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1 Introduction  
 

« Le sport côest la sant® ». Il serait, ¨ lôheure actuelle, inconcevable de ne 

jamais en avoir entendu parler ou de ne lôavoir jamais lu quelque part. Les 

médecins se font un malin plaisir de nous le rappeler et ce ne sont pas les 

seuls : enfants, parents, grands parents, médias et je ne les cite pas tous. Malgré 

que tout un chacun en soit conscient, quôest ce que cette expression cache-t-elle 

vraiment ? 

 

Pour beaucoup dôentre nous, sport et sant® sont plut¹t associ®s en terme de 

santé physique plutôt que mentale. En effet, personne ne niera le fait que 

sôadonner ¨ une activit® physique, de manière régulière, est un excellent moyen 

dôéviter bon nombre de maladies. Parmi elles, notamment, les maladies cardio-

vasculaires, les maladies li®es ¨ lôobésité, les problèmes osseux, musculaires et 

articulaires, lôhypertension artérielle, les maladies coronariennes, les 

pathologies vasculaires et jôen passe. Par contre, les bienfaits de lôactivit® 

physique sur la santé mentale sont tout aussi nombreux et tout aussi importants 

mais bien moins souvent évoqués. 

 

Cette notion de sant® mentale semble dôautant plus importante lorsque lôon se 

penche sur le style de vie de la société du 21e siècle. A lôheure o½ la crise 

financière bat son plein, comment ne pas être préoccupé par son travail, sa 

famille, son revenu, ses factures. Si le stress, ou plut¹t lôanxiété, existe depuis 

bien longtemps, il a un impact bien plus important de nos jours et est non 

négligeable dans notre quotidien. On peut certainement dire quôil sôagit du mal 

du 21e siècle. Dès lors, il est intéressant de se demander de quels moyens 

dispose notre soci®t® afin de le combattre. Sôil existe des traitements m®dicaux, 

plusieurs études ont révélé quôil existe un moyen qui semble, pour moi, bien 

plus sain, plus simple, moins coûteux et peut °tre plus efficace. Il sôagit de 

lôactivit® physique. 
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Dès lors, jôaimerais pouvoir en °tre convaincue en me demandant si lôactivit® 

physique permet r®ellement dôavoir un impact sur la sant® mentale et plus 

particulièrement sur lôanxi®t®.  

 

Afin de trouver certaines réponses à cela je me suis tournée vers une activité 

physique typique du 21e siècle : le nordic walking. Ces personnes qui 

parcourent les sentiers et les routes de notre pays, ¨ lôaide de b©tons, sont de 

plus en plus nombreuses. Il sôagit du sport ¨ la mode dans notre pays, et ce, 

depuis quelques années déjà. Le succès de cette pratique peut se révéler plus 

compliqué quôil nôy paraît. En effet, les raisons peuvent être nombreuses et si 

certaines dôentres elles ressortent plus souvent que dôautres, il y en a une qui 

nôest que peu évoquée et qui me paraît en °tre une excellente. Il sôagit de 

lôimpact que le nordic walking aurait sur la sant® mentale et plus 

particuli¯rement sur lôanxi®t®.  

 

Côest alors que je me demande si la pratique du nordic walking a réellement  

un impact sur lôanxi®t® des personnes le pratiquant ?  

 

Afin de mener à bien mon travail, il  sera dôabord question, au sein du chapitre 

2, de sôint®resser aux th¯mes de mon ®tude de mani¯re purement th®orique. 

Tout dôabord le th¯me de la sant® mentale. Jôaborderai ®galement de plus pr¯s 

lôanxi®té, ce dont il sôagit, les effets de lôactivité physique sur cette dernière et 

les raisons dôun tel effet entre autres. Cette partie permettra également de se 

familiariser davantage avec le nordic walking en comprenant de quoi il sôagit, 

comment il se pratique, quelles sont ses origines et ses bienfaits. 

 

Les chapitres suivants (3, 4, 5, 6, 7) seront consacrés à mon étude proprement 

dite : pr®sentation de lô®tude, m®thodologie, r®sultats, discussions, limites et 

perspectives. Llôutilisation dôun questionnaire me permettra de déterminer si le 

nordic walking a réellement un impact ou pas sur lôanxi®t® des pratiquants.  

 

Une mise en commun du tout sera dès lors possible dans le chapitre 8 consacré 

à la conclusion. 
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2 Cadre théorique 
 

2.1 Santé mentale 

 

Avant de comprendre spécifiquement ce quôest lôanxi®t®, il me semble 

essentiel de décrire ce pourquoi lôanxi®t® est une ®motion qui affecte non 

seulement la santé ou plus spécifiquement la santé mentale mais aussi la qualité 

de vie de la personne. Pour cela, il faut comprendre ce que signifient ces termes 

pour pouvoir int®grer lôanxi®t® dans ces diff®rents milieux. 

2.1.1 La santé 

 

Ce terme apparaît souvent dans la littérature comme difficile à définir 

(Tchoubroutsky et Wong, 1993). Les raisons qui poussent ces auteurs à 

affirmer cela sont néanmoins compréhensibles. Ce terme est utilisé dans de 

nombreux contextes. En plus de cela, la santé englobe beaucoup de domaines 

et sous domaines, elle peut être évaluée selon plusieurs points de vue, elle 

prend une signification différente suivant les cultures et a beaucoup évolué au 

cours du temps. Il existe donc plusieurs définitions, mais aucune nôest unique 

et claire (Bruchon-Schwizer, 2002 ; (
1
)). 

 

Longtemps, la sant® et la maladie ®taient les deux extr°mes dôun m°me 

continuum. A travers cette position, la sant® ®tait per­ue comme lôabsence de 

maladie, ce qui lui donne une connotation plutôt négative. Côest ainsi que le 

terme de santé se définit selon le Petit Littré de 1874 comme « lô®tat de celui 

qui est sain, qui se porte bien ». De nombreux modèles ont été développé afin 

dôexpliquer et de pr®dire la sant® et la maladie. Le mod¯le biomédical prend 

tout son sens au sein de cette définition de la santé. En effet, dans ce modèle 

seuls le biologique et le cellulaire permettent dôexpliquer et de prédire la santé 

ou la maladie. Ce point de vue a suscité de nombreuses critiques et côest ainsi 

                                                 
1
 Egalement inspiré du cours psychologie de la santé donn® en 2008 ¨ lôUniversit® de Lausanne     

par Monsieur C. Maggiore. 
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que dôautres domaines liés à la santé furent découverts (Bruchon-Schwizer, 

2002). 

 

D¯s 1946, lôOMS (Organisation Mondiale de la Santé) propose une définition 

quelque peu r®volutionnaire de la sant®. Effectivement, le domaine sô®largit et 

lôaspect social et psychologique prend alors une place importante au sein de ce 

concept. LôOMS d®finit donc en 1946 la sant® comme ç un état complet de 

bien-être physique, mental et social, et pas seulement lôabsence de maladie ou 

de handicap ». Ainsi, le modèle biopsychosocial développé au début des 

années 80 par Engel prend toute son ampleur. Ce modèle intègre en effet le 

psychologique et le social au biologique afin dôexpliquer et de prédire la 

maladie ou la santé. Ainsi, côest une interaction de tout un tas de domaines qui 

permettent de décrire la santé ou la maladie. Grâce à cette nouvelle vision de la 

santé, qui intègre le psychologique au sein de sa définition, il est possible de 

comprendre comment des ®motions comme lôanxi®t® par exemple affectent la 

sant® de lôindividu de mani¯re autonome. 

 

En 1986, lôOMS a quelque peu modifi® sa d®finition de la sant® et la d®crit 

comme « lôensemble des ressources sociales, personnelles et physiques 

permettant ¨ lôindividu de r®aliser ses aspirations et de satisfaire ses besoins ». 

Cette définition peut se confondre avec une notion très à la mode, existant 

depuis une vingtaine dôann®es, celle de qualit® de vie. En effet, selon cette 

d®finition de lôOMS la sant® peut °tre comprise comme toutes les ressources 

permettant dôavoir une qualit® de vie optimale. De ce fait, diff®rents chercheurs 

ont travaillé sur cette notion de qualité de vie afin de ne pas la confondre avec 

la santé et en ont fait un concept plus large que celui de la santé. Petit à petit, 

différents indicateurs se sont intégrés à la notion de qualité de vie afin de 

permettre à chacun de définir ce que peut être une vie satisfaisante. En 1994, 

Nordenfelt (cité par Bruchon-Schwizer, 2002) propose un schéma expliquant 

les différents indicateurs influençant la qualité de vie. Les indicateurs sont : la 

santé mentale et physique, le bien-être subjectif et matériel ainsi que le bonheur 

(cf. figure 1). On peut donc imaginer que lôanxiété va influencer la qualité de 

vie puisque cette dernière comprend la santé mentale et le bien être subjectif, 
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deux domaines que lôanxi®té affecte tout particulièrement (Bruchon-Schwizer, 

2002). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Figure  1 : La qualit® de vie dôapr¯s Nordenfelt, 1994. 

 

2.1.2 Définition de la santé mentale 

 

La santé mentale fait donc partie de cette notion de santé puisque, comme 

d®crit dans les d®finitions de lôOMS, le psychologique fait partie à part entière 

de la notion de sant®. Lôanxi®t® perturbe justement ce domaine de la santé et il 

est donc important de comprendre ce quôil signifie. N®anmoins, définir la santé 

mentale est tout aussi ambigu que de définir la santé. Là encore, les définitions 

ne manquent pas mais il nôy en a pas non plus une de claire et pr®cise.  

 

Selon Dissez (2006), il sôagit çdu domaine de la santé publique regroupant 

lôensemble des modalit®s de prise en charge de la souffrance psychique ». 

Selon cet auteur toujours, ce domaine est « vague », car il sôoccupe tant des 

« problèmes psychiques sévères » que du « développement personnel ». 

 

La définition proposée par le Comité de la santé mentale du Québec est plus 

pr®cise puisquôelle signifie plus que la simple absence de maladies mentales : 

«Etat dô®quilibre psychique dôune personne ¨ un moment donn®, sôappr®cie, 

entre autres, ¨ lôaide des ®l®ments suivants : le niveau de bien-être subjectif, 

lôexercice des capacit®s mentales et les qualit®s de relation avec le milieu ». Si 

lôon consid¯re que lôanxi®t® affecte ce domaine de la sant®, on peut donc 



Effets dôune s®ance de nordic walking sur lô®tat dôanxi®t®  12 

 

affirmer que lôanxi®t® joue un rôle non négligeable sur le bien-être subjectif de 

la personne, ses capacités mentales et la qualité des relations avec le milieu. 

 

2.2 Lôanxiété 

 

D®finir lôanxi®t® nôest pas chose ais®e puisque ce concept sôapparente bien 

souvent à dôautres termes tels que lôangoisse ou la peur par exemple. Comment 

se définit-elle vraiment ? Depuis quand ce terme est-il employé de manière 

courante ? Nôy a-t-il pas une part de positif dans lôanxi®t® ? Quôest-ce qui 

différencie une personne souffrant dôanxi®t® dite ç normale è dôune personne 

souffrant dôanxi®t® de mani¯re pathologique? Quelles sont les différences entre 

lôanxi®t® de trait et lôanxi®t® dôétat ? Comment peut-on mesurer ce domaine ? 

Les réponses à ces questions permettront certainement de mieux cibler lôobjet 

de mon étude.  

 

2.2.1 Définition 

 

Selon Pichot (1987), le concept « dôanxiété » est né principalement de deux 

individus : le premier est Kierkegaard, philosophe et théologien danois. Le 

second nôest autre que Sigmund Freud, médecin et psychanalyste allemand. 

M°me si lôon parle d®j¨ durant lôAntiquit® de ce sentiment, le terme nôest ¨ 

cette époque-là pas encore connu. 

 

Côest en 1844, lorsque Kierkergaard publie ç concept de lôangoisse » que le 

terme va petit à petit se répandre. Il faudra un certain temps pour que ce terme 

se diffuse réellement. En effet, il est, à cette époque, mal défini et mal compris, 

ce qui le prive dôint®grer le dictionnaire des sciences m®dicales entre 1864 et 

1889. Il faudra attendre lôarticle de Westphal en 1872 (cité par Pichot, 1987) 

pour que lôaffect prenne un peu plus dôimportance.  

 

Souvent employé au même titre que certains mots de la langue française 

comme lôangoisse ou la peur, lôanxi®t® existe n®anmoins ¨ part enti¯re. Il est 
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cependant nécessaire de comprendre les différences entre ces termes, employés 

bien souvent pour qualifier les mêmes émotions.  

 

Dôapr¯s les Dr Albert et Chneiweiss (1999), lôangoisse serait un « malaise 

psychique et physique n® du sentiment de lôimminence dôun danger, caract®ris® 

par une crainte diffuse pouvant aller de lôinqui®tude ¨ la panique et par des 

sensations pénibles de constriction épigastrique ou laryngée è. Dôapr¯s ces 

auteurs, le terme dôangoisse est surtout utilisé lorsque lôindividu ressent des 

symptômes au niveau physique avec la présence de changements au niveau 

physiologique. 

 

Lôanxi®t® se définit comme un « état ®motionnel caract®ris® par lôimpression 

dôun danger imminent, inconnu, lôattente craintive de ce danger et un sentiment 

dôimpuissance face ¨ ce danger » (Ferreri et Ferreri, 2001). Lôanxi®t® se d®finit  

également comme un « état émotionnel de tension nerveuse, de peur, fort, mal 

différencié, et souvent chronique » (Grand dictionnaire de la psychologie, 

1999). Selon Pichot (1987), il existe « sur le plan phénoménologique  trois 

éléments : perception dôun danger imminent, une attitude dôattente envers ce 

danger, et un sentiment de désorganisation, lié à la conscience dôune 

impuissance totale en face de ce danger ». On retiendra surtout deux 

diff®rences par rapport ¨ lôangoisse. Tout dôabord, le caractère chronique de 

lôanxi®t® et surtout des sympt¹mes qui sôapparentent plus au psychique quôau 

physique. Le fait dôêtre impuissant face au danger caractérise très bien 

lôanxi®t®. Selon le dictionnaire usuel de psychologie (1983), lôangoisse se 

diff®rencie de lôanxi®t® par la pr®sence de modifications physiologiques telles 

que sensation dô®touffement, sueur etc. 

 

Néanmoins, il serait plus simple de passer outre ces différences quand on sait 

que, tant en allemand quôen anglais, il nôexiste quôun mot pour les deux 

concepts : « Angst » pour lôallemand et « anxiety » pour lôanglais. De plus, 

selon les Dr Albert et Chneiweiss (1999), les symptômes physiques sont 

®galement pr®sents de mani¯re importante lorsque lôon parle dôanxi®t®. Je vais 

donc môinspirer de Freud et ne faire aucune diff®rence ente ces deux concepts. 
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En effet, le psychanalyste ne différencie pas ces concepts lorsquôil r®dige son 

travail sur les phobies en 1895 (Azorin et al., 1995). 

 

Si, par contre, il ne me semble pas nécessaire de faire une différence entre 

angoisse et anxi®t®, il nôen est pas de même avec le concept de peur. La peur 

est « un phénomène psychologique, à caractère marqué, qui accompagne la 

prise de conscience dôun danger r®el ou imagin®, dôune menace » (Albert et 

Chneiweiss, 1999). Même si la définition ne permet pas vraiment de 

différencier les deux concepts, il existe tout de même des caractéristiques 

propres à chacun. Lôanxi®t® est une sorte de peur mais sans objet pr®cis, une 

inquiétude chronique, flottante que nôimporte quoi peut provoquer. La peur, 

elle, a un objet bien précis. On a peur des éclairs, de la hauteur, etc. Il est donc 

nécessaire de distinguer ces deux concepts (Albert et Chneiweiss, 1999). 

 

2.2.2 Anxi®t® dô®tat et anxi®t® de trait 

 

Il faut distinguer deux notions fondamentales ¨ lôint®rieur du th¯me de 

lôanxi®t®. Cette diff®rence sôapparente au fait de ressentir une anxi®t® dite soit 

transitoire, soit permanente. Il sôagit dans le premier cas de lôanxi®t® dô®tat 

(anxiété-état) et dans le second cas de lôanxi®t® de trait (anxi®t®-trait). Sôil est 

dôautant plus important de prendre en compte ces diff®rences, côest que mon 

®tude sôint®ressera justement ¨ lôune de ces deux notions bien distinctes de 

lôanxi®t® (Pichot 1987). 

 

Lôanxi®t® dô®tat se traduit par «  un état émotionnel transitoire, caractérisé par 

un sentiment subjectif et conscient de tension, dôappr®hension, de nervosit®, 

dôinqui®tude, et dôune augmentation de lôactivit® du syst¯me nerveux 

autonome » (Spielberger, 1988 cité par Gauthier et Bouchard, 1993). En fin de 

compte, lô®tat dôanxi®t® peut se manifester chez tout un chacun et se caract®rise 

par un ®tat dôhumeur d®sagr®able qui nôest que passager et qui se manifeste en 

réponse à une situation particulière (Jouvent et al., 1999 ; Grand dictionnaire de 

la psychologie, 1999). 
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Lôanxi®t® de trait se caract®rise comme ç des différences individuelles 

relativement stables, dans la prédisposition à percevoir plusieurs situations 

comme dangereuses ou menaçantes et à répondre à ces situations avec une 

®l®vation dôanxi®t® situationnelle » (Spielberger, 1988 cité par Gauthier et 

Bouchard, 1993). Il sôagit en fait dôune tendance que lôindividu a dô°tre 

anxieux. Si lôanxi®t®-trait se manifeste à un niveau élevé, on peut alors parler 

dôanxi®t® dite pathologique (Jouvent et al., 1999; Grand dictionnaire de la 

psychologie, 1999). 

 

A première vue, il paraît donc beaucoup moins contraignant et plus facile de 

faire baisser lôanxi®t® dô®tat qui nôest que passager plut¹t que de faire changer 

une émotion qui est, dôores et déjà, ancrée dans la personne et lui donne un 

caractère plutôt stable et difficilement modifiable. Plusieurs études révèlent 

diff®rents moyens de modifier lô®tat ou le trait. Ces ®tudes montrent souvent 

que le seul moyen de diminuer le trait est de sôastreindre ¨ un programme sur le 

long terme. Au contraire, lô®tat est modifi® de mani¯re relativement facile et il 

suffit de pas grand-chose pour que cette émotion disparaisse. 

 

2.2.3 Anxiété et stress 

 

Le stress et lôanxi®t® sont utilis®s dans bien des situations au même titre. Si 

côest le cas, côest que lôanxi®t® dô®tat peut tout aussi bien sôapparenter ¨ la 

notion de stress. Le stress nôest autre que lôant®c®dent de lôanxiété, ou vu sous 

un autre angle, lôon pourrait dire que lôanxi®t® est en fait le résultat du stress. 

N®anmoins, lorsque lôon sôint®resse de plus près aux définitions de ces deux 

termes, il existe certaines différences. 

 

Le stress est selon Jones (1990 cité par Singer et al., 2001) un état durant lequel 

des demandes sont placées face ¨ lôindividu. D¯s lors lôindividu nôa dôautre 

choix que de réagir à cette demande soit en fuyant soit en ajustant la demande 

par une situation de coping. Ainsi, selon si lôindividu arrive ou non ¨ faire face 

à la demande, une certaine tension peut se ressentir ou non chez lôindividu 

(Jick et Payne, 1980 ; Lazarus, 1966 cités par Singer et al., 2001). Selon Hans 
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Seyle, pionnier des études sur le stress, le stress est « la r®ponse de lôorganisme 

à la demande qui lui en est faite ». Le stress est donc bien la réponse et non le 

stimulus. Côest donc bien lô®valuation cognitive qui est au centre du processus 

du stress. Si lôanxi®t® para´t °tre dans la continuit® du stress, côest que cette 

®motion nôappara´t que si lôindividu peine ¨ trouver une strat®gie face ¨ la 

demande de lôenvironnement. Si tel est le cas, côest que lôindividu manque de 

ressources pour répondre à la demande et côest ¨ partir de ce moment-là que 

lôindividu ressentira cette ®motion quôest lôanxi®t®. 

 

Lô®tat dôanxi®t® qui est donc, comme décrit au chapitre précédent, un état 

passager et transitoire face à une situation particulière, peut être compris au 

même titre que le stress tant les nuances sont faibles et tant on se trouve dans 

un même continuum. 

 

2.2.4 Lôeffet positif de lôanxi®t® 

 

Comme la définition de lôanxi®t® le montre, il est difficile de croire que cette 

®motion peut amener quelque chose de b®n®fique ¨ lôhomme. Pourtant, il serait 

faux de nier quôun certain niveau dôanxi®t® est n®cessaire ¨ lôhumain pour se 

dépasser. Il existe de multiples exemples, celui de la sphère sportive en est un. 

En effet, par la théorie du « U inversé » (cf. figure 2) de Yerkes et Dodson 

(1908 cité par Cox, 2005), on sait quôil existe un lien entre la performance et 

lô®veil. Lô®veil, ou niveau dôanxi®t®, est jusquô¨ une certaine intensité 

bénéfique pour la performance et atteint un pic plus connu sous le terme de 

flow state. Ensuite, la performance décroît au fur et à mesure que le niveau 

dô®veil augmente. Les m°mes auteurs ont ®galement démontré que plus une 

tâche est complexe, moins le niveau dô®veil peut être important pour que cette 

tâche soit performante et vice versa (Cox, 2005). 

 

Il existe différentes théories qui permettent de comprendre ce phénomène 

Premi¯rement, lôaugmentation du niveau dô®veil permettrait de focaliser 

lôattention uniquement sur ce qui est pertinent (Easterbrook, 1959 cité par Cox, 

2005). Deuxi¯mement, un niveau dô®veil moyen permettrait de d®tecter les 
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signaux de lôenvironnement de mani¯re optimale sans passer ¨ c¹t® de certains 

signaux (niveau dô®veil faible) ou dô°tre hypersensible ¨ certains signaux 

(niveau dô®veil très élevé). Selon Welford (1962 cité par Cox, 2005) il 

existerait encore un lien entre le niveau dô®veil et le traitement de 

lôinformation. Pour lui, un niveau dô®veil moyen permettrait un traitement de 

lôinformation optimal.  

 

 

 

 

 

 

 

 

Figure2 : U inversé selon Yerkes-Dodson, 1908 

 

Lôexemple de la sph¯re sportive nôen est quôun parmi tant dôautres. Tant dans 

la sphère privée que professionnelle, il existe des moyens de pression afin 

dôaugmenter le niveau dô®veil de lôindividu dans le but dô°tre plus performant. 

Côest le cas en p®riode dôexamens ; on se met de manière instinctive en 

situation dô®veil, plus importante quô¨ lôhabitude, pour °tre plus performant 

dans son apprentissage. Côest ®galement le cas dans certaines entreprises dans 

lesquelles les patrons utilisent des moyens de pression afin dôaméliorer le 

travail de leurs employés. 

 

Le b®n®fice de lôanxi®t® a certes ®t® observé, mais il ne faut pas oublier que 

pour la majorité de la population, il sôagit dôune ®motion n®gative et chronique 

qui est loin dôavoir un caract¯re b®n®fique. 

 

2.2.5 Normal ou pathologique ? 

 

Au vu de ce qui a ®t® pr®sent® jusquô¨ maintenant, il est a priori relativement 

compliqué de comprendre de manière objective quand est-ce quôon est touché 

par lôanxi®t® et si lôon est touch® de mani¯re normale ou pathologique. Mon 
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objet dô®tude ne sôint®ressant pas forc®ment ¨ lôanxi®t® dite pathologique mais 

plut¹t ¨ lôanxi®t® dite normale, il est essentiel de comprendre où se trouve la 

limite.  

 

Au sein de lôanxi®t® dite pathologique, il existe un tas de troubles liés à cette 

émotion particulière. Les troubles de panique, les phobies, les troubles liés au 

stress, le trouble anxieux généralisé (TAG) en font partie. Ils sont tous recensés 

au sein dôun manuel diagnostique et statistique des troubles mentaux plus 

connu sous le terme de « DSM ». La première édition de ce manuel date de 

1952 et la dernière édition révisée est le DSM 4ed datant de 2000. Le DSM 4ed 

décrit 410 troubles mentaux alors quôil nôen recensait que 60 en 1952. 

 

Afin de comprendre la limite entre le pathologique et le normal je vais me 

concentrer sur le trouble le plus général lorsque lôon parle dôanxi®t®, le TAG, 

Trouble dôAnxi®t® G®n®ralis®. Ce dernier me semble être plus approprié que 

les autres pour expliquer ce que jôaimerais décrire dans mon étude. Ainsi il sera 

plus facile de comprendre la nuance normal-pathologique. 

 

Dans le DSM III (1980), le TAG sôapparentait au souci et lôaspect somatique 

nôapparaissait pas encore. Par contre, le DSM 4ed intègre le somatique. Le 

TAG se caractérise dès lors comme des soucis excessifs concernant au moins 

deux domaines de la vie. En plus de cela, le souci doit être difficile à contrôler 

et les symptômes physiques doivent être présents. Pour souffrir du TAG, il faut 

en effet ressentir trois symptômes parmi les six sympt¹mes dôangoisse existant 

(Azorin et al., 1995). 

 

En prenant en compte cette notion de souci, le TAG se rapproche de lôanxi®t® 

dont il est question dans mon étude : les soucis, les tracas du quotidien. Ainsi il 

faut donc encore comprendre à partir de quel moment on peut parler de soucis 

normaux ou de soucis excessifs. 

 

Pour moi, si un sujet est anxieux, côest quôil est habit® par un certain nombre de 

soucis ou dôinqui®tudes qui finissent par affecter de manière permanente ou 

transitoire son quotidien. Côest alors que la notion de souci ç normal » ou 



Effets dôune s®ance de nordic walking sur lô®tat dôanxi®t®  19 

 

« pathologique », demande à être éclaircie, car les différences existent mais 

sont néanmoins assez floues (cf. figure 3). Les soucis des sujets dits normaux, 

se diff®rencient par le fait quôils sont moins nombreux, moins intenses, moins 

fréquents et sont plus facilement contrôlables. Les soucis touchent également 

un moins grand nombre de thèmes chez ces derniers et sont orientés 

principalement vers la famille, le social, le travail et lôargent alors quôils 

touchent des thèmes plus vagues chez les sujets atteints de TAG (Azorin et al., 

1995). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figure 3 : Thèmes des soucis dans une population souffrant de TAG et une population contrôle 

 

Il semble évident, dans notre société du 21e siècle, que chaque individu souffre 

de soucis, de tracas quotidiens. En effet, rares sont ceux qui ne se ressentent 

pas anxieux à un moment ou un autre de leur vie même si cela ne décrit pas un 

caractère pathologique comme lôexpose le DSM 4ed. Chacun se mettra 

®galement dôaccord pour affirmer quôil sôagit bien dôune émotion négative, 

déplaisante, ¨ lôexception des situations décrites ciïdessus (sphère sportive, 

travail, etc.). Côest donc ce type dôanxi®t®, non pathologique, qui intéresse mon 

étude. Celle dont la cause principale est le souci engendré par les aléas de la vie 

quotidienne (famille, travail, argent, etc.) et qui se caractérise, comme le 

souligne la définition, par un «  ®tat ®motionnel caract®ris® par lôimpression 

dôun danger imminent, inconnu, lôattente craintive de ce danger et un sentiment 

dôimpuissance face ¨ ce danger ». 
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2.2.6 Evaluation de lôanxi®t® 

 

Il existe deux moyens relativement simples de mesurer lôanxi®t® : les 

questionnaires et les ®chelles dô®valuation. 

 

Les questionnaires dôanxi®t® sont connus pour poser un certain nombre de 

questions, toujours dans le même ordre, afin de mesurer le score dôanxi®t® de 

telle ou telle personne. Les questionnaires permettent une auto-évaluation. 

Certains questionnaires diff®rencient lôanxi®t® dô®tat et lôanxi®t® de trait. Côest 

notamment le cas du questionnaire « The State-Trait Anxiety Inventory », le 

STAI-Y, qui reste un des questionnaires les plus utilisés dans lô®valuation de 

lôanxi®t®. Il est tr¯s utilis® afin de se rendre compte de lôeffet de certains 

comportements sur lôanxi®t® ou encore pour différencier certains groupes 

(Bouvard et Cottraux, 2002). 

 

Les cliniciens se servent plut¹t des ®chelles dô®valuation qui sont des 

instruments dôh®t®ro-évaluation, c'est-à-dire que lôanxi®t® est ici ®valu®e par 

une tierce personne, le clinicien en lôoccurrence. Ces ®chelles dôévaluation sont 

beaucoup plus sures et plus objectives que les questionnaires. Lôune des plus 

utilis®e est lô®chelle dôappr®ciation dóanxi®t® dôHamilton (Bouvard et Cottraux, 

2002). 

 

2.3 Activité physique et anxiété 

 

Cette partie est consacr®e ¨ lôactivit® physique et plus particulièrement à 

lôimpact que cette derni¯re peut avoir sur lôanxi®t® de telle ou telle personne. 

Les études dans ce domaine ne manquent pas et cela va donc me permettre de 

môappuyer sur certaines certitudes afin de me poser les bonnes questions dans 

le domaine. 
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2.3.1 D®finition de lôactivit® physique 

 

Selon Caspersen et al. (1985 cité par Biddle et Muttrie, 2008), lôactivit® 

physique peut se définir par le biais de plusieurs éléments. Premièrement, il 

sôagit de mouvements corporels produits par les muscles de notre squelette. 

Deuxi¯mement, elle est le r®sultat dôune d®pense ®nerg®tique pouvant aller 

dôune dépense relativement faible à une dépense importante. Cet élément peut 

être complété par les données de Shephard (1994 cité par Edmund et Bourne, 

1995). Ce dernier spécifie que la dépense énergétique est, dans le cas de 

lôactivit® physique, supérieure à celle du repos. Le troisième élément est que 

lôactivit® physique a une corr®lation positive avec la forme physique. Certains 

auteurs reconnaissent encore certaines différences entre activité physique et 

exercice. Par exemple, selon Caspersen et al. (1985 cité par Biddle et Muttrie, 

2008) lôexercice se r®f¯re à une activité physique mais plus structurée tel un 

footing, une séance de natation.  

 

Pour ma part, je ne vais pas prendre en considération cette différence et 

jôutiliserai le terme dôactivit® physique tant pour qualifier une balade en forêt 

quôun footing ou une descente ¨ ski par exemple.  

 

Toutefois, lôactivit® physique ne doit pas °tre confondue avec la notion de 

sport. En effet, le sport doit être compris comme une sous-catégorie de 

lôactivit® physique. Il est caract®ris® par les m°mes ®l®ments que lôactivit® 

physique mais il ne se définit pas tout à fait de la même manière. Le sport 

signifie plutôt une activité structurée, régie par des règles dans laquelle le 

mouvement résulte de la prouesse, de stratégies physiques et dôune part de 

chance quelquefois. Le basketball ou le football par exemple sôapparentent très 

bien à cette catégorie, puisque ces derniers demandent une certaine prouesse 

technique, sont régis par des règles etc. (Biddle et Mutrie, 2008).  

 

Dès lors, il est tout de même possible de trouver certaines catégories lorsque 

lôon parle dôactivit® physique. La distinction entre une activité dite aérobie et 

une activité dite anaérobie est essentielle au même titre que la distinction entre 
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une activité dite aiguë et une activité dite chronique. Comme on le verra par la 

suite, ces types dôeffort nôagissent pas de la m°me mani¯re sur lôanxi®t®.  

 

Afin  de comprendre la nuance entre une activité aérobie et anaérobie, il faut 

savoir que pour réaliser une activit® physique, quôelle soit intense ou pas, de 

longue dur®e ou pas, lôorganisme et plus particulièrement les muscles ont 

besoin dô®nergie pour fonctionner. Cette énergie est disponible sous forme 

dôATP dans notre organisme. Ces deux types dôactivités se différencient ainsi 

par leurs manières de synth®tiser lôATP mais aussi par la dur®e et lôintensité 

quôils permettent durant lôactivit®. 

 

Ą Une activité aérobie est donc une pratique qui augmente lôactivit® du 

système circulatoire et respiratoire et ainsi permet de transporter lôoxyg¯ne 

jusquôaux muscles afin de resynth®tiser de lôATP. Lôactivit® a®robie ne permet 

pas de pratiquer à une intensité maximale mais, par contre, peut se prolonger 

dans le temps (jusquô¨ plusieurs heures) (Pradet, 1996). 

 

Ą Une activité anaérobie, au contraire, nôutilise pas lôoxyg¯ne pour 

synth®tiser de lôATP. Côest le glycogène qui fait office de substrat. Si ce type 

dôactivit® permet de pratiquer à des intensit®s maximales, elle nôautorise pas de 

prolonger la pratique dans le temps et ne permet donc que des activités de 

quelques secondes seulement comme un 100m par exemple (Pradet, 1996). 

 

La distinction entre une activité aiguë et une activité chronique est, elle, de 

toute autre nature.  

 

Ą Un exercice aigu correspond à une seule s®ance dôexercice. Par exemple, la 

séance de jogging du mardi de 16h à 17h. Ce qui importe dans ce type 

dôexercice nôest pas lôeffet de lôaccumulation de s®ances mais surtout lôeffet 

dôune seule s®ance. Dans mon étude, on verra que ce genre dôexercice aura 

surtout un r¹le sur lô®tat dôanxi®t® et non sur le trait. 

 

Ą Un exercice chronique sôapparente ¨ une activit® se pratiquant sur le long 

terme et faisant lôobjet dôun programme. Il sôagit de lôaccumulation sur le long 
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terme dôexercices aigus. La dur®e du programme peut varier de quelques 

semaines à quelques mois. Lôexercice dit chronique va surtout permettre de 

voir un effet sur le trait dôanxi®t®.  

 

2.3.2 Les effets de lôactivit® physique sur lôanxi®t® 

 

Lôeffet de lôactivit® physique sur lôanxi®t® est un domaine qui a été très 

largement étudié. Le trouble touche, en effet, une partie de la population qui 

nôest pas n®gligeable. Bien quôil existe des traitements contre ce trouble, 

traitements pharmacologiques ou psychothérapies, ils impliquent bien souvent 

des effets secondaires, sont coûteux et ne sont pas accessibles par tous. Côest 

ainsi que, tr¯s t¹t, lôactivit® physique est devenu un champ de recherche tr¯s 

prisé et qui a, par la suite, permis de révéler des bénéfices tant au niveau 

physiologique que psychologique. 

 

Les méta-analyses à ce sujet ne manquent donc plus et elles permettent de tirer 

certaines conclusions importantes. Une méta-analyse est une méthode qui 

combine les résultats de différentes études, indépendamment les unes des 

autres, avec pour but principal dôint®grer leurs conclusions (Glass, 1978 cité 

par Petruzzello et al., 1991). De manière plus détaillée, une telle analyse va 

permettre, dans notre cas, dô®tudier la relation entre lôexercice et lôanxiété, en 

utilisant une plate-forme dôinformations importante et en faisant appel à des 

procédures quantifiables et intégratives. En plus de cela, ce type de méthode 

prend en compte les variables qui seraient propices à modérer la relation 

principale (Glass et al., 1981 cité par Petruzzello et al., 1991) 

 

La majeure partie des analyses faites sur le sujet révèlent une diminution de 

lôanxi®t® gr©ce ¨ lôactivité physique tout en indiquant une série de variables et 

dôexceptions. Lôune de ces analyses est particulièrement révélatrice et permet 

de comprendre une multitude de facteurs. En plus de cela, elle a permis à 

beaucoup dôauteurs de sôy r®f®rer pour faire avancer les recherches. Il sôagit 

dôune m®ta-analyse faite par Petruzzello et al. en 1991 et qui sôintitule en 
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français : « méta-analyse de la réduction de lôanxi®t® par lôexercice aigu et 

chronique : bienfaits et mécanismes ». 

 

Dans lô®tude de Petruzzello et al. (1991), la mesure de lôanxi®t® a ®t® faite dans 

trois catégories : lô®tat dôanxi®t®, le trait dôanxi®t® et la mesure 

psychophysiologique de lôanxi®t®. Les r®sultats ont montr® que dans les trois 

cat®gories il yôavait une diminution de lôanxi®t® gr©ce ¨ lôactivit® physique ; 

lôeffet ®tant plus marqu® dans la cat®gorie de la mesure psychophysiologique 

de lôanxi®t®. 

 

Sôil existe une multitude de méta-analyses, la majorit® dôentre elles arrive aux 

m°mes conclusions que lôétude de Petruzzello et al. (1991) avec certaines 

variations dans lôintensit® de lôeffet observé. Côest notamment le cas de lô®tude 

de Long et Stavel en 1995 qui nôest autre quôune r®plique de lôétude de 

Petruzzello et al. (1991) avec, en plus, une mise à jour des échantillons 

dô®tudes et une intensit® de lôeffet de lôactivit® physique sur lôanxi®t® 

légèrement plus marquée que pour lôétude de Petruzzello et al. (1991). Plus 

récemment, une étude de Wipfli  et al. (2008) intègre des études plus actuelles 

sans toutefois trouver dôautres conclusions. En effet, en comparant dans cette 

®tude un groupe utilisant lôactivit® physique avec un groupe nôutilisant pas de 

traitement particulier, lôeffet est sensiblement le même que pour les études 

citées précédemment. 

 

Des études révèlent également que lôactivit® physique est un remède contre 

lôanxi®t® plus efficace que dôautres traitements comme les médicaments ou les 

thérapies psychologiques tels que la relaxation, la thérapie cognitive ou 

comportementale, la th®rapie en musique et le yoga entre autres. Lô®tude de 

Wipfli et al. (2008) a ainsi mesuré lôanxi®t® en comparant un groupe utilisant 

lôactivit® physique avec un groupe utilisant dôautres traitements tels que ceux 

cités ci-dessus. Les résultats ont montré que le groupe utilisant lôactivit® 

physique obtient une plus grande diminution de lôanxi®t® que le groupe 

utilisant dôautres traitements. Bien que lôactivit® physique joue un r¹le essentiel 

dans la prévention et le traitement de troubles mentaux comme lôanxi®t® par 

exemple, il ne faut pas oublier que lôexercice am¯ne ®galement des b®n®fices 
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au niveau physique. En effet, lôexercice permet, entre autres, de diminuer le 

risque dôaccidents coronaires, de r®duire lôhypertension, de prévenir les 

maladies art®rielles, de pr®venir aussi certains cancers, de r®duire lôimpact du 

diabète de type 2 (Tenenbaum et Eklund, 2007). 

 

Avec comme certitude que lôactivit® physique permet de r®duire lôanxiété, les 

auteurs sont allés plus loin dans leurs recherches et ont remarqu® que lôeffet 

nô®tait pas le m°me suivant les variables de lôexercice et les variables li®es aux 

sujets. Cela permet dès lors de prescrire tel exercice pour telle personne à telle 

intensité pour que lôactivit® physique soit le plus bénéfique pour la personne.  

 

2.3.2.1 Caract®ristiques de lôexercice 

 

Afin  que lôeffet de lôactivit® physique sur lôanxi®t® soit le plus efficace 

possible, il est important de comprendre que lôexercice doit être pratiqué selon 

certaines règles. Lô®tude de Petruzzello et al. (1991) a, à nouveau, permis de 

comprendre plusieurs ph®nom¯nes li®s aux variables de lôactivit® physique. Les 

résultats de cette étude sont révélateurs sur plusieurs points : 

 

- Seule une activité aérobie r®duit lôanxi®t®, tant lô®tat que le trait 

dôanxi®t®. Lôexercice anaérobie nôa que très peu ou pas dôeffets. Dôautres 

®tudes, plus r®centes, permettent maintenant dôaffirmer que lôexercice 

anaérobie permet ®galement de faire diminuer lôanxi®t®. Par contre, pour 

quôun tel exercice soit b®n®fique il faut que lôintensité soit définie et 

contrôlée au rang de modéré (Bartholomew et Linder, 1998 cité par Wipfli 

et al. en 2008). 

 

- Lôeffet sur lô®tat dôanxi®t® est le m°me si lôon pratique un exercice aigu 

ou chronique. 

 

- La dur®e de la s®ance dôactivit® physique doit °tre dôau moins 21 

minutes pour que lôeffet soit significatif sur le trait ou sur lô®tat 

dôanxi®t®. 
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- La durée du programme doit exc®der 10 semaines afin que lôeffet sur le 

trait dôanxi®t® soit significatif. 

 

Certains auteurs ont tent® de d®crire la dose dôactivit® physique n®cessaire pour 

que lôeffet sur lôanxi®t® soit le plus marqu®. Lô®tude faite par Wipfli et al. 

(2008) a tent® de d®terminer une relation entre la dose dôexercice, mesur®e en 

kcal/kg/semaine, et la taille de lôeffet. Les r®sultats nôont malheureusement rien 

révélés de significatif. Cependant, une tendance quadratique peut se dégager. 

Jusquô¨ une dose dôexercice de 12/kcal/kg/semaine, lôeffet sur lôanxiété 

augmente. Une fois ce seuil atteint, lôeffet diminue pour ne plus exister 

finalement.  

 

Suite à ces différentes révélations, il est important de garder ¨ lôesprit que seule 

la rigueur va permettre dôatteindre de tels r®sultats. En effet, lôeffet de la s®ance 

de jogging par exemple ne va pas durer ®ternellement. Lôeffet est ®ph®m¯re et 

de courte dur®e, un peu ¨ lôimage dôun m®dicament ou dôune drogue. Une 

étude de Petruzzello et Landers (1994) a dôailleurs montr® quôune s®ance 

dôactivit® physique permettait bien de faire baisser lô®tat dôanxiété mais ce 

uniquement durant les 4 ¨ 6 heures suivant lôexercice. Une fois ce temps 

®coul®, lô®tat dôanxiété revient à situation initiale. 

 

Si lôon veut donc que lôeffet se poursuive dans le temps, il est donc nécessaire 

dô°tre assidu et de pratiquer r®gulièrement et sur le long terme sans jamais 

sôarr°ter totalement.  

 

2.3.2.2 Caractéristiques des sujets 

 

Beaucoup dô®tudes faites dans le domaine ont observ® les variables des sujets 

en relation avec lôeffet de lôactivit® physique sur lôanxi®t®. Les caractéristiques 

utilisées dans les études sont bien souvent lô©ge, le sexe, le niveau de forme des 

sujets, leur santé, si lôanxi®t® qui les caract®rise est clinique ou non, si les sujets 

sont obèses ou pas. Pour tous ces groupes de personnes, la majeure partie des 

études révèle une diminution de lôanxi®t® gr©ce ¨ lôactivit® physique. M°me si 
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certaines de ces études montrent de petites différences non significatives entre 

les diff®rents groupes, il est difficile dôen tirer une g®n®ralit® puisque bon 

nombre de ces études se contredisent. Les caractéristiques des sujets jouent 

donc un rôle, mais les résultats diffèrent selon la méthodologie utilisée pour 

telle ou telle étude. Néanmoins, deux exceptions à cela existent tout de même. 

Premi¯rement, lôeffet de lôexercice sur lôanxiété des jeunes ne peut être certifié 

puisque les études existant sur cette catégorie de personnes sont rares et celles 

qui existent ne r®v¯lent quôun tr¯s faible effet (Calfas et Taylor, 1994 cité par 

Biddle et al., 2000). Le deuxième groupe de sujets o½ lôon peut remarquer une 

diff®rence significative est la cat®gorie des personnes souffrant dôanxi®t® ¨ un 

niveau élevé à la base. Lô®tude de Wipfl i et al. (2008) a montré que la 

r®duction de lôanxi®t® est plus importante chez les sujets ayant à la base un haut 

niveau dôanxi®t® compar® ¨ ceux en ayant un moins ®lev®. 

 

2.3.3 Explications des bénéfices 

 

Les effets bénéfiques de lôactivité physique sur lôanxi®t® ne sont désormais 

plus discutables. De ce fait, les chercheurs se sont intéressés aux processus mis 

en jeu durant lôactivit® physique et ont ainsi essayé de comprendre les causes 

du phénomène décrit. A lôheure actuelle, plusieurs hypoth¯ses subsistent. Elles 

sont de nature physiologique ou psychologique.  

 

2.3.3.1 Hypothèses de nature psychologique 

 

Ą Hypothèse de la distraction : côest en 1978 que Bahrke et Morgan (cité par 

Petruzzello et al., 1991) ont proposé cette hypothèse. Ces deux auteurs 

expliquent la diminution de lôanxi®t® par le fait que lôactivité physique permet 

de prendre une pause par rapport au stress et ¨ la routine quotidienne. Lôactivit® 

physique permet également de prendre du bon temps. En se basant sur cela, on 

peut alors penser que dôautres moyens pourraient être également bénéfiques, 

comme les thérapies cognitives par exemple. Certaines études montrent 

dôailleurs que les thérapies cognitives permettent également de faire baisser 

lô®tat dôanxi®t®. Raglin et Morgan (1987 cité par Petruzzello et al, 1991) 
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précisent tout de même que la baisse de lôanxi®t® apr¯s lôactivit® physique dure 

plus longtemps quôapr¯s certaines th®rapies. Par contre, lôeffet sur le trait 

dôanxi®t® ne satisfait pas aux m°mes exigences et, de ce fait, lôactivit® physique 

permet de bien meilleurs résultats que les thérapies cognitives. Dienstbier 

(1989 cité par Petruzzello et al., 1991) nous informe, à travers son étude, que 

les thérapies cognitives nôont un effet quô¨ court terme alors que des activités 

plus rudes, comme lôexercice, am¯nent une adaptation sur le long terme qui 

permet une baisse du trait dôanxi®t® plus importante que par le biais des 

thérapies.  

 

Ą Hypoth¯se de lôinteraction sociale : le fait de pouvoir, ¨ travers lôactivit® 

physique, créer une interaction sociale et avoir un support social peut expliquer 

la diminution de lôanxiété (North et al., 1990 cité par Tenenbaum et Eklund, 

2007). Il est tout ¨ fait justifiable dôavancer cela. En effet, ¨ lôheure o½ le stress 

de la vie quotidienne permet de moins en moins de rencontres et de moins en 

moins dôinteractions sociales, il yôa donc ¨ travers lôactivit® physique un 

excellent moyen de combler ce manque. Côest ainsi que le fait de se distraire 

socialement pourrait expliquer la diminution de lôanxi®t®. Ceci pour autant, 

bien sûr, que lôactivit® soit pratiqu®e en groupe et non à titre individuel.  

 

Ą Hypothèse des perceptions cognitives : certaines variables du « soi », 

modifi®es gr©ce ¨ lôactivit® physique, permettent dôexpliquer en partie cette 

baisse dôanxi®t®. Ces variables du soi sont les suivantes : lôefficacit® de soi 

(Bandura, 1977 cité par Petruzzello et al., 1991), la maitrise de soi (Ismail et 

trachman, 1973 cité par Petruzzello et al., 1991), la perception de compétence 

(Harter, 1978 cité par Petruzzello et al., 1991) et lôestime de soi (Sonstroem, 

1984 cité par Petruzzello et al., 1991). Lôid®e de cette hypothèse est que 

dôaccomplir une tâche qui demande un effort et qui est important pour la 

personne en termes dôobjectifs et de motivations lui apporte un sentiment de 

compétence certain et joue ainsi un rôle sur les variables du « soi » et ainsi sur 

les émotions de la personne. Bandura (1977 cité par Petruzzello et al., 1991) 

affirme dôailleurs que le fait dô°tre capable dôaccomplir telle ou telle chose en 

fonction de ce que demande telle ou telle situation affecte les émotions de 

lôindividu.  
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2.3.3.2 Hypothèses de nature physiologique : 

 

Ą Hypothèse de la température : Lô®l®vation de la température du corps se 

traduit par des effets thérapeutiques, notamment en diminuant la tension 

musculaire (DeVries et al., 1968 cité par Petruzzello et al., 1991). Selon Raglin 

et Morgan (1985 cité par Petruzzello et al., 1991), cette décontraction se 

répercuterait ainsi sur le degr® dôanxi®t®, en le diminuant. Afin dôatteindre une 

élévation de la température du corps et ainsi bénéficier des effets cités, il est 

bien connu que la douche chaude, le sauna et autres th®rapies sont dôexcellents 

moyens dôy parvenir. Toutefois, il existe un moyen plus naturel : lôactivit® 

physique. Néanmoins, il nôest pas tout ¨ fait ®vident de montrer le lien entre 

lôactivit® physique, lôanxi®t® et la temp®rature du corps et il est nécessaire de 

ne pas utiliser cette hypothèse comme une certitude. En effet, le modèle 

hyperthermique (Von Euler et Sonderberger, 1957 cité par Petruzzello et al., 

1991) nous apprend que lô®l®vation de la temp®rature peut ®galement amener 

un effet inverse de stress, si lô®l®vation de la temp®rature est trop importante. 

De plus, la seule ®tude sôint®ressant ¨ la temp®rature corporelle, lôexercice et 

lôanxi®t® est une ®tude de Reeves et al. (1985 cité par Petruzzello et al., 1991) 

et cette dernière révèle simplement que sôil y a une augmentation de la 

temp®rature, lôanxi®t® augmente aussi et que si la temp®rature ne change pas, 

lôanxi®t® ne se modifie pas. Lôhypoth¯se de la temp®rature ne para´t donc pas 

encore tout à fait claire. 

 

Ą Hypothèse de lôendorphine : lôendorphine est un peptide opiac® s®cr®t® par 

lôhypothalamus. Il exerce des effets semblables ¨ la morphine telles que 

lôeuphorie et la diminution de la douleur (Bear et al., 2002). Cette hormone est 

sécrétée durant des exercices de longue durée (Hoffmann, 1997 cité par 

Tenenbaum et Eklund, 2007) ou de haute intensité (Kraemer 1993, cité par 

Tenenbaum et Eklund, 2007). Un niveau ®lev® dôendorphine peut °tre associ® ¨ 

un état émotionnel très agréable. Côest ainsi que plusieurs études ont examiné 

la relation entre lôexercice et les endorphines. Certaines ®tudes ont même 

essay® de bloquer la s®cr®tion de cette hormone lors de lôexercice, ce qui, du 

coup, a diminué lôeffet de lôexercice sur lôanxi®t® (Hoffmann, 1997 cité par 

Tenenbaum et Eklund, 2007). Selon certains auteurs, lôendorphine jouerait 
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également certains rôles physiologiques durant lôexercice en réduisant par 

exemple lôactivit® de la ventilation (Sutton, 1984 ; Santiago et Edelman, 1985 

cités par Tenenbaum et Eklund, 2007) et en contribuant ainsi au confort durant 

lôexercice (Morgan, 1985 cité par tenenbaum et Eklund, 2007).  

 

Ą Hypothèse des cannabinoïdes : les cannabinoïdes sont des substances 

s®cr®t®es par lôorganisme (endocannabinoµdes) qui se fixent soit dans la rate 

soit dans le cerveau. Il existe deux types de cannabinoïdes qui se lient  aux 

récepteurs CB1 et CB2 (récepteurs des cannabinoïdes). Ce sont les 

anandamides et les 2-AG. Lôeffet de ces cannabinoµdes est un peu similaire au 

cannabis, c'est-à-dire réduction de la douleur et effet calmant (Dietrich et 

MacDaniel, 2004 cité par Tenenbaum et Eklund, 2007). Lôexercice physique, 

dôintensit® moyenne ¨ haute, augmente la s®cr®tion des anandamides (Sparling 

et al., 2003 cité par Tenenbaum et Eklund, 2007) et ainsi cette substance 

traverse la barrière du cerveau pour se déposer sur les récepteurs CB1 qui 

jouent un rôle dans le contrôle des émotions et des cognitions. Peu de 

recherches existent encore dans ce domaine et il est important de ne pas 

comprendre cela comme une certitude.  

 

Ą Hypothèse de la sérotonine : la sérotonine (ou 5-HT) est une molécule 

issue du tryptophane et joue le m°me r¹le quôun neurotransmetteur. Cette 

molécule possède certains effets sur les troubles de lôhumeur (Bear et al., 

2002). Si son taux nôest pas suffisant dans le corps humain, des risques 

dôapathie et de l®thargie apparaissent (Jacobs, 1994 cité par Tenenbaum et 

Eklund, 2007). Les personnes dépressives se caract®risent dôailleurs par un 

taux trop faible de 5-HT. Elles se voient donc administrer divers substances 

(Prozac, Zofolt, Praxil) qui empêchent la recapture de la sérotonine et ainsi 

augmente son taux dans lôorganisme. Jacobs (1994 cité par Tenenbaum et 

Eklund, 2007) montre que lôexercice physique modifie le syst¯me de la 

sérotonine en augmentant son taux et joue ainsi un rôle comparable aux 

traitements pharmaceutiques administr®s lors dôune d®pression. 

 

Ą Hypothèse de la norépinephrine : La norépinephrine, ou noradrénaline, est 

une catécholamine, soit un composé organique jouant le rôle dôhormone ou de 
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neurotransmetteur. La dopamine et lôadrénaline sont également des 

catécholamines. La norépinephrine joue un rôle particulier sur les émotions, le 

sommeil, lôapprentissage et le r°ve (Bear et al., 2002). Il a été démontré que le 

taux de ce neurotransmetteur nôest pas pr®sent en suffisance chez les d®pressifs 

(Dishmann, 1997 cité par Tenenbaum et Eklund, 2007). Il existe certes des 

m®dicaments permettant dôaugmenter son taux mais lôactivit® physique reste 

un excellent moyen dôobtenir des effets identiques (Dishmann et al., 2004 cité 

par Tenenbaum et Eklund, 2007) tout en évitant le coût et les effets 

secondaires.  

 

Les hypothèses présentées ci-dessus sont celles qui ressortent le plus 

fr®quemment chez les auteurs sôint®ressant ¨ ce domaine, mais il reste encore 

un tas dôinterrogations et lôavenir nous apprendra certainement avec plus de 

certitudes les causes de lôeffet de lôactivit® physique sur lôanxi®t®. 

 

Désormais, il va °tre question de sôint®resser de plus pr¯s ¨ lôactivit® physique 

qui intéresse mon étude : le nordic walking. 

 

2.4 Le nordic walking 

 

2.4.1 Quôest ce que le nordic walking ? 

 

Qui nôa donc jamais aperçu, sur la route ou dans la forêt, en montagne ou en 

plaine, sous la pluie comme par beau temps, des jeunes comme des plus âgés, 

des femmes comme des hommes, des sportifs comme des moins sportifs, ces 

marcheurs se promenant avec deux bâtons ? Effectivement, cette activité 

rencontre un franc succès et ne cesse de faire de nouveaux adeptes dans notre 

pays. Il est un nouveau concept qui permet aux pratiquants dôacqu®rir un 

certain bien-°tre tant physique que psychique par le biais dôune marche qui fait 

travailler lôentier du corps et qui am¯ne du coup sant® et vitalit® ¨ ses 

pratiquants. Bien que cette activité soit encore perçue de manière péjorative par 

bon nombre de personnes, il faut connaître cette activité afin de changer 

radicalement dôavis. Côest en ayant moi-même certains a priori sur cette 
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activité que je me suis oblig®e ¨ môy int®resser pour finalement être conquise et 

ne plus douter des bienfaits que peut avoir une telle activité sur ses pratiquants.  

 

On peut finalement se demander à quoi servent ces bâtons. Quôont-ils de plus 

quôune simple canne ? Si cette dernière est utilisée depuis déjà bien longtemps 

comme support à la marche elle nôa toutefois pas rencontr® le m°me succ¯s et 

nôa surtout pas les m°mes b®n®fices que ces fameux b©tons utilis®s lors de la 

pratique du nordic walking. Si les attraits pour ces deux engins ne sont donc 

pas les m°mes côest aussi en grande partie grâce au développement incroyable 

du matériel sportif et à la découverte de nouveaux matériaux qui ont permis de 

donner aux bâtons plus quôune simple aide ¨ lô®quilibre ou ¨ lôappui. Selon 

Wilhelm et al. (2007), il s permettent au sein du nordic walking « des 

mouvements plus harmonieux », « une coordination plus élégante des gestes» 

et finalement « une charge répartie de façon plus efficace sur tout le corps ». 

Les bâtons prennent alors une importance de plus en plus grande et permettent 

de faire travailler la totalité des muscles. Toutefois, une condition reste 

essentielle dans cette pratique si lôon veut b®n®ficier de tout ce dont les bâtons 

peuvent nous apporter. Il sôagit dôune technique ad®quate, qui nôest pas 

autrement compliquée mais qui demande quand même certaines modifications 

du pattern de marche et certains apprentissages au niveau de la coordination 

entre autres. La technique ad®quate sera dôailleurs pr®sent®e ci-dessous.  

 

De plus, le nordic walking est une activité se pratiquant majoritairement en 

groupe, entre copines, copains puisque lôeffort est telle quôil permet de 

communiquer sans ressentir un essoufflement gênant. 

 

Ce qui semble alors int®ressant côest de comprendre de quoi, de qui et dôoù 

nous est arrivé cette pratique sortant quelque peu des activités physiques 

ordinaires. 
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2.4.2 Origines du nordic walking 

 

La marche nordique nous vient tout droit dôune r®gion caract®ris®e comme le 

berceau du ski de fond : la Scandinavie. En effet, dès les années 50, les athlètes 

fondeurs scandinaves désireux de parfaire leur condition physique, lors de la 

période estivale, utilisaient leurs bâtons de ski de fond pour marcher. Côest 

alors que petit à petit et de manière beaucoup plus généralisée, bon nombre de 

fondeurs, de sportifs pratiquant le biathlon ou le combiné nordique se mettent à 

utiliser cette m®thode pour lôentra´nement physique. Bien sûr, il ne sôagissait 

pas à cette époque-là du nordic walking que lôon conna´t actuellement, pratique 

populaire et sport plaisir avec sa technique et son matériel adéquat (Helmkamp 

et al., 2008). 

 

Durant les années 80-90, les chercheurs en sport et les kinésithérapeutes se sont 

vite intéressés à ce type de marche et ont reconnu les bienfaits de cette 

pratique. Nommé ensuite « pole walking », pole signifiant « bâtons de ski » en 

anglais, il faudra attendre 1997 pour que cette activité devienne réellement 

populaire (Helkamp, 2008). Côest gr©ce ¨ un jeune diplômé finlandais en sport, 

Marko Kantaneva, que cette pratique est devenue à ce point connue et 

reconnue. En effet, cet enseignant en sport pratiquait ce quôil nommait ¨ 

lô®poque : le Sauvakevely (marche avec bâtons en finlandais). La marque de 

bâtons Exel qui, ayant entendu parler de la pratique de Marko Kantaneva, lui 

demanda en 1997 de se joindre ¨ lôentreprise afin de cr®er un nouveau marché, 

celui des bâtons de nordic walking. Le nom « nordic walking » a été inventé 

par le service marketing dôExel en 1997, puisque le nom donn® par Marko 

Kantaneva, le Sauvakeverly, ne correspondait pas avec lôimage dôExel. Côest 

alors que cette pratique se répand de manière inattendue en Scandinavie pour 

ensuite séduire les Etats-Unis, puis le Japon pour enfin atteindre lôEurope 

occidentale où cette pratique devient réellement populaire dans les années 

2000. 
2
 

 

                                                 
2
 Paragraphe inspiré des sites internet suivants : www.nordicwalking.fr (Newsletter), 

www.exerstrider.com (about nordic walking), www.poleabout.com (history). 

http://www.nordicwalking.fr/
http://www.exerstrider.com/
http://www.poleabout.com/


Effets dôune s®ance de nordic walking sur lô®tat dôanxi®t®  34 

 

2.4.3 Une seule technique : ALFA 

 

Si cette activité ne semble, à première vue, pas bien compliquée à pratiquer, il 

existe néanmoins une certaine technique à appliquer afin de pratiquer 

efficacement et de bénéficier de manière exemplaire des quatre aptitudes 

physiques les plus propices au changement lors de la pratique du nordic 

walking : la force, lôendurance, la mobilit® et la coordination. Il nôest pas rare 

de rencontrer des marcheurs avec des bâtons trop longs, une coordination 

laissant à désirer, des chocs importants lors de la pose du bâton, des pas trop 

courts, etc. Une technique a donc été pensée par des physiothérapeutes, des 

ma´tres dô®ducation physique et valid®e par LôINFO (International Nordic 

Fitness Organisation) il yôa environ 4 ans afin de pouvoir pratiquer le nordic 

walking en toute efficacité. 

 

La technique ALFA expose par chacune des lettres du cigle « ALFA » une 

caractéristique fondamentale de mouvement qui devrait être appliquée lors de 

la pratique. Avant dôexposer la signification du cigle, il est important de 

comprendre que pour atteindre ces caractéristiques de mouvements, il sera 

n®cessaire de passer par un certain nombre dô®tapes, permettant dôacqu®rir les 

astuces complémentaires à ces grandes caractéristiques afin de parvenir à cette 

technique proprement dite.  

 

Les lettres ont toutes une certaine signification. Le A « attention ! Upright 

position » se traduit par maintien du corps droit. Le L « Long Arm » veut dire 

bras tendu alors que le F « Flat Pole » signifie bâtons obliques. Pour finir, le A 

« Adapted Steps » se traduit par longueur de pas adapté (cf. figure 4). Par le 

biais de cette technique, la colonne vertébrale ne subit aucune tension. Côest 

pour cela que le pratiquant doit adopter une position naturellement droite. De 

plus, garder le bras tendu lors de la poussée et de lô®lan va permettre de faire 

travailler un plus grand nombre de groupes musculaires. Il est encore 

nécessaire de poser le bâton avec un certain angle (55°-65°) pour garder le bras 

tendu et dôadapter la longueur de son pas ¨ sa physionomie et au terrain sur 

lequel on pratique en ne faisant ni des pas top courts ni des pas trop longs 

(Wilhelm et al., 2007). 
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Selon Wilhelm et al. (2007), sept ®tapes permettent dôacqu®rir cette technique 

ALFA. Ces ®tapes vont alors permettre dôappliquer les caract®ristiques de 

mouvements décrits précédemment. Il va notamment falloir se familiariser 

avec son mat®riel, comprendre que lôaspect social fait partie int®grante de cette 

pratique, quôil est n®cessaire de l©cher son b©ton et de le ressaisir, quôil est 

également important que lôaxe des ®paules subissent une l®g¯re rotation sur 

lôaxe du bassin permettant ainsi de d®contracter les disques intervert®braux. Le 

travail du pied nôest pas non plus ¨ n®gliger puisquôil va permettre dôacqu®rir 

un réel plaisir lors de la marche. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Figure 4:La technique ALFA selon SNO (Swiss Nordic Fitness Organisation). 

 

2.4.4 Hypoth¯ses dôun tel succ¯s 

 

Le succ¯s de la marche nordique nôest, ¨ lôheure actuelle, plus discutable. Il est 

possible de citer différentes raisons qui expliqueraient pourquoi tant de 

marcheurs sont conquis par cette activité. Voici ci-dessous certaines 

hypothèses expliquant en partie ce pour quoi cette activité connaît le succès 

quôon lui doit aujourdôhui. Côest dôune part la r®elle facilit® dôacc¯s de cette 

activité qui permet dôexpliquer le succ¯s et les bienfaits que cette activité 

engendre sur lôorganisme. 
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2.4.4.1 Lôacc¯s facilit® du nordic walking 

 

Ą Le matériel : Peu encombrant et relativement bon marché, il comprend 

principalement une paire de bâtons (de préférence en carbone) ainsi quôune 

bonne paire de chaussures.  

 

Ą Une pratique adaptée pour tous : Le nordic walking reste une pratique 

relativement simple du point de vue de la technique et ne demande pas une 

condition physique irréprochable. Pour ces raisons, cette activité peut être 

pratiqu®e par quasiment nôimporte quel type de population : les hommes 

comme les femmes, les jeunes comme les plus âgés, les personnes en 

rééducation, les personnes en surpoids, les sportifs comme les moins sportifs. Il 

suffit dôadapter la pratique pour satisfaire chacune des catégories citées. Côest 

ainsi que des personnes ne faisant que peu ou pas dôactivité physique ont 

trouvé dans cette pratique le moyen de sôadonner ¨ un exercice sans être 

totalement dépassé par le côté condition physique ou technique.  

 

Ą La variété des lieux de pratique : Les possibilités de pratiquer la marche 

nordique sont multiples : sur la route ou en forêt, en plaine ou en montagne, en 

montée comme en descente, sur la neige comme sur le béton, il est même 

possible de pratiquer en salle de fitness.  

 

Ą Une pratique possible 24h sur 24, 7 jours sur 7 : Le fait de pouvoir 

pratiquer de jour comme de nuit, par beau temps comme par mauvais temps, en 

hiver comme en été, est encore un avantage certain. 

 

2.4.4.2 Les bienfaits du nordic walking 

 

Les bienfaits du nordic walking sur le corps humain sont nombreux et 

permettent de rester en santé et de se sentir bien.  Il faut tout de même pratiquer 

de manière régulière à raison de 1 à 3 fois par semaine environ pour ressentir 

les effets cités ci-dessous. Le nordic walking agit donc de manière bénéfique 

sur notre corps, plus particulièrement sur : 
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Ą Le métabolisme : Il est bien connu que lôactivit® physique est un excellent 

moyen de perde du poids. Lôactivité physique permet une dépense énergétique 

plus importante. Apr¯s lôactivit® et suivant celle pratiquée, notre organisme 

consomme plus dôoxyg¯ne quô¨ lôhabitude afin de r®cup®rer et d®pense de ce 

fait plus dô®nergie. Lôactivit® physique permet ®galement de modifier le 

métabolisme de base de lôindividu. Ce dernier correspond ¨ la d®pense 

®nerg®tique minimum pour que lôorganisme puisse survivre. De plus, durant la 

pratique dôune activit® comme le nordic walking, activit® physique de type 

aérobie à une intensité moyenne (environ 60-70% de s VO2 max), lôorganisme 

utilise lôoxydation des lipides (en plus de celles des glucides) de mani¯re 

importante et plus efficace quô¨ une intensité supérieure (cf. figure 5) afin de 

fournir lô®nergie nécessaire aux muscles. Côest ainsi que lôon permet de puiser 

dans les réserves de graisses disponibles dans notre corps. Toutes ces dépenses 

dô®nergie suppl®mentaires permettent ainsi de r®guler notre balance 

énergétique afin de ne pas atteindre un bilan positif (Costill et Wilmore, 2006). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figure 5 : Evolution du taux dôoxydation des lipides avec lôintensit® relative de lôexercice. 

 

Ą Les muscles : 90 % de la musculature est sollicitée lors de la pratique du 

nordic walking. Les muscles permettent ¨ notre corps de b®n®ficier dôune 

certaine force physique afin de satisfaire nos moindres faits et gestes comme 

par exemple se déplacer tout simplement. Il est donc important de faire 

travailler la musculature dans son entier. Les muscles du tronc et du dos sont 

particulièrement sollicités lors de la pratique du nordic walking. Ceci permet 

un bon maintien de la colonne vertébrale. Le fait de contracter et de relâcher le 

muscle lors de la marche nordique va permettre à ce dernier de se détendre, 
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particulièrement dans la région de la nuque et des épaules, et ainsi empêcher le 

muscle de se raccourcir. Cela va permettre de garder une meilleure mobilité 

(Wilhelm et al., 2007). 

 

Ą Les os : Si à première vue, les os sont les éléments les plus inertes de notre 

corps, il nôen est rien. En effet, ils sont en constants remaniements puisque 

continuellement de nouvelles cellules osseuses se construisent (dépôts osseux) 

et dôanciennes sont d®truites (résorption osseuse). Jusquô¨ lôadolescence, le 

processus de dépôt est plus important que la résorption. Dès la quarantaine, la 

r®sorption prend le devant (dôo½ la maladie de lôost®oporose) (Marieb, 1999). 

Lôactivit® physique, ou plus spécifiquement le nordic walking, va solliciter 

mécaniquement les os grâce à la tension que les muscles vont exercer sur ces 

derniers et leur garder une structure compact (Wilhelm et al., 2007). 

 

Ą Les articulations : Ces dernières sont les points de contact entre deux os. 

Elles comprennent le plus souvent le cartilage, les ligaments, le liquide 

synovial, une cavité et une capsule articulaire. Elles permettent à notre corps 

une grande liberté de mouvements. Il est donc plus que conseillé de conserver 

cette partie de notre corps intact et en santé. Même si une articulation trop 

sollicitée peut être la cause de nombreux traumatismes (entorse, lésions du 

cartilage par exemple), il est bien connu quôun manque de sollicitations est 

également catastrophique. En effet, avec lô©ge, les tendons et les ligaments se 

raidissent ce qui implique un raccourcissement et un affaiblissement de ces 

derniers. De plus, lôarthrose fait son apparition et les disques intervert®braux 

sont de plus en plus fragiles. Côest ainsi quôune sollicitation adapt®e fait tout 

son effet en ralentissant le processus de raideur et dôaffaiblissement des 

ligaments et des tendons, en nourrissant le cartilage et en renforçant les 

muscles qui permettent ainsi de stabiliser les articulations (Marieb, 1999).  

 

Le nordic walking permet donc une charge appropriée et fonctionnelle. Il 

sollicite des articulations très importantes comme celles du genou, de la 

hanche, de lô®paule, du poignet, de la cheville mais surtout elle permet de faire 

travailler les disques intervertébraux sans leur indexer une charge déséquilibrée 

et trop brutale. Côest gr©ce ¨ la rotation des ®paules sur lôaxe du bassin que les 
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disques intervertébraux travaillent en toute sécurité. De plus, la position de 

base du nordic est droite avec le centre de gravité toujours au même endroit 

(Wilhelm et al., 2007).  

 

Ą Le système cardiovasculaire : Durant une activité physique, les muscles 

ont donc besoin de substrats et dôoxyg¯ne pour fonctionner. Côest ainsi que 

notre cîur va augmenter son activit® afin dôenvoyer plus de sang dans la 

circulation pour que les muscles puissent bénéficier de tout ce dont ils ont 

besoin. De plus, les artères vont se dilater afin que le sang puisse passer sans 

g°ne. Gr©ce ¨ cela, le cîur va se renforcer et augmenter son volume, les art¯res 

vont sô®largir ce qui va largement diminuer les maladies coronariennes. En plus 

de r®duire les maladies coronariennes, lôactivité physique va également 

permettre de r®duire lôhypertension art®rielle en diminuant la r®sistance 

vasculaire. Le nordic walking est une activité qui permet de bénéficier de ces 

bienfaits au niveau cardiovasculaire (Wilmore et Costill, 2006). 

 

Ą Le psychologique : Comme déjà expliqué précédemment, il existe un tas de 

raisons expliquant le bien-être psychologique que peut amener une telle 

activité. Outre les hypothèses citées au point 2.3.3 de mon travail il existe 

dôautres explications propres au nordic walking. Dôapr¯s Wilhelm et al. (2007), 

la technique particulière du nordic walking permet dôexpliquer une partie des 

bienfaits psychologiques. Selon eux, « le haut du corps droit et le regard posé 

sont des signes dôamour-propre ». De plus, le travail de la coordination croisée 

(jambe droite avec main gauche placées en avant par exemple) permettrait 

dôaugmenter « les flux entre les deux parties du cerveau ». Ce processus de 

coordination croisée améliorerait, selon eux, la créativité. 

 

Bien plus important que cela côest lôaspect social quôengendre cette pratique 

qui permet certainement de comprendre les bienfaits psychologiques de la 

marche nordique. En effet, bien que lôon puisse sôy adonner seul, la majorité 

des pratiquants marchent en groupe. Ainsi il est possible de créer de nouvelles 

relations, de discuter et de penser ¨ tout autre chose quôaux tracas quotidiens.  
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3 Pr®sentation de lô®tude 
 

Après avoir décrit de manière très théorique les différents domaines 

caractérisant mon travail, il est désormais question de sôint®resser davantage ¨ 

ma partie pratique. Avant de d®crire, dôanalyser, de discuter lô®tude proprement 

dite, il est nécessaire de clarifier lôobjet précis de lô®tude, la probl®matique qui 

régit cette dernière et les hypothèses à cette problématique. 

 

3.1 Objet de lô®tude  

 

Lors de la partie théorique jôai clarifi® certains domaines comme la santé 

mentale, lôanxi®t®, lôactivit® physique et le nordic walking.  

 

Si ces domaines ont ®t® trait®s, côest quôils font partie de lôobjet de mon ®tude. 

En effet, par le biais de ce travail, jôessaie de comprendre si une activité 

physique de type aérobie permet ou pas dôinfluencer de mani¯re positive la 

santé mentale et plus particuli¯rement lôanxi®t®. 

 

Comme la santé mentale reste un thème très vague, englobant une multitude de 

domaines et de sous-domaines, jôai décidé de réduire le champ de mon travail à 

lôanxi®t®, concept plus précis et qui influence de plus la santé mentale. Si 

lôanxi®t® môa sembl® °tre un bon th¯me pour une ®tude, côest que ce mal 

typique de notre époque semble toucher une proportion non négligeable de 

notre soci®t®. A lôheure de la crise financi¯re il nôest pas banal de sôinqui®ter de 

sa qualité de vie, tant au niveau professionnel, familial, financier que 

relationnel. Lôanxi®t® habite donc, selon moi, une part plus que majoritaire de 

notre population.  

 

Lôanxi®t® se définit dans mon étude comme des soucis, des tracas de la vie 

quotidienne qui affectent émotionnellement la personne de manière négative en 

exerçant une sorte de mal difficilement identifiable et empêchant de vivre 

pleinement. Lôint®r°t nôest, par contre, pas porté sur des sujets atteints 

dôanxi®t® au niveau pathologique. 
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Comme décrit au chapitre 2.2.5, deux domaines bien distincts existent lorsque 

lôon aborde le concept de lôanxi®t® : le trait et lô®tat. Mon étude, elle, va plutôt 

sôint®resser ¨ lô®tat dôanxiété, et ce, pour une raison principalement. Dôapr¯s les 

études menées précédemment, il est nécessaire de travailler sur le long terme 

pour obtenir une évolution du trait dôanxi®t®
3
. En effet, Petruzzello et al. (1991) 

nous informe quôun programme de 10 semaines au moins est n®cessaire pour 

que le trait évolue. Pour obtenir certains résultats sur le trait, il aurait donc fallu 

trouver un groupe de personnes ne faisant pas dôactivit® physique et décidant 

de commencer pour un programme de 10 semaines au moins. Cela étant 

difficilement réalisable, je me suis donc concentr®e sur lô®tat dôanxi®t®
4
, 

domaine plus facilement modifiable et ne demandant pas dôêtre analysé sur le 

long terme. Il suffit en effet dôune seule s®ance dôactivité physique dite aérobie, 

dôau moins 21 minutes, pour modifier cet état (Petruzzello et al., 1991). 

 

Lôactivit® physique reste ®galement un concept très vaste pouvant sôapparenter 

¨ quasiment nôimporte quel mouvement permettant une dépense énergétique 

supérieure à celle du repos. De ce fait, jôai choisi une activité physique bien 

précise, ¨ la mode, pris®e par de plus en plus dôadeptes et qui restait pour moi, 

avant de môy int®resser, floue dans bien des domaines. Il sôagit du nordic 

walking, activité de type aérobie et qui, selon Petruzzello et al. (1991), est le 

seul type dôexercice pouvant avoir un effet sur lôanxi®t®. Jôai donc pens® que le 

succès impressionnant du nordic walking pouvait peut-°tre sôexpliquer, entre 

autres, par lôeffet quôil peut avoir sur le bien-être psychologique et sur lôanxi®t® 

de ses pratiquants. 

 

Côest donc en r®duisant le champ des th¯mes principaux de mon travail que je 

suis arriv®e ¨ lôobjet dô®tude suivant : les effets de la pratique dôune s®ance  de 

nordic walking sur lô®tat dôanxi®t® de ses participants. 

 

 

                                                 
3
 Cf. d®finition du trait dôanxi®t®, chapitre 2.2.5. 

4
 Cf. d®finition de lô®tat dôanxi®t®, chapitre 2.2.5. 
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3.2 Probl®matique et questions dô®tude 

 

La problématique de mon travail se penche donc sur lôeffet que peut avoir 

lôactivit® physique sur lôanxi®t®. Les questions dô®tude, elles, sôintéressent à 

des domaines plus sp®cifiques m°me si la premi¯re dôentre elles (la question 

principale) ne prend en compte que lôaspect global. Voici donc la question 

principale de mon étude : 

 

1. Une s®ance de nordic walking, dôune durée de 30 minutes au moins, 

permet-elle de faire diminuer lô®tat dôanxi®t® des pratiquants ? 

 

Dès lors, je me suis demand®e si lôeffet de la s®ance de nordic walking sur 

lô®tat dôanxi®té pouvait être différent selon les variables suivantes: 

 

2. Le sexe. 

3. Lôintensit® du score dôanxi®t® avant la séance de nordic walking. 

4. La tranche dô©ge ¨ laquelle appartient le participant. 

5. Le niveau technique du participant. 

6. Lôheure ¨ laquelle se d®roule la s®ance. 

7. La météo. 

 

3.3 Hypothèses 

 

Les hypothèses aux questions dô®tudes (cf. chapitre 3.2) pr®sent®es ci-dessous 

sont inspirées des études faites précédemment sur le sujet ainsi que de mon 

intuition. Néanmoins, il est tout de même possible que comme je môint®resse ¨ 

une activité physique particulière, le nordic walking, les résultats diffèrent 

quelque peu de ce que lôon sait d®j¨. 

 

En premier lieu, voici donc lôhypoth¯se g®n®rale de mon ®tude (hypoth¯se 1) 

suivie des hypothèses secondaires (hypothèses 2 à 7)
5
 :  

 

                                                 
5
 Les hypoth¯ses sont propos®es selon lôordre donn® aux questions dô®tude du chapitre 3.2. 
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Hypothèse 1 : Une séance de nordic walking dôau moins 30 minutes, devrait, 

selon moi, permettre de diminuer de mani¯re significative lô®tat dôanxi®t® des 

pratiquants. Si jô®mets une telle hypoth¯se côest que plusieurs ®tudes 

permettent de lôaffirmer. En effet, Biddle et al. (2000) ont publié un recueil 

dôétudes faites dans ce domaine. Les études suivantes révèlent toutes une 

diminution de lô®tat dôanxi®t® apr¯s une seule s®ance dôactivit® physique 

(exercice aigu). Ainsi, lô®tude de Petruzzello et al. (1991), de Petruzzello et 

Landers (1994), de Long et Stavel (1995), de OôConnor et al. (1995), de 

Rejeski et al. (1991) etc.
6
 révèlent toutes une diminution entre deux moments 

bien précis : avant de pratiquer lôactivit® physique et apr¯s lôavoir pratiqu®e. Si 

je préconise une séance de « 30 minutes au moins è, côest que lô®tude de 

Petruzzello et al. (1991) insiste sur le fait quôil est n®cessaire de pratiquer au 

moins durant 21 minutes pour que lôeffet se produise. Ainsi jôai prolongé à 30 

minutes de telle manière à laisser un peu de marge. 

 

Hypothèse 2 : Lôeffet dôune s®ance de nordic walking sera certainement plus 

marqué chez les femmes que chez les hommes. Si je doute quelque peu en 

®mettant cette hypoth¯se, côest que les ®tudes men®es ne permettent pas 

dôaffirmer que le sexe joue un r¹le sur lôintensit® de lôeffet que peut avoir une 

s®ance dôactivit® physique sur lôanxi®t®. En effet, beaucoup dô®tudes se 

contredisent sur ce point là. Par exemple, lô®tude de Crocker et Grozelle (1991 

cité par Biddle t al., 2000) ne montre pas de différences entre les genres. Par 

contre, lôétude de Berger et Owen (1992 cité par Biddle et al, 2000) montre que 

seules les femmes voient leur anxiété diminué. Pour finir, lô®tude de 

MacDonald et Hodgdon (1991 cité par Biddle et al., 2000) révèle le contraire 

de lô®tude précédente. De ce fait, les résultats montrent donc que seuls les 

hommes b®n®ficient de lôactivit® physique sur leur anxi®t®. Si pour ma part, je 

pense que les femmes pourront b®n®ficier davantage de lôeffet de la séance sur 

lôanxi®t®, côest que le nordic walking permet de satisfaire un besoin qui est 

plutôt essentiel chez les femmes. Celui du relationnel, du contact, de la 

discussion. En satisfaisant ce besoin par le biais du nordic walking, les femmes 

se sentent certainement plus sereines, plus libérées et ainsi moins anxieuses. 

                                                 
6
 Tous cités par Biddle et al. (2000). 
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Hypothèse 3 : Je pense que les individus ayant un ®tat dôanxi®t® en dessus de 

la moyenne avant de débuter le cours de nordic walking auront plus de chances 

de voir leur score baisser apr¯s la s®ance que ceux ayant un ®tat dôanxi®t® au 

dessous de la moyenne. En effet, selon moi plus le score dôanxi®t® est 

important au d®but avant lôactivit® physique nordic walking meilleures seront 

les chances pour que ce score diminue après la séance. 

 

Hypothèse 4 : Une séance de nordic walking aura probablement un effet 

diff®rent selon la tranche dô©ge concernée. Selon moi, lôeffet de la s®ance de 

nordic walking sur lô®tat dôanxi®t® sera plus important pour la tranche dô©ge 

31-45 ans que pour les autres tranches dô©ge. Les plus jeunes comme les plus 

vieux bénéficieront de manière moindre de la séance pour faire baisser leur état 

dôanxi®t®. Plusieurs ®tudes r®v¯lent dôailleurs ces diff®rences. La méta-analyse 

réalisée par MacDonald et Hodgdon (1991 cité par Biddle et al., 2000) ne 

montre aucun effet de lôactivit® physique sur lô®tat dôanxi®t® pour les personnes 

©g®es et les jeunes alors que lôeffet semble marqu® chez les personnes dô©ge 

moyen. De plus, la méta-analyse menée par Bradley et al. (2008) montre que 

lôeffet est significativement meilleur chez les 31-45 ans que chez les plus âgés 

ou les plus jeunes. Selon moi, si lôeffet est plus important pour les individus 

dô©ge moyen, côest que cette période de la vie semble être celle durant laquelle 

le stress est maximal et où les tracas sôaccroissent: pression pour créer une 

famille, tracas liés aux enfants, besoin de suffisamment dôargent pour satisfaire 

la famille, problèmes de couples et une certaine pression professionnelle 

également. Ainsi en ayant un score dôavant s®ance plus ®lev®, ces personnes 

auront certainement une plus grande chance de le faire redescendre grâce à la 

séance de nordic walking. Cette hypothèse rejoint donc la précédente qui 

affirmait que si le score dôavant s®ance ®tait ®lev® il yôaurait plus de chances 

pour que le score diminue. 

 

Hypothèse 5 : Le niveau du pratiquant va certainement créer des différences 

quant ¨ lôimpact quôune s®ance de nordic walking peut avoir sur lô®tat 

dôanxi®t®. Selon moi, un débutant pourra bénéficier davantage du cours de 

nordic walking pour faire baisser son ®tat dôanxi®t® quôun « expert ». Si 

jôavance une telle hypoth¯se, côest que le d®butant arrivera certainement à la 
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séance de nordic walking un peu plus anxieux. En effet, ne connaissant encore 

pas bien le groupe ni la technique, il débutera le cours avec un score dôanxi®t® 

plus élevé quôun ç expert ». Ainsi, lôon rejoint les deux hypothèses précédentes 

en affirmant que plus le score au d®but de s®ance est ®lev®, meilleur sera lôeffet 

du cours de nordic walking sur lô®tat dôanxi®t®. 

 

Hypothèse 6 : A mon avis, lôheure ¨ laquelle se déroule la séance peut avoir un 

impact sur lôeffet de la s®ance sur lô®tat dôanxi®t®. En effet, il est fort probable 

quôau fur et ¨ mesure de la journ®e, lô®tat dôanxi®t® ne cesse dôaugmenter. 

Ainsi, la séance pourrait avoir un impact plus important, en fin de journée, un 

peu moins important lôapr¯s-midi et un effet très léger le matin. Cela rejoint 

également les trois hypothèses précédentes qui affirmaient que plus le score 

dôanxi®t® est élevé au début de séance, meilleurs pourraient être les effets de la 

s®ance sur lô®tat dôanxi®t®.  

 

Hypothèse 7 : Selon moi, la météo ne devrait pas jouer un rôle primordial sur 

lôeffet de la s®ance de nordic walking sur lô®tat dôanxi®t®. En effet, une fois la 

s®ance d®but®e, on oublie souvent lôaspect m®t®orologique et les habits sont 

aujourdôhui tels quôils permettent de pratiquer avec un certain confort quelle 

que soit la météo.  
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4 Méthodologie 
 

Afin de pouvoir répondre aux diverses interrogations qui subsistent en 

invoquant mon objet dô®tude, jôai du proc®der ¨ un travail de terrain dans le but 

de recueillir un certain nombre de données. Côest par le biais de questionnaires 

distribu®s aux pratiquants de lôactivit® physique nordic walking que jôai pu y 

parvenir et ainsi récolter les données nécessaires. 

 

4.1 Outils de recueils des données 

 

Le questionnaire utilisé pour mon étude est un questionnaire dôauto évaluation. 

Ce questionnaire se trouve en annexe (cf. annexe 1). Ce dernier se nomme 

IASTA-Y : « Inventaire dôAnxi®t® Situationnelle et de Trait dôAnxiété, forme 

Y ». Il sôagit de lôadaptation du STAI-Y : « State Trait Anxiety Inventory, 

forme Y» de Charles D. Spielberger cr®® en 1983. Lôadaptation fran­aise 

(1993) est lôîuvre de Janel G. Gauthier et a fait lôobjet dôune validation. Le 

questionnaire comprend normalement deux parties, lôune est destin®e ¨ mesurer 

le trait dôanxi®t® et lôautre sôint®resse ¨ lô®tat dôanxi®t®. Comme mon étude 

sôint®resse ¨ lô®tat dôanxi®t® et non au trait, seule la partie traitant de lô®tat môa 

donc été nécessaire. 

 

Ce quôil faut tout dôabord comprendre, côest que deux exemplaires identiques 

ont été adressés aux sujets participants à mon étude. Le questionnaire doit donc 

être rempli à deux moments différents : une fois juste avant la séance et une 

fois juste après celle-ci afin. Le but étant bien sure de pouvoir mesurer une 

certaine évolution. 

 

Le questionnaire se compose de 20 items accompagn®s chacun de lô®chelle de 

Likert en 4 points. Cette derni¯re permet de donner son degr® dôaccord avec 

lôitem propos®. Le degr® dôaccord peut °tre donn® en entourant un chiffre 

caract®risant lôintensit® ¨ laquelle lôon ressent lô®nonc® propos® au moment 

m°me o½ lôon rempli le questionnaire. Les intensités proposées dans ce 

questionnaire sont : « beaucoup (codé 3); modérément (codé 2), un peu (codé 
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1); pas du tout, (codé 0). Pour sôassurer que chaque participant lise 

attentivement les énoncés, certains items sont inversés de telle manière que la 

tournure a une logique inverse aux autres. Dans le cas dôitems invers®s (ici 

items 1, 2, 5, 8, 10, 11, 15, 16, 19, 20), il est nécessaire lors de la saisie des 

données, dôinverser le score entouré par le participant (sôil entoure 0 cela 

donnera le score 3). 

 

Pour que les consignes soient claires et précises, je les ai ajoutées au début du 

questionnaire. Au dessus des consignes, jôai ajout® une petite présentation de 

ma personne et de mon étude (cf. annexe 1). 

 

Le questionnaire est anonyme mais dans le but dôobtenir certaines donn®es 

personnelles nécessaires à la réalisation de lô®tude, jôai ajout® quelques 

questions plus individuelles : lô©ge, la profession, le sexe, la quantité 

hebdomadaire dôactivit® physique pratiqu®e, lôexp®rience dans lôactivit® 

physique nordic walking (le nombre dôann®es ou de mois de pratique) et la 

fréquence de cette pratique. Jôai ®galement demand® la fr®quence cardiaque au 

repos ainsi que la participation ou pas dôune activit® en comp®tition.  

 

4.2 Echantillon 

 

Au total, soixante-sept sujets ont répondu au questionnaire. Moi-même ne 

pratiquant pas de nordic walking avant de débuter ce travail de mémoire, je me 

suis donc tournée vers des associations proposant du nordic walking dans leur 

gamme dôactivit®s. Ainsi, « SANASPORT », association proposant des 

activités physiques afin de promouvoir la santé et le bien-°tre môa permis de 

trouver une bonne partie des sujets désireux de remplir le questionnaire. 

Utiliser une telle association pour faire remplir les questionnaires a été un 

grand avantage. En effet, « SANASPORT » propose tout aussi bien des cours 

pour débutants comme pour pratiquants confirmés, pour les femmes comme 

pour les hommes, les moins jeunes comme les plus âgés, et ce, sur une 

diversit® dôendroits et de cr®neaux horaires importants. Ainsi lô®chantillon de 

cette étude comprend des personnes aux caractéristiques très variées, ce qui a 
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permis de vérifier toutes les variables dont il ®tait question. Jôai ®galement 

compl®t® mon ®chantillon avec des pratiquants de lôassociation « Allez hop » 

qui sôint®resse ®galement au sport plaisir, sant®. 

 

Mon échantillon comprend 55 femmes et 12 hommes âgés de 27 à 77 ans. La 

moyenne dô©ge est de 51 ans ce qui est relativement élevé. Malheureusement, 

une infime quantité de personnes de 18 à 30 ans ont répondu au questionnaire. 

La part plus importante des femmes et des personnes âgées reflète les 

caractéristiques de la population qui pratique réellement cette activité. 

 

4.3 Procédure 

 

Afin de faire remplir mes questionnaires et de vérifier du bon procédé, je me 

suis rendue moi-même, dans la mesure du possible, aux différents cours de 

nordic walking proposés par les diff®rentes associations. Je nôai pas pu prendre 

part à toutes les séances et il môest donc arrivé de donner quelques exemplaires 

¨ la monitrice du cours afin quôelle-même donne les explications et fasse 

remplir les questionnaires à ma place. Ma pr®sence môa sembl® un atout certain 

dans la mesure o½ il mô®tait plus facile de môassurer de la bonne marche ¨ 

suivre lors du remplissage des questionnaires et ainsi, les sujets se sentaient 

certainement plus concernés. 

 

Après avoir pris contact avec la monitrice du cours, je me suis donc rendue sur 

place. Les séances de nordic walking auxquelles je me suis rendue avaient lieu 

soit dans la région du Lavaux, soit dans la région lausannoise ou encore aux 

alentours de Morges. Une fois arrivée sur le lieu du cours, jôai bri¯vement 

présenté mon étude et ma personne (comme décrit sur le questionnaire). Jôai 

ensuite distribué un sous-main et un crayon à chaque participant en veillant à la 

bonne compréhension du questionnaire et en me tenant disponible pour 

dô®ventuelles questions. Jôai ®galement insist® sur le fait quôil faille r®pondre 

de manière spontanée et comme lôon se sent au moment m°me du remplissage 

du questionnaire. Je leur rappelle également que le même questionnaire devra 
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être rempli à deux moments différents (juste avant la séance et juste après 

celle-ci) sans en invoquer les causes.  

 

Les sujets remplissent ainsi le premier questionnaire et les données 

personnelles avant de partir marcher. Je môen vais donc marcher avec les 

participants du cours et suis ainsi directement disponible à la fin de la séance 

pour faire remplir le deuxième questionnaire, identique au premier, mais 

vierge. 

 

Pour avoir de plus amples détails sur la séance, jôai également complété une 

fiche dôinformations compl®mentaires (cf. annexe 2) môindiquant la date, le 

lieu et la durée du cours, la météo du jour, les exercices pratiqués, le nombre de 

participants et lôheure ¨ laquelle la s®ance sôest d®roul®e.  

 

Il nôest jamais facile de faire remplir un questionnaire de mesures 

psychologiques et dô®valuation personnelle sur le terrain mais il me semble que 

la technique adopt®e nôa pas si mal fonctionn® malgr® quelques r®ticences 

parfois. 

 

4.4 Analyse des données 

 

Une fois les questionnaires remplis, il est donc nécessaire de pouvoir analyser 

les données pour répondre aux différentes questions mais également pour 

pouvoir comparer les résultats avec les hypothèses décrites et en tirer ainsi 

certaines conclusions. Pour ce faire, il a fallu dans un premier temps, reporter 

tous les scores (attention aux items inversés) et toutes les informations (âge, 

sexe, niveau etc.) disponibles par le biais des questionnaires sur le logiciel 

« EXCEL » (cf. annexe 3). Ainsi, lôon arrive assez rapidement à trouver un 

score total dôanxi®t® dôavant s®ance, le score A, en additionnant les scores 

obtenus à chaque item du questionnaire dôavant s®ance, et un score dôanxi®t® 

dôapr¯s s®ance, le score B, en additionnant les scores obtenus à chaque item du 

questionnaire dôapr¯s s®ance. La fonction somme disponible sur le logiciel 

« EXCEL » môa permis de trouver les diff®rents scores A et B plus rapidement. 
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Une fois cette première étape terminée et les scores A et B obtenus pour 

chacun des participants au questionnaire, il a fallu trier les scores A et B par 

groupe dans le but de pouvoir comparer les sujets faisant partie de deux ou 

trois groupes différents par rapport à la variable choisie (sexe, tranche dô©ge, 

m®t®o, niveau du participant, intensit® du score A, heure ¨ laquelle sôest 

déroulé le cours). Voici donc les groupes formés en fonction de la variable : 

 

¶ Pour la variable « sexe » : un groupe femmes et un autre hommes. 

¶ Pour la variable « intensité du score A » : un groupe ayant des scores A 

en dessous de la moyenne (en dessous de 14) et un deuxième groupe 

avec des scores A en dessus de la moyenne (en dessus de 14). 

 

¶ Pour la variable « tranche dô©ge », trois groupes ont été formés: les 18-

30 ans, les 31-46 ans et les 46 ans et plus. Si jôai choisi ces trois 

tranches dô©ge de cette mani¯re côest que plusieurs ®tudes ne r®v¯lent 

que peu dôeffet de lôactivit® physique sur lô®tat dôanxi®t® pour les 

jeunes et les plus vieux alors que lô©ge moyen (ici 30-45 ans) parait 

b®n®ficier dôun plus grand effet sur lôanxi®t®.  

 

¶ Pour la variable « niveau du marcheur » : un groupe est formé par les 

« débutants », soit les personnes pratiquant depuis deux mois et moins 

et un groupe plutôt « experts », soit des marcheurs plus expérimentés 

pratiquant depuis plus de deux mois.  

 

¶ Pour la variable « heure ¨ laquelle sôest déroule la séance » : un groupe 

composé de sujets ayant participé à un cours le matin (avant 12h), un 

groupe ayant suivi un cours lôapr¯s midi (de 13h à 17h) et un groupe 

ayant assisté à un cours en fin dôapr¯s midi (d¯s 17h). 

 

¶ Pour la variable « météo » : un groupe avec les sujets ayant bénéficié 

dôune m®t®o cl®mente, sans précipitation, et un groupe ayant bénéficié 

dôune m®t®o moins cl®mente avec des pr®cipitations. 
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Une fois les scores A et B triés par groupe, il a fallu utiliser un programme 

statistiques permettant de dire si oui ou non la différence entre les scores A et 

B des différents groupes, et ce, pour chaque variable, était significative ou pas. 

Le programme « SIGMA STAT è môa permis de faire ces analyses plus 

pointues et de vérifier la significativité des différences. Jôai donc transféré 

toutes mes donn®es dô « EXCEL» vers le programme statistiques « SIGMA 

STAT ». Jôai ensuite utilis®, au sein de ce programme, des t-tests (before and 

after) (cf. annexes 4 à 18), permettant de voir la significativité de la différence 

entre des données recueillies à deux moments différents. Ces données sont, 

dans le cas de mon étude, les ®tats dôanxiété des scores A (scores dôavant 

séance) et des scores B (scores dôapr¯s s®ance) pour chaque groupe formé 

comme décrit ci-dessus. Par exemple, pour la variable sexe, jôai fait un t-test 

des scores A et B pour les femmes et un t-test des scores A et B pour les 

hommes. Une fois les t-tests achev®s jôai donc pu utiliser les donnés 

disponibles pour voir si oui ou non la différence entre les scores A et B de 

chaque sexe était significative ou pas (ceci grâce au P). Les moyennes des 

scores A et B (aussi disponibles par le biais des t-tests) môont permis 

dôanalyser pour quel groupe (ici femmes ou hommes) lôeffet de la s®ance de 

nordic walking sur lô®tat dôanxi®t® avait été le plus marqué. 

 

La significativité entre les scores A et B des différents groupes de chaque 

variable a été observée et évaluée grâce au « P » et au « t ». La différence est 

significative si le P est inférieur ou égal à 0.05. Si le P est inférieur à 0.001, 

côest que la significativité de la différence ne pourrait pas être bien meilleure. 

Le « t », ou t value, est la valeur critique du t-test. Elle permet dôavoir une plus 

grande précision quant à la significativité du test. Plus ce score est grand, plus 

la différence est significative. Par contre, il ne serait pas très judicieux de 

comparer mes groupes grâce aux données du « P » et du « t » uniquement. En 

effet, lorsque la taille de lô®chantillon est petit (côest le cas pour certains de mes 

groupes), les résultats du « P » et du « t » sont discutables. De plus, tous mes 

groupes ne comprennent pas le même nombre de sujets. Il est donc préférable 

et plus juste de comparer les groupes entre eux ¨ lôaide des moyennes.  
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Afin de pouvoir comparer les moyennes des scores A et B des différents 

groupes de chaque variable, des graphiques sous forme dôhistogrammes en 3 

dimensions (réalisés sur le programme « EXCEL ») ont été créés. Il faut 

n®anmoins bien garder ¨ lôesprit que la moyenne est une donn®e un peu 

faussée. En effet, cette dernière peut être tirée soit par le haut, soit par le bas, 

par certains scores extrêmes. Elles permettent tout de même dôavoir une vision 

globale de ce qui se passe. 
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5 Résultats 
 

Dans un premier temps, ce chapitre présente les résultats globaux obtenus sur 

notre échantillon total. Puis, dans un deuxième temps, les résultats obtenus 

pour les différentes variables choisies. 

 

5.1 Résultats globaux 

 

Dôune mani¯re g®n®rale la différence entre les scores A et B de tous les 

participants au questionnaire est significative. En observant le graphique 1, on 

remarque en effet que la moyenne des scores A est de 13.9 alors que la 

moyenne des scores B nôest plus que de 6.63. Le score a donc bel et bien 

diminu® et en moyenne, lô®tat dôanxi®t® diminue donc significativement gr©ce 

à la séance de nordic walking. Le t-test nous assure encore que la différence est 

significative entre ces deux scores, puisque t(66)=5.99, P<0.001. Cela veut 

donc dire que pour 66 sujets, la différence est significative puisque le P est plus 

petit que 0.05. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Graphique 1 : moyennes des scores A et B 

 

5.2 Résultats selon le sexe 

 

Des différences ont été obtenues en tenant compte du sexe. Chez les femmes, 
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(t(54)=7.33, P<0.001). Le P ne pouvant pas être beaucoup plus petit, le résultat 

aurait difficilement pu °tre meilleur. Si lôon regarde les moyennes des scores A 

et B des femmes pr®sent®es par le graphique 2, lôon remarque bien, quôen 

moyenne, le score dôanxi®t® est pass® de 14.49 avant la séance à 5.98 après la 

séance, soit une baisse de 8.51. 

 

Les résultats des hommes diffèrent sensiblement. En effet, la différence entre 

les scores A et B de ces derniers nôest pas significative mais tend tout de même 

¨ lô°tre (t(11)=0.404, P=0.0694). Il faut en effet prendre en compte le 

graphique 2 pour remarquer que lô®tat dôanxi®t® tend, en moyenne, tout de 

même à diminuer légèrement entre les scores A et B. Les moyennes de ces 

scores passent en effet de 11.17 avant la séance à 9.58 après la séance. Même si 

la différence est minime (1.59), elle subsiste tout de même. 

 

Selon les r®sultats obtenus, lôon peut donc dire que la s®ance semble profiter 

davantage aux femmes quôaux hommes. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Graphique 2 : moyennes des scores A et B selon le sexe. 

 

5.3 Résultats selon lô®tat dôanxi®t® dôavant la s®ance (score A) 

 

Que ce soit pour un ®tat dôanxi®t® faible ou fort au d®but de la s®ance, la 

différence entre les scores A et B de ces deux groupes est significative (faible : 

P=0.002 et fort : P<0.001). 
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Pour une anxi®t® dô®tat de d®part faible (score A en dessous ou ®gal ¨ la 

moyenne, 14), on remarque, par le biais du graphique 3, que le score dôanxi®t® 

passe en moyenne de 7.48 avant la séance à 4.42 après la séance soit une baisse 

de 3.06 (t(41)=2.618, P=0.002). 

 

Pour une anxi®t® dô®tat de d®part plus importante (score A en dessus de la 

moyenne, 15 et plus), le score dôanxi®t® passe de 24.68 ¨ 10 apr¯s la s®ance, 

soit une diminution très importante de 14.68 (t(57)=7.572, P<0.001). 

 

On peut donc dire que lôeffet de la s®ance de nordic walking sur lô®tat dôanxi®t® 

est plus important pour les sujets ayant un ®tat dôanxi®t® plus marqu® avant la 

séance (score A en dessus de la moyenne). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Graphique 3 : moyennes des scores A et B selon lôintensit® du score avant la séance. 

 

5.4 R®sultats selon la tranche dô©ge 

 

Pour chaque groupe dô©ge, on observe une diminution de lô®tat dôanxi®t® apr¯s 

la séance de nordic. Cependant, les effets de la séance diffèrent sensiblement 

selon la tranche dô©ge.  

 

Pour chaque tranche dô©ge, la différence entre les scores A et B est 

significative, puisque le P est, dans tous les cas, plus petit que 0.05.  
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Pour la tranche dô©ge 18-30ans, lô®tat dôanxi®t® passe en moyenne de 14 pour 

le score A à 3.5 pour le score B, soit une différence de 10.5 (t(1)=21.00, 

P=0.003).  

 

Pour la tranche dô©ge 31-45 ans, lô®tat dôanxi®t® passe cette fois et en moyenne 

de 17.21 avant la séance à 6.21 après la séance, soit une différence de 11 

(t(14)=3.94, P=0.002). 

 

Finalement, pour la tranche dô©ge 46 ans et plus, les moyennes des scores A et 

B passent de 12.98 à 6.86 soit une différence de 6.12 (t(51)=4.46, P<0.001). 

(Cf. graphique 4). 

 

Gr©ce ¨ ces diff®rents r®sultats, on peut affirmer que côest pour la tranche dô©ge 

31-46 ans que la diff®rence entre lôavant et lôaprès séance semble être la plus 

importante (baisse de 11). Ainsi cette tranche dô©ge b®n®ficierait davantage de 

la s®ance de nordic walking sur lô®tat dôanxi®t® que les deux autres groupes. 

Côest pour la tranche dô©ge 46 ans et plus que lôeffet de la s®ance de nordic 

walking sur lô®tat dôanxi®t® semble °tre le moins important avec une 

diminution du score atteignant tout de même 6.12. Il faut toutefois être prudent 

avec cette interprétation et garder ¨ lôesprit les points qui seront abord®s par la 

discussion de cette variable (chapitre 6.4). 
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Graphique 4 : moyennes des scores A et B selon la tranche dô©ge 
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5.5 Résultats selon le niveau du pratiquant 

 

La différence entre les scores A et B des « débutants » et des « experts » est 

significative (P des débutants <0.001, P des experts <0.001 aussi).  

 

Les données du graphique 5 nous montre que la moyenne du score A pour les 

« débutants » est de 14.21 et de 4.71 pour le score B, soit une diminution de 9.5 

(t(13)=4.924, P<0.001). 

 

Pour les « experts » la différence entre les moyennes des scores A et B est 

également à la baisse, diminuant ainsi de 13.81 avant l séance à 7.13 après 

cette dernière, soit une diminution de 6.68 (t(52)=4.632, P<0.001).  

 

Lôon donc peut donc voir que les « débutants » bénéficient davantage de la 

s®ance de nordic walking sur lô®tat dôanxi®t® m°me si la diff®rence ne semble 

pas énorme. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Graphique 5 : moyennes des scores A et B selon le niveau du participant 

 

5.6 R®sultats selon lôheure ¨ laquelle la s®ance sôest d®roul®e 

 

Selon lôheure ¨ laquelle le sujet a participé à la séance de nordic walking, la 

diff®rence entre les scores A et B nôest pas toujours significative. En effet, la 
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soir (P<0.001) mais ne lôest pas pour ceux ayant assisté ̈  un cours lôapr¯s-midi 

(P=0.267). 

 

Le graphique 6 révèle les différences entre les moyennes des scores A et B des 

trois groupes et montre que, pour les participant à un cours du matin, les scores 

dôanxi®t® ont baiss®, passant de 15.52 à 6.52 après la séance, soit une baisse de 

9 (t(20)=4.22, P<0.001). 

 

Pour les participants ¨ un cours lôapr¯s-midi, la différence entre les scores A et 

B nôest pas significative et lôon voit bien que la baisse entre la moyenne des 

scores A (10.67) et la moyenne des scores B (8.29) nôest que tr¯s faible, 2.38 

(t(20)=1.141, P=0.267). Malgré que la différence ne soit pas significative la 

tendance est tout de m°me ¨ la baisse et non lôinverse. 

 

Pour les participants du soir, la moyenne des scores A et B baisse de nouveau 

sensiblement puisque elle passe de 15.16 à 5.32 soit une différence de 9.84 

(t(24)=4.46, P<0.001). 

 

En analysant les résultats, on peut donc dire que les participants du matin et du 

soir bénéficient largement plus de la séance de nordic walking sur lô®tat 

dôanxi®t® que les participants de lôapr¯s-midi. Même si les scores ont plus 

diminué pour les participants du soir, la différence avec les participants du 

matin reste minime. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

Graphique 6 : moyennes des scores A et B selon lôheure ¨ laquelle sôest d®roul®e la s®ance 
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5.7 Résultats selon la météo 

 

La différence entre les scores A et B des participants est significative quel que 

soit la météo caractérisant la séance de nordic walking. En effet que ce soit 

pour une météo clémente, sans précipitation, ou une météo plus médiocre, avec 

précipitations, les différences entre les scores A et B de ces deux groupes sont 

significatives (P=0.009 et P<0.001). 

 

Par contre, les b®n®fices de la s®ance sont plus importants lors dôune m®t®o 

médiocre, avec pr®cipitations. En effet dans ce cas, le score dôanxi®t® passe en 

moyenne de 14.64 avant la séance à 4.76 après la séance soit une différence de 

9.88 (t(32)=6.12, P<0.001) (cf. graphique 7). 

 

Les participants ayant b®n®fici® dôune m®t®o cl®mente, sans pr®cipitation, ont 

eux vu la moyenne de leur score A et B baisser de 13.18 à 8.44, soit une 

diminution de 4.74 seulement (t(33)=2.75, P=0.009). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Graphique 7: moyennes des scores A et B selon la météo 

 

13.18

8.44

14.64

4.76

0

2

4

6

8

10

12

14

16

M
o

y
e

n
n

e
s

 s
c

o
re

s
 

a
n

x
ié

té

Sans précipitation Avec précipitations

Moyennes scores d'anxiété selon la météo

Avant séance

Après séance



Effets dôune s®ance de nordic walking sur lô®tat dôanxi®t®  60 

 

6 Discussion 
 

Ce chapitre est consacré à la confrontation de mes résultats avec mes 

hypothèses. Il essaie ®galement dôint®grer certaines pistes pour expliquer les 

différents résultats obtenus. Il comprend également une comparaison entre mes 

résultats et les études faites précédemment.  

 

Ce chapitre présente tout cela sous la forme dôune discussion, globale pour 

lô®chantillon total, et spécifique pour les variables prises en compte.  

 

6.1 Résultats globaux 

 

Les r®sultats globaux de lô®chantillon total de mon ®tude permettent donc de 

valider mon hypothèse de départ. En effet, cette dernière affirmait quôune 

s®ance de nordic walking dôau moins 30 minutes devait permettre de diminuer 

de mani¯re significative lô®tat dôanxi®t® de ces participants. Côest justement ce 

dont les résultats ont révélé au chapitre 5.1.  

 

Pour expliquer ces résultats, différentes pistes peuvent être abordées. Les 

causes peuvent certainement sôapparenter, comme expliqu® au chapitre 2.3.3, 

aux aspects psychologiques et physiologiques. N®anmoins, pour lôactivit® 

nordic walking, je pense que les raisons les plus appropriées pour comprendre 

cet effet sont plutôt de natures psychologiques. Il me semble que lôactivit® 

physique nordic walking soit particulièrement appropriée pour satisfaire des 

besoins sociaux comme se distraire, profiter dôinteractions sociales etc. 

Lôactivit® est telle quôelle permet de se faire du bien physiquement tout en 

parlant et en se distrayant avec les autres participants du cours. Lôintensit® de 

cet exercice nôest pas trop élevée et permet ainsi de discuter sans être 

autrement essoufflé. De plus, la technique ne demande pas une concentration 

irr®prochable puisquôelle reste relativement facile. De ce fait, on pratique une 

activité reconnue comme excellente pour tout le squelette et le système cardio-

respiratoire tout en ayant la possibilité de se détacher de ses tracas quotidiens et 

du stress de la journée en venant passer du bon temps, un moment de loisir et 
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en profitant dôinteragir et de se distraire avec les participants du cours (qui sont 

bien souvent des connaissances proches pour chaque participant). La séance 

semble °tre, comme jôai pu le remarquer, un moment durant lequel les 

participants partagent leurs problèmes, leurs soucis, leurs vies etc. De plus, 

lôactivit® se passant en plein air, la s®ance permet de changer dôair, de profiter 

un moment de la nature, du soleil (si le temps le permet) et de ses ami(e)s 

surtout pour les personnes cloitrées toute la journée dans leur bureau. On 

connaît bien sûr lôeffet que peut avoir le soleil et le plein air sur lôhumeur et le 

bien-être. Lôeffet anti-anxiolytique sôexplique donc, selon moi, gr©ce aux 

aspects psychologiques. 

 

Si on compare mes résultats avec ceux des études faites précédemment
7
, on 

arrive plus ou moins aux mêmes conclusions. Lôactivit® physique permet bien 

de jouer un impact sur lô®tat dôanxi®t®. Le nordic walking nôayant par le pass® 

pas fait lôobjet dô®tudes particuli¯res quant ¨ lôeffet quôil pouvait avoir sur 

lô®tat dôanxi®t®, il fait donc bel et bien partie de cette gamme dôactivit®s ¨ 

recommander pour traiter lôanxiété situationnelle. 

 

6.2 Variable sexe 

 

Lôhypoth¯se de d®part par rapport ¨ cette variable est donc v®rifi®e par mes 

résultats. Seules les femmes voient leurs scores diminuer de manière 

significative après la séance. Pour les hommes, seule une tendance est 

observable mais la diff®rence nôest par contre pas significative. 

 

Afin de mieux comprendre ces résultats, plusieurs raisons peuvent être 

invoquées. Premièrement, les résultats du groupe « hommes » ont été obtenus 

par le biais de très peu de sujets puisque ce groupe nôen comprenait que 12. 

Ainsi les résultats peuvent être quelque peu faussés par le biais du hasard. 

Deuxièmement, il est fort possible que la différence hommes-femmes puisse 

résider dans le fait que les deux sexes nôaient certainement pas les mêmes 

objectifs ¨ travers lôactivit® physique. Les femmes recherchent peut-être un 

                                                 
7
 Cf. chapitre 2.3.2 dans lequel les études antérieures ont été décrites. 
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moment de d®tente, dô®change sans effort soutenu, dôinteraction, de distraction 

par le biais de lôactivit® physique. Les hommes recherchent certainement 

davantage la performance, la progression, la compétition, la réalisation 

dôobjectifs. Malheureusement pour ces derniers, le nordic ne me semble pas 

être tout à fait approprié pour satisfaire leurs besoins alors que cette activité 

semble être rêvée pour les objectifs féminins. Cela permettrait de comprendre 

les raisons pour lesquelles la gente masculine ne semble pas profiter dôune 

séance de nordic walking pour faire baisser de manière significative leur état 

dôanxi®t®. De plus, la soci®t® a connot® lôactivit® nordic walking comme étant 

plutôt féminine et de ce fait, les hommes ne sôy retrouvent peut-être pas dans 

ce genre de loisir et les r®sultats sôen ressentent. 

 

Les études menées précédemment sur le sujet (effet de lôactivit® physique sur 

lôanxi®t®) ne révèlent rien de concret quant à la différence de lôeffet sur les 

genres. Certaines études ne trouvent aucune différence (Crocker & Grozelle, 

1991 cité par Biddle et al., 2000 ; Long et Stavel, 1995) alors que dôautres oui 

(Berger & Owen 1992 ; MacDonald &Hodgdon, 1991 cités par Biddle et al, 

2000 ;) sans pour autant que lôun des deux sexes soit systématiquement le 

même ressortant comme le plus apte à bénéficier de lôactivit® physique sur 

lô®tat dôanxi®t®. Contrairement aux r®sultats de ces études précédentes, on peut, 

pour mon étude, affirmer que lôeffet du nordic walking sur lô®tat dôanxi®t® est 

bénéfique essentiellement pour les femmes. Ce résultat permet donc de 

comprendre peut être les raisons de la pratique essentiellement féminine de 

cette activité. Ainsi la gente féminine a trouvé un moyen de se libérer des 

tracas quotidiens alors que la gente masculine nôy parvient peut °tre pas ou 

moins en tout les cas. 

 

6.3 Variable ®tat dôanxi®t® dôavant s®ance (score A) 

 

Les r®sultats obtenus pour cette variable valident enti¯rement lôhypothèse 

proposée au départ. Les résultats montrent donc que lôeffet de la s®ance de 

nordic walking sur lô®tat dôanxi®t® est nettement plus important pour les sujets 
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ayant un ®tat dôanxi®t® en dessus de la moyenne avant le début de la séance que 

pour la ceux ayant un ®tat dôanxiété en dessous de la moyenne. 

 

Cette diff®rence peut sôexpliquer par le fait que plus un score est élevé, plus il 

aura de possibilit®s de chuter. Si lôindividu nôest absolument pas ou peu stress® 

et poss¯de ainsi des scores dôanxi®t® très faibles en début de séance, cette 

derni¯re ne pourra ®videmment pas avoir la vertu dôanti anxiolytique. En effet, 

le score nôa dans ce cas que peu de chances de chuter et sôil baisse il ne pourra 

le faire que de quelques points seulement. 

 

Si lôon confronte mes résultats avec les études précédentes, on remarque que 

les différences ne sont pas flagrantes. En effet, en 1995, lô®tude de Long et 

Stavel (cit® par Biddle et al., 2000) montrait d®j¨ que plus lôindividu ®tait 

stressé au départ, meilleur ®tait lôeffet de lôactivit® physique sur lui et plus 

particuli¯rement sur son anxi®t®. Ainsi il nôest pas nouveau de d®couvrir que 

lôintensit® de son stress ou de son anxi®t® avant la s®ance joue un r¹le essentiel 

quant ¨ lôeffet de cette dernière sur le bien-être psychologique et plus 

particuli¯rement sur lô®tat dôanxi®t®. 

 

6.4 Variable tranche dô©ge 

 

Les r®sultats obtenus pour les diff®rentes tranches dô©ge valident une partie de 

mon hypothèse de départ mais pas dans la totalité. Les résultats montrent que 

lôeffet est le plus marqué pour la tranche dô©ge 31-45 ans comme je lôavais 

prédit. Par contre, mon hypothèse est rejetée pour les deux autres tranches 

dô©ge. En effet, mes r®sultats montrent que pour la tranche dô©ge 18-30 ans 

lôeffet de la s®ance sur lô®tat dôanxiété est quasiment aussi important que pour 

la tranche dô©ge 31-45 ans. De plus, on ne peut pas dire que pour la tranche 

dô©ge « 46 ans et plus »lôeffet soit faible puisque cette tranche dô©ge b®n®ficie 

®galement de la s®ance de nordic pour faire baisser lôétat dôanxi®t® des sujets 

même si, lôeffet est un peu moins marqu® que pour les deux autres tranches 

dô©ge. 
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Plusieurs points de vue peuvent être abordés pour expliquer ces différences. Si 

la tranche dô©ge 31-45 ans parait bénéficier davantage de la séance de nordic 

walking que les deux autres groupes, côest que la moyenne du score A pour 

cette tranche dô©ge est tr¯s ®lev®e et comme expliqu® précédemment (chapitre 

6.3) plus le score de départ est important plus les chances que le score baisse 

après la séance lôest ®galement. Si la moyenne du score A est tr¯s ®lev®e pour 

cette tranche dô©ge, côest que cette dernière semble être une période clé pour la 

personne : famille, travail, argent, couple etc. Ainsi la pression sur la personne 

est telle que ce moment de la vie semble plus stressant que lorsque lôon est 

jeune et innocent ou lorsque lôon est plus vieux, ¨ la retraite et que les enfants 

sont bien souvent déjà partis de la maison. 

 

Pour expliquer les r®sultats de la tranche dô©ge 18-30 ans, il est possible 

dôaborder la taille de lô®chantillon de ce groupe. En effet, le nombre de sujets 

appartenant à cette catégorie de personnes est beaucoup trop faible (2 

seulement) pour en tirer des conclusions concrètes. Ainsi les résultats peuvent 

être ceux du hasard et peut °tre que si lô®chantillon avait ®t® plus grand, les 

résultats auraient rejoint ce que mon hypothèse avançait au départ.  

 

Si les « 46 ans et plus » b®n®ficie autant de la s®ance sur lô®tat dôanxi®t® côest ¨ 

mon avis que lôactivit® nordic walking convient extrêmement bien à cette 

tranche dô©ge. Dôailleurs on voit que lô®chantillon de ce groupe est important 

puisque 52 sujets sur 67 ayant participé au questionnaire en font partie. 

Lôactivit® est en effet r°v®e pour une personne de cet ©ge ayant un peu plus de 

temps libre et voulant débuter une activité physique ou se remettre à bouger. 

Effectivement, le nordic walking est ¨ la port®e de nôimporte qui m°me de 

personnes ayant certains problèmes de santé. Ainsi, ces personnes découvrent 

certainement à travers le nordic un nouveau loisir et le moyen de se détendre, 

de se faire du bien, de nouer des contacts et ainsi de se déstresser. 

 

Les études menées précédemment sur ce thème révèlent pour certaines des 

diff®rences dôeffet selon la tranche dô©ge. Tout dôabord, il faut savoir que peu 

dô®tudes ont ®t® faites sur les jeunes (Biddle et al., 2000). Par contre deux 

méta-analyses (Mac Donald et Hodgen, 1991 cité par Biddle et al., 2000 ; 
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Bradley et al., 2008) montrent que lôeffet de lôactivit® physique sur lô®tat 

dôanxiété est moindre pour les personnes plus âgées et plus jeunes et est 

maximal pour les personnes dô©ge moyen (31-45 ans). Ainsi les résultats de 

mon étude se rapprochent de ce qui avait ®t® d®couvert ¨ lôexception que le 

nordic walking semble convenir aux personnes âgées puisque ces dernières 

bénéficient également, et même de manière relativement importante, de la 

s®ance de nordic pour faire baisser leur ®tat dôanxi®t®. 

 

6.5 Variable niveau du pratiquant 

 

Les résultats de mon étude pour cette variable valident lôhypoth¯se de d®part 

selon laquelle les d®butants b®n®ficieraient davantage de la s®ance sur lô®tat 

dôanxi®t® que les experts. Même si les débutants ont de meilleurs résultats, les 

experts bénéficient tout de même, et de manière assez importante, de la séance 

sur leur ®tat dôanxi®t®. 

 

Si la diff®rence entre les deux groupes nôest pas aussi flagrante que celle 

pr®vue, côest que le stress li® ¨ lôinconnu pour les d®butants nôest pas aussi 

présent que ce que je pensais. La technique étant relativement facile, elle est 

vite acquise et ne pose pas de réels problèmes. De plus, le stress lié à la non 

connaissance des membres du groupe est bien souvent effacé par le fait que les 

individus viennent d®couvrir lôactivit® avec une ou plusieurs connaissances.  

 

Le niveau des pratiquants est une variable qui nôest pas souvent prise en 

compte par les études précédentes. En effet, les activités choisies pour mesurer 

lôeffet de lôactivit® physique sur lôanxi®t® (marche, jogging etc.) sont souvent 

des activités ne demandant pas une technique irréprochable aussi bien que la 

diff®rence de niveau nôest pas vraiment cens®e jouer un r¹le. 

 

6.6 Variable heure ¨ laquelle sôest d®roul®e la s®ance 

 

Les résultats obtenus pour cette variable rejettent la quasi-totalité de mon 

hypothèse qui affirmait que plus la séance se déroulait dans un moment avancé 
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de la journée, meilleur serait lôeffet de la s®ance sur lô®tat dôanxi®t®. Bien que 

les séances du soir paraissent sujettes ¨ faire baisser lô®tat dôanxi®t®, les 

séances du matin obtiennent quasiment les mêmes résultats que pour celles du 

soir. Par contre, les s®ances se d®roulant lôapr¯s-midi obtiennent de mauvais 

r®sultats par rapport ¨ mon objet dô®tude puisque la diff®rence entre les scores 

A et B nôest pas significative pour ce moment de la journée. 

 

Ces résultats sont quelque peu étonnants et il est difficile de comprendre les 

raisons de cette irr®gularit®. Toutefois, en observant dôun peu plus pr¯s les 

caractéristiques des sujets appartenant aux différents groupes, il est tout de 

même possible de comprendre certaines choses. 

 

Tout dôabord, les participants du soir confirment la r¯gle selon laquelle plus on 

avance dans la journée, plus on est stressé et plus on a de chances par le biais 

dôune activit® physique par exemple de faire baisser son ®tat dôanxi®t®. 

 

Pour les individus du matin, il nôest ¨ premi¯re vue pas tr¯s logique que la 

moyenne des scores A (15.62) soit aussi élevée. Toutefois, il faut préciser que 

les participants du matin ont pour la plupart suivi un cours le samedi. Nôest ce 

donc pas des sujets nôayant que peu dôautres moments pour pratiquer une 

activité physique que le week-end? Il est donc possible que ce soit des 

personnes très occupées et très stressées de leur semaine plus que chargée. Il 

nôest pas ®vident dô®valuer les raisons de ces résultats. 

 

Pour les personnes pratiquant lôapr¯s-midi (le mardi et le vendredi 

essentiellement), il est possible dôexpliquer les mauvais r®sultats par le fait que 

pour pratiquer une activit® en plein milieu de lôapr¯s midi, il faut avoir plus de 

liberté, moins de responsabilité, plus de temps libre. De ce fait, les sujets 

abordent certainement la s®ance avec un ®tat dôanxi®t® plus bas et ont du coup 

moins de chances de faire baisser leur ®tat dôanxi®t®. 

 

A ma connaissance, aucune étude menée pr®c®demment ne sôest int®ress®e ¨ 

cette variable. Mon étude montre donc que les effets du nordic walking sur 

lô®tat dôanxi®t® varient selon le moment de la pratique. 
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6.7 Variable météo 

 

Les résultats pour la variable météo ne valident pas vraiment mon hypothèse de 

départ qui avançait que la météo ne devait pas jouer u rôle primordial sur 

lôeffet que pouvait avoir la s®ance de nordic walking sur lô®tat dôanxi®t®. Les 

résultats montrent que la séance semble plus bénéfique pour les participants 

ayant b®n®fici® dôune météo avec précipitations que pour les participants ayant 

b®n®fici®s dôune m®t®o cl®mente. 

 

Ces résultats sont tout de même étonnants et illogiques. On aurait plutôt 

tendance à dire que de marcher sous la pluie pourrait perdre un peu dôint®r°t et 

devenir ainsi nettement moins attrayant. Par contre, il est possible de penser 

que le mauvais temps joue un rôle sur le moral des participants et que ces 

derniers arrivent à la séance plus anxieux et de ce fait auraient plus de chances 

de faires baisser leur état dôanxi®t®. Il reste tout de m°me important de relever 

que la différence entre les deux groupes pas si flagrante. 

 

A ma connaissance aucune ®tude men®e pr®c®demment ne sôest int®ress®e à 

cette variable « météo ». Il est en effet extrêmement difficile de prendre en 

compte cette dernière. Il peut en effet pleuvoir à une intensité dérangeante 

comme il peut simplement pleuviner sans que cela ne perturbe plus que cela. Il 

peut également faire chaud et pleuvoir ou froid et pleuvoir aussi. 
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7 Limites et perspectives 
 

Ce nôest quôune fois son ®tude termin®e que lôon se rend compte quôil aurait ®t® 

bien de procéder de manière quelque peu différente pour obtenir de meilleurs 

résultats encore. De plus, on se rend compte quôil reste encore beaucoup de 

pistes à approfondir pour pouvoir en connaître davantage sur le thème. Côest 

pour ces raisons que ce chapitre tente de montrer les limites de mon étude 

(méthodologie, procédure) ainsi que les pistes de recherches nécessaires à 

lôavenir pour en conna´tre davantage sur le sujet. 

 

7.1 Limites 

 

Lôune des limites de mon ®tude est pos®e par le biais du questionnaire dôauto-

évaluation. En effet, même si je suis restée la plus ®vasive possible lorsque jôai 

abord® lôobjectif de mon ®tude, les sujets se sont pourtant bien dout®s que 

jôobservais, par le biais du questionnaire, lô®volution du bien-être 

psychologique et quôil ®tait de ce fait mieux pour lô®tude dôavoir des scores 

moins hauts apr¯s lôactivit® physique. Ainsi, les sujets ont certainement été 

influencés par cela et ont ainsi eu tendance à noter les items à la baisse lors du 

deuxi¯me questionnaire bien que le ressenti nô®tait pas tout à fait celui-ci. 

 

Une limite non négligeable de mon étude est liée à la structure du 

questionnaire. Les items proposés se ressemblent beaucoup et souvent une 

toute petit nuance permet de faire une différence entre deux items (exemples : 

je me sens d®tendu vs jôai les nerfs solides ; je me sens calme vs je me sens 

tranquille). De ce fait, les sujets ont tendance à répondre systématiquement par 

les mêmes intensités. 

 

Une autre limite de mon étude est le nombre relativement faible de sujets ayant 

participé au questionnaire. Certains groupes dôailleurs (les hommes, les 18-

30ans) étaient trop petits pour affirmer avec certitude les résultats obtenus. Il 

faut savoir que plus le nombre de participants à un questionnaire est important, 

plus les résultats peuvent être interprétés avec certitude.  
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7.2 Perspectives 

 

Tout dôabord, il serait int®ressant de comparer lôactivit® physique nordic 

walking choisie pour mon étude avec dôautres activit®s physiques de type 

aérobie. Il est fort possible que les résultats obtenus seraient les mêmes et que 

finalement le nordic nô®tait quôune activit® parmi dôautres susceptible de faire 

baisser lô®tat dôanxi®t®. Dans ce sens, il serait aussi intéressant de comparer des 

activités physiques aérobies avec dôautres anaérobies.  

 

Mon étude se basant uniquement sur lôeffet du nordic walking sur lô®tat 

dôanxiété, il serait judicieux dô®tudier lôeffet du nordic walking sur le trait 

dôanxi®t®. Pour ce, il faudrait investir un programme sur plusieurs semaines (10 

semaines au moins) et voir lô®volution de lôanxi®t® entre lôavant-programme et 

lôaprès-programme. Il faudrait également faire un nouveau test quelques 

semaines après la fin du programme pour vérifier quôil sôagisse dôune 

modification du rit et non de lô®tat dôanxi®t®. 

 

Mon ®tude sôest plut¹t ax®e sur des sujets atteints dôanxi®t® non pathologique. 

Pour cette raison, il serait certainement encore plus r®v®lateur dô®tudier lôeffet 

du nordic walking sur lôanxi®t® de personnes atteintes dôanxi®t® pathologique 

et dôobserver les diff®rences entre les cat®gories sp®cifiques de pathologie. Les 

groupes particuliers mériteraient aussi de sôy attarder comme par exemple, les 

sujets atteints dôob®sit® ou dôasthme, entre autres. 

 

Il serait encore int®ressant dô®tudier lôeffet que peut avoir le nordic walking ou 

une autre activit® physique a®robie sur lôanxi®t® des jeunes et des adolescents, 

puisque tr¯s peu dô®tudes ont ®t® faites à ce jour sur ce domaine. 

 

Comme les données de mon étude ont été récoltées au sein de groupes de 

pratique, il serait encore judicieux de comparer ces résultats avec ceux qui 

seraient obtenus par le biais de personnes ne pratiquant pas en groupe mais 

plutôt individuellement. 
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Pour finir, il faudrait clarifier ce qui est réellement mis en jeu dans un tel 

processus pour pouvoir comprendre de mani¯re plus pr®cise les raisons dôun tel 

effet. Lôon pourrait ainsi prescrire de meilleure mani¯re lôactivit® physique 

pour soigner lôanxi®té. 
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8 Conclusion 
 

En débutant ce travail de mémoire je me posais donc la question suivante : 

lôactivit® physique et plus particuli¯rement le nordic walking permet-il dôavoir 

un effet sur lôanxi®t® ? Dans ce cas, ce serait une voie peu coûteuse et saine de 

traiter ce mal du 21
e
 siècle lié au rythme de vie que nous impose le monde 

actuellement mais également de comprendre lôune des raisons du succès du 

nordic walking, activité physique qui me semblait sans grand intérêt avant de 

môy int®resser. 

 

Grâce aux résultats de mon étude, je suis dès lors convaincue quôune s®ance de 

nordic walking, activité physique de type aérobie, permet bien de jouer un rôle 

important sur lô®tat dôanxi®t® et quôil est donc possible de recommander cette 

activité physique pour traiter le stress, lôanxi®t®. Toutefois, les résultats obtenus 

ont montré que les hommes ne bénéficiaient que peu dôune s®ance de nordic 

walking pour faire baisser leur ®tat dôanxi®t®. Contrairement aux id®es re­ues 

par les études faites précédemment, mes résultats montrent également que les 

plus ©g®s b®n®ficient tout aussi bien dôune s®ance pour faire baisser leur ®tat 

dôanxi®t® que les plus jeunes. Les r®sultats illustrent donc bien la population 

type de cette activité : les femmes, qui plus est, dôun certain ©ge. De plus, les 

variables choisies ont permis, par le biais des r®sultats obtenus, dôavoir un peu 

plus dô®l®ments sur les caract®ristiques de la s®ance et des sujets à prendre en 

compte pour prescrire encore mieux cette activité physique. 

 

Ainsi, voilà donc une manière plutôt attrayante et surtout accessible pour tout 

un chacun (peu coûteuse, quels que soient son âge et sa forme physique, 

demandant peu de technique, pouvant °tre pratiqu®e nôimporte o½ et nôimporte 

quand) qui permet de se sentir mieux et dôam®liorer son bien-être 

psychologique et donc, par la même, sa qualité de vie et sa santé. Le succès du 

nordic peut donc sôexpliquer, en partie, par ses vertus psychothérapeutiques 

même si les bienfaits physiques de cette activité ne doivent pas être négligés. 
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Ne soyons tout de même pas dupe et rappelons-nous quôil ne suffit pas de 

pratiquer une fois par semaine, et ce, une semaine par mois pour que lôeffet se 

ressente et perdure. Il est n®cessaire dô°tre assidu et de sôy adonner 

r®guli¯rement pour que lôeffet soit réellement intéressant. Par contre, ne 

doutons plus et ne prenons plus ces marcheurs avec leurs bâtons pour des 

extraterrestres ; gardons juste ¨ lôesprit quôaucune autre activit® physique en 

plein air ne permet, à ma connaissance, dôavoir les m°mes vertus physiques et 

psychiques que le nordic walking tout en étant aussi facilement accessible. 
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Annexe 1 : questionnaire distribué dans les cours de nordic walking 

 

 

 

QUESTIONNAIRE DôEVALUATION PERSONNELLE 

 
 

 

Pour me présenter  
 

Je suis ®tudiante en Sciences du Sport et de lôEducation Physique et dans le cadre de mon 

travail de fin dô®tudes qui porte sur les bienfaits psychologiques du nordic walking, jôaurai 

besoin de votre contribution. Ces questionnaires sont anonymes. Je vous remercie dôavance 

dôy r®pondre avec le plus dôattention et de sinc®rit® possible. 

 

Consignes pour remplir le questionnaire : 

 

¶ Lire attentivement les énoncés ci-dessous. 

¶  Entourer le chiffre correspondant au niveau dôintensit® ressenti pour chaque ®nonc® 

(beaucoup, modérément, un peu, pas du tout). 

¶ Il est important dôindiquer comment lôon se sent au moment précis où lôon remplit le 

questionnaire. 

¶ Il nôy a pas de bonnes ou de mauvaises r®ponses. 

¶ Ne pas sôattarder sur un ®nonc® mais essayer de d®crire de mani¯re pr®cise ce que lôon 
éprouve en ce moment précis. 

 

 

MERCI DôAVANCE POUR VOTRE PARTICIPATION ! 
 

 

1. A REMPLIR AVANT LA SEANCE DE NORDIC WALKING   

 

0 = pas du tout  1 = un peu  2 = modérément  3 = 

beaucoup 
 

 
Pas du 

tout 
Un peu 

Modé-

rément 

Beau- 

coup 

1. Pr®sentement, je me sens calmeééééééééééé 0 1 2 3 

2. Présentement, je me sens en s®curit®ééééééééé 0 1 2 3 

3. Présentement, je suis tendu(e)ééééééééééé.. 0 1 2 3 

4. Présentement, je me sens surmen®(e)éééééééé... 0 1 2 3 

5. Pr®sentement, je me sens tranquilleééééééééé.. 0 1 2 3 



  III  

 

 
Pas du 

tout 
Un peu 

Modé- 

rément 

Beau- 

coup 

6. Pr®sentement, je me sens boulevers®(e)ééééééé... 0 1 2 3 

7. Présentement, je suis préoccupé(e) par des malheurs 

possiblesééééééééééééééééééééé 
0 1 2 3 

8. Présentement, je me sens combl®(e)ééééééééé. 0 1 2 3 

9. Présentement, je me sens effray®(e)ééééééééé. 0 1 2 3 

10. Présentement, je me sens ¨ lôaiseéééééééééé 0 1 2 3 

11. Pr®sentement, je me sens sure de moiéééééééé. 0 1 2 3 

12. Présentement, je me sens nerveux (se)ééééééé... 0 1 2 3 

13. Présentement, je suis affolé(e)ééééééééééé 0 1 2 3 

14. Présentement, je me sens indécis(e)éééééééé... 0 1 2 3 

15. Présentement, je suis détendu(e)éééééééééé. 0 1 2 3 

16. Présentement, je me sens satisfait(e)éééééééé.. 0 1 2 3 

17. Pr®sentement, je suis pr®occup®(e)ééééééééé. 0 1 2 3 

18. Présentement, je ne sais plus o½ jôen suis, je me sens 

déconcerté(e), d®rout®(e)éééééééééééééé.. 
0 1 2 3 

19. Pr®sentement, je sens que jôai les nerfs solideséééé.. 0 1 2 3 

20. Présentement, je me sens bienééééééééééé 0 1 2 3 

 
Données personnelles  

 
Date de naissance :éééééééééé..  Profession :ééééééééé............ 

 

Sexe :  ʲ F ʲ H    Fréquence cardiaque au repos : éééé 
 
Pratique sportive 

 

Depuis quand pratiquez-vous du nordic walking  (en terme dôann®es ou de mois) ?................................................. 

 

Combien dôheure(s) de nordic walking pratiquez-vous, en moyenne, par semaine ?................................................. 

 

Faites-vous une (dô) autre(s) activit®(s) physique(s) que le nordic walking régulièrement ? 
 

     ̡OUI   ̡NON 

 

¶ Si oui, de quelle(s) activité(s)  sôagit-il?..................................................................................... 

 

¶ Si oui, à raison de combien dôheure(s) par semaine (environ) ?éééééééééééé 

 

¶ Si oui, vous arrive-t-il de pratiquer cette (ces) activité(s) en compétition ?   ̡OUI  ̡NON 
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2. A REMPLIR APRES LA SEANCE DE NORDIC WALKING   

 

0 = pas du tout 1 = un peu 2 = modérément 3 = beaucoup 
 

 
Pas du 

tout 
Un peu 

Modé-

rément 

Beau- 

coup 

1. Pr®sentement, je me sens calmeééééééééééé 0 1 2 3 

2. Présentement, je me sens en s®curit®ééééééééé 0 1 2 3 

3. Présentement, je suis tendu(e)ééééééééééé.. 0 1 2 3 

4. Présentement, je me sens surmen®(e)éééééééé... 0 1 2 3 

5. Pr®sentement, je me sens tranquilleééééééééé.. 0 1 2 3 

6. Pr®sentement, je me sens boulevers®(e)ééééééé... 0 1 2 3 

7. Présentement, je suis préoccupé(e) par des malheurs 

possiblesééééééééééééééééééééé 
0 1 2 3 

8. Présentement, je me sens combl®(e)ééééééééé. 0 1 2 3 

9. Pr®sentement, je me sens effray®(e)ééééééééé. 0 1 2 3 

10. Pr®sentement, je me sens ¨ lôaiseéééééééééé 0 1 2 3 

11. Présentement, je me sens sure de moiéééééééé. 0 1 2 3 

12. Présentement, je me sens nerveux (se)ééééééé... 0 1 2 3 

13. Présentement, je suis affolé(e)ééééééééééé 0 1 2 3 

14. Présentement, je me sens indécis(e)éééééééé... 0 1 2 3 

15. Présentement, je suis détendu(e)éééééééééé. 0 1 2 3 

16. Présentement, je me sens satisfait(e)éééééééé.. 0 1 2 3 

17. Pr®sentement, je suis pr®occup®(e)ééééééééé. 0 1 2 3 

18. Présentement, je ne sais plus o½ jôen suis, je me sens 

d®concert®(e), d®rout®(e)éééééééééééééé.. 
0 1 2 3 

19. Présentement, je sens que jôai les nerfs solideséééé.. 0 1 2 3 

20. Présentement, je me sens bienééééééééééé 0 1 2 3 
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Annexe 2 : informations complémentaires sur les séances de nordic walking  

 

 

QUESTIONNAIRE DôEVALUATION PERSONNELLE : 

INFORMATION COMPLEMENTAIRES  
 

 

 

 

A remplir par la personne faisant passer le questionnaire. 
 

 

Données sur la séance 

 

Date de la séance :éééééééééééééééé........ 

 

Lieu de la séance :éééééééééééééééé........ 

 

Nombre de participants au questionnaire : éééééééé.. 

 

Heure à laquelle se déroule la séance :éééééééé........ 

 

Durée de la séance :ééééééééééééééééé. 

 

M®t®o ¨ lôheure de la s®ance :ééééééééééééé.. 

 

Contenu de la séance (exercices pratiqués) :ééééééééééééééééééé... 
 

ééééééééééééééééééééééééééééééééééééé. 
 

.ééééééééééééééééééééééééééééééééééé......... 
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Annexe 3: tableaux des données Excel. 
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Annexe 4 : t-test entre les scores A et B 

 

 

Paired t-test:      Wednesday, March 11, 2009, 15:11:05 

 

Data source: Data 1 in Notebook 

 

Normality Test: Passed (P = 0.113) 

 

Treatment Name  N   Missing Mean  Std Dev SEM  

Score A  67  0  13.896  10.838  1.324  

Score  B  67  0  6.627  8.410  1.027  

   67  0  7.269  9.922  1.212  

 

Difference 7.269 9.922 1.212 

 

t = 5.997 with 66 degrees of freedom. (P = <0.001) 

 

95 percent confidence interval for difference of means: 4.849 to 9.689 

 

The change that occurred with the treatment is greater than would be expected by chance; 

there is a statistically significant change (P = <0.001) 

 

Power of performed test with alpha = 0.050: 1.000 
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Annexe 5: t-test entre les scores A et B des hommes 

 

Paired t-test:      Wednesday, March 04, 2009, 15:56:13 

 

Data source: Data 1 in Notebook 

 

Normality Test: Passed (P = 0.028) 

 

Treatment Name  N   Missing Mean  Std Dev SEM  

Hommes A   12  0  11.167  9.292  2.682  

Hommes B   12  0  9.583  12.236  3.532  

   12  0  1.583  13.561  3.915  

 

Difference 1.583 13.561 3.915 

 

t = 0.404 with 11 degrees of freedom. (P = 0.694) 

 

95 percent confidence interval for difference of means: -7.033 to 10.200 

 

The change that occurred with the treatment is not great enough to exclude the possibility that 

the difference is due to chance (P = 0.694) 

 

Power of performed test with alpha = 0.050: 0.050 

 

The power of the performed test (0.050) is below the desired power of 0.800. 

You should interpret the negative findings cautiously. 
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Annexe 6: t-test entre les score A et B des femmes 

 

Paired t-test:      Wednesday, March 04, 2009, 15:54:08 

 

Data source: Data 1 in Notebook 

 

Normality Test: Passed (P = 0.129) 

 

Treatment Name  N   Missing Mean  Std Dev SEM  

Femmes A   55  0  14.491  11.134  1.501  

Femmes B   55  0  5.982  7.319  0.987  

   55  0  8.509  8.609  1.161  

 

Difference 8.509 8.609 1.161 

 

t = 7.331 with 54 degrees of freedom. (P = <0.001) 

 

95 percent confidence interval for difference of means: 6.182 to 10.836 

 

The change that occurred with the treatment is greater than would be expected by chance; 

there is a statistically significant change (P = <0.001) 

 

Power of performed test with alpha = 0.050: 1.000 


