—performance

La  littérature  révèle  que  la  relation  musique—performance
est  complexe.  La  complexité  de  cette  relation  pourrait
tenir  au  grand  nombre  de  facteurs  pouvant  entrer  en  inter-
action.  Ces  facteurs  peuvent  être  classés  en  termes  de
facteurs  internes  (e.g.,  caractère  attrayant  ou  repoussant
de  la  musique  utilisée,  état  de  forme  physique,  niveau
d’expertise  à  l’égard  de  la  tâche,  état  de  motivation  à
l’égard  du  but  de  la  tâche),  situationnels  (e.g.,  moment
de  la  journée,  intervention  de  la  musique  par  rapport  à  la
tâche,  type  de  musique  utilisé,  rythme  musical,  intensité
de  l’effort,  durée  de  l’effort)  et  contextuels  (e.g.,  envi-
ronnement  social  et  physique).  Ainsi,  l’interaction  de  ces
différents  facteurs  conduirait  à  un  degré  de  synchronisation

entre  les  sphères  psychologique  (i.e.,  affects,  cognitions,
motivation),  physiologique  (i.e.,  rythme  cardiaque,  respira-
toire)  et  comportementale  ou  biomécanique  (i.e.,  vitesse,
force,  amplitude  et  durée  du  patron  de  mouvement  exigé
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ar  la  tâche),  engendrant  en  retour  une  dynamique  positive
u  négative  au  plan  expérientiel  (e.g.,  perceptions  d’effort,
e  confort)  et  énergétique  (e.g.,  VO2 consommé,  lactaté-
ie).
Cette  conception  complexe  de  la  relation  musique—

erformance  est  compatible  avec  l’hypothèse  de  certains
uteurs  indiquant  que  le  rythme  musical  serait  le  facteur
e  plus  important  à  prendre  en  compte  dans  la  rela-
ion  musique—performance  [59].  Ainsi,  les  activités  de
aute  intensité  (e.g.,  sprints,  pédalage  maximal)  requer-
aient  des  rythmes  musicaux  élevés  dans  la  mesure  où
es  activités  sont  associées  à des  niveaux  d’activation
hysiologique  élevés  (i.e.,  >  120  batt  min−1)  [12,60]. Uti-
isant  une  tâche  de  pédalage  à  intensité  auto-choisie,
dworthy  et  Waring  [11]  ont  montré  que  les  participants
roduisaient  des  vitesses  plus  élevées  lorsque  le  rythme
e  la  musique  était  élevé  que  lorsque  le  rythme  de  la
usique  était  lent.  Similairement,  Karageorghis  et  Terry

3]  ont  observé  que  lorsque  la  musique  était  synchro-
isée  avec  le  pattern  de  mouvement,  la  performance
ugmentait.  La  synchronisation  de  la  musique  aux  sphères
hysiologique  et  comportementale  renverrait  ainsi  à  la  syn-
hronisation  de  celle-ci  aux  fonctions  cycliques  du  corps
umain  telles  que  la  respiration,  le  rythme  cardiaque  et  le
ouvement  [61].
Brownley  et  al.  [62]  ont  suggéré  que  le  niveau

’entraînement  des  individus  pouvait  moduler  la  rela-
ion  musique—performance.  Testant  cette  hypothèse,  les
uteurs  ont  montré  que  les  individus  entraînés  ont  appré-
endé  la  musique  comme  un  événement  facilitant  la
éalisation  de  la  performance,  alors  que  les  individus  non
ntraînés  ont  appréhendé  la  musique  comme  un  événement
a  perturbant  (i.e.,  associée  à  une  réduction  de  la  concentra-
ion  dans  la  tâche).  En  revisitant  ces  résultats  à  l’aune  de  la
onception  complexe  de  la  relation  musique—performance,
n  pourrait  supposer  que  la  musique  augmente  la  syn-
hronisation  des  sphères  psychologique,  physiologique  et
omportementale  chez  les  individus  entraînés  alors  qu’elle
a  diminue  chez  les  individus  non  entraînés.

Pour  conclure,  l’exploration  de  la  relation
usique—performance  gagnerait  à  adopter  une  approche

omplexe  et  dynamique  permettant  d’examiner  différents
egrés  de  synchronisation  psychophysiologique,  générés
ar  des  rythmes  musicaux  spécifiques,  et  de  décrire  la
anière  dont  les  états  affectifs,  cognitifs,  physiologiques

t  comportementaux  fluctuent  au  cours  du  temps.  Une
elle  perspective  de  recherche  aurait  pour  finalité  de
aractériser  et  de  modéliser  des  dynamiques  d’effort  sous
’influence  de  la  musique.

.  Conclusion

a  présente  revue  de  littérature  montre  clairement  les
énéfices  de  la  musique  sur  les  performances  motrices
t/ou  sportives.  Toutes  les  études  ayant  testé  l’impact  de
a  musique  sur  la  performance  ont  révélé  que  la  musique

 que  celle-ci  soit  écoutée  avant  [23],  pendant  [12]  ou  après

’effort  [28,29]  —  pouvait  influencer  les  processus  psycho-
hysiologiques  de  la  performance  [56]  et/ou  la  performance
lle-même  à  des  efforts  de  longue  durée  [63]  ou  de  courte
urée  [57].
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24  

Au  terme  de  la  présente  revue,  nous  avons  suggéré
e  reconsidérer  la  relation  musique—performance  sous  la
erspective  d’une  approche  complexe  et  dynamique.  Cette
erspective  envisage  la  performance  comme  le  reflet  de
a  synchronisation  entre  les  sphères  psychologique,  phy-
iologique  et  comportementale,  laquelle  résulterait  de
’interaction  complexe  entre  des  facteurs  internes,  situa-
ionnels  et  contextuels.  Le  degré  de  synchronisation  entre
es  différentes  sphères  altèrerait  en  retour  les  dimensions
xpérientielle  et  énergétique  de  l’effort  en  cours  de  réalisa-
ion.  Dans  cette  perspective,  comparativement  à  de  faibles
ynchronisations  entre  ces  différentes  sphères,  des  synchro-
isations  élevées  devraient  être  associées  à  des  expériences
lus  positives,  des  coûts  énergétiques  moins  élevés  et  des
erformances  plus  élevées.

Des  recherches  ultérieures  devraient  pouvoir  examiner
ne  telle  spéculation.  Outre  la  portée  scientifique  de  cette
erspective  complexe  de  la  relation  musique—performance,
es  retombées  appliquées  adaptées  à  des  individus  impli-
ués  dans  des  situations  et  contextes  spécifiques  pourraient
merger,  permettant  ainsi  aux  athlètes,  entraîneurs,  pré-
arateurs  physiques  et  psychologues  du  sport  d’optimiser
e  processus  de  préparation  à  la  performance.  Plus  encore,
es  recherches  pourraient  être  étendues  au  domaine  de  la
éhabilitation  motrice  en  vue  d’optimiser  les  différentes
nterventions  à  visée  thérapeutique.
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