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Résumé

« L'impact d'un programme d'entrainement basé sur ’utilisation de
I'imagerie mentale pour développer la force-vitesse desjeunes
footballeurs U17 a W.Chlef ».

Soufiane M AHI, Doctorant, IPM-Lab, Université Hassiba Benbouali de Chlef, Algérie
Professeur Fethi BELGHOUL, STAPS-Lab, Université Alger 3
Professeur Ahmed CHENATI, STAPS-Lab, Université Alger 3

s.mahi@univ-chlef.dz

| ntroduction:

Par I'application d'un programme d’entrainement basé sur I’utilisation de
I'imagerie mentale comme technique psycho-cognitive de I'entrainement mental
associé a la préparation physique, et en tant qu’un clé de travail d’une relation
mental-corps, par le biais d’une approche psycho-cognitive le chercheur a essayé
de détecter I’impact de ce programme proposé par lui méme afin développer le
niveau de la force-vitesse qui est une qualité physique tres importante dans le
football et essayer de développer le niveau de cette qualité mentale pour
visualiser le modéle correct des exercices et connaitre I’impact de ce programme
d’entrainement afin de développer la force-vitesse chez les jeunes footballeurs
(U17).

M éthodes:

Afin d'atteindre les objectifs de cette étude, le chercheur a suivi les étapes
de la recherche scientifique en utilisant les outils de collecte de données
(recherche bibliographique, test dimagerie mentale, test de force-vitesse,
programme d’'imagerie mentale, programme d’entrainement proposé, traitement
statistique). Le chercheur a utilisé la méthode expérimental e (conception de deux
groupes égaux) par une selection d’un échantillon (20 joueurs) d’'dge (16,26 +
0,15) ans de la communauté (joueurs du club U17, amateur régional 2B - ligue
Blida) divisé par un groupe de contrdle et un groupe expérimental (10 joueurs
pour chague groupe), aprés une éude exploratoire visant a préparer les tests
utilisés le chercheur a gjusté I'homogénéité des variables d'étude pour isoler
certaines variables intrus, puis il a appliqué les pré-tests, puis il a appliqué le
programme d’entrainement proposé au groupe expérimental, tandis que le groupe
de contréle a appliqué le programme ordinaire (sans utiliser I'imagerie mentale),
apres cela, il a effectué le processus du post-test sur les deux groupes
d'échantillon, finalement il a fait un traitement statistique des données pour
extraire lasignification de la différence en fonction de la validité des hypotheses.



Résumé

Résultats:

- Le niveau initia dimagerie mentale de I'échantillon de cette étude (groupe
témoin et groupe expérimental) était faible.

- Il 'y avait des différences statistiques significatives entre la moyenne des pré-
tests et post-tests du niveau de I'imagerie mentale du groupe expérimental, en
faveur de la post-test.

- Il n'y avait pas de différences statistiques significatives entre la moyenne des
pré-tests et post-tests du niveau de I'imagerie mentale du groupe témoin.

- Il 'y avait des différences statistiques significatives entre la moyenne des pré-
tests et post-tests du niveau de force-vitesse chez led deux groupes (groupe
expérimental et groupe témoin), en faveur du post-test.

- 1l y avait des différences statistiques significatives entre la moyenne du groupe
expérimental et du groupe de contrdle du niveau de force-vitesse du post-test en
faveur du groupe expérimental.

Discussion:

Aprés une discussion des résultats concernés avec les hypothéses, le
chercheur a conclu que:

- Le niveau de I’imagerie mentale chez I’échantillon du recherche (groupe
expérimental et témoin) est égal avant appliquer |'expérience principale.

- Le niveau de force-vitesse chez I’échantillon du recherche (groupe expérimental
et témoin) est égal avant appliquer I'expérience principale.

- Le niveau de I’imagerie mentale s’est développé a un bon niveau chez le groupe
expérimental, suite a I’application d'un programme spécifique pour entrainer
cette technique cognitive, dans la période de la préparation physique générale.

- Le niveau de I’imagerie mentale ne s’est pas développé chez le groupe témoin,
qui n’a pas suivi un programme d’entrainement mentale.

- Le niveau de laforce-vitesse s’est développé chez le groupe expérimental,
apres I’application du programme d’entrainement propose, basé sur I’utilisation
de I’imagerie mentale.

- Le niveau de la force-vitesse est également développé chez le groupe témoin,
apres l'application du programme dentrainement ordinaire, sans utiliser
I’imagerie mentale.



Résumé

- Le niveau de la force-vitesse s’est développé chez les deux groupes
(expérimental et témoin), en faveur du groupe expérimental, donc le programme
d’entrainement basé sur I’imagerie mentale étant plus efficace que I’ordinaire.

En fonction de ces résultats atteints, le chercheur recommande les
entraineurs de;

- Entrainer les joueurs pour développer I’imagerie mentale dans la période de
préparation physique du général, avant que la compétition ne soit intense, ou le
joueur est loin de la pression psychologique de la compétition.

- Développement I’imagerie mentale en tant qu’une technique cognitive, non
seulement pour développer des habiletés motrice, mentales et tactiques, mais
aussi pour renforcer le développement des qualités physiques de base dans la
période de préparation physique.

|e chercheur recommande aussi |es chercheurs de;

- Mener des études similaires pour évaluer l'efficacité de I'utilisation des
aptitudes mentales associées a la préparation physique dans le développement
des qualités physiques de base des footballeurs.

- Déterminer comment ces techniques cognitives modernes sont utilisées pour
passer d'un travail quantitatif a un travail qualitatif dans la période de préparation
physique et réduire la charge intensive de I'entrainement pour développer les
qualités physiques de base des footballeurs.

M ots-Clés. Imagerie mentale ; Force-vitesse ; Jeune footballeurs (U17)
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« The efficiency of atraining program based on mental imagery to
develop the speed-strength of young footballers U17 in W.Chlef ».

Soufiane M AHI, Doctorat Student, |PM-Lab, Hassiba Benbouali University of Chlef, Algeria
Professor Fethi BELGHOUL, STAPS-Lab, Algiers University (3)
Professor Ahmed CHENATI, STAPS-Lab, AlgiersUniversity (3)

s.mahi@univ-chlef.dz

| ntroduction:

Through the application of a training program using mental imagery as a
psycho-cognitive technical of mental training associated with physical
preparation, as a key to the relationship between the mind and the body, by a
psycho-cognitive approch the researcher tried to detect its impact to develop the
speed-strength level as avery important physical quality in football, as well as he
attempt to revea the level of this mental quality, and to develop it in this
category through the application of this training program and use it to visualize
the correct model to know its efficiency to develop the speed-strength for
Footballers under 17 years.

M ethods:

In order to achieve the objectives of this study, the researcher sought to
follow steps of scientific research using the tools for data collection (Scientific
researches, Mental imagery scale, The speed-strength test, Mental imagery
Training program, Suggested training program, Statistical Methods). The
researcher used the experimental method (Two equal groups design), and
selecting a sample (20 Players) of age (16.26 +0.15) years old from community
(U17 Club’s players, Regional 2B amateur - Blida league) by the intended way
and dividing it into a control group and experimental group (10 players for each
group), the process of equivalence and homogeneity of variables of study to
isolate some random variables that would affect to the independent variable, after
an exploratory study aimed to prepare the scales and tests used, after that he did
the initial measurement, then he apply the main experience (The application of a
proposed training program based on the Mental Imagery to the experimental
group, while the control group has training by the regular program without using
Mental Imagery), after that he did the post-measurement process on sample’s
groups, and finally the statistical treatment of data doing to extract the
difference’s significance according the validity of the hypotheses.



Abstract

Results:

- The initial level of menta imagery of the research sample (control and
experimental group), was weak.

- There were statistically significant differences between the mean of the primary
and the post measurement in the mental imagery level of the experimental group,
in favor of the post measurement, this group has trained to develop the mental
imagery level in the general physical preparation period.

- There were no statisticaly significant differences between the mean of the
primary and the post measurement in the mental imagery level of the control
group, this group has not trained to develop the mental imagery level.

- There were statistically significant differences between the mean of the primary
and the post measurement in the speed-strength level of both experimental and
control group, in favor of the post measurement, both groups has trained to
develop the speed-strength level.

- There were statisticaly significant differences between the mean of the
experimental group and the control group in the speed-strength level of , in the
post measurement, in favor of the experimental group which has trained by the
program based on the Mental Imagery.

Discussion:

After the discussion of results with hypotheses, the researcher concluded
that:

- The level of mental imagery for the sample (experimental and control group) is
equal before applying the main experiment.

- The level of speed-strength for the sample (experimental and control group) is
equal before applying the main experiment.

- The level of mental imagery is developed at a good level in the experimental
group, after following specific mental training program, in the period of general
physical preparation.

- The level of mental imagery did not developed for the control group, without
following a specific mental training program.



Abstract

- The level of speed-strength is developed for the experimental group, after the
application of the proposed training program, based on the use of mental

imagery.

- The level of speed-strength is also developed for the control group, after the
application of the ordinary training program, without using mental imagery.
- The level of speed-strength is developed for both groups (experimental and

control group), in favor of the experimental group, so the training program based
on mental imagery is more effective than the ordinary.

Through these results, the researcher recommends trainers to:

- Develop thelevel of mental imagery in the general physical preparation period, before
the competition, where the depressions are low.

- Develop the level of mental imagery as a cognitive technique, not only to develop
motor, mental and tactical skills, but also to enhance the development of basic physical
qualitiesin the physical preparation period.

The researcher also recommends researchers to:

- Conduct similar studies to evaluate the efficiency of the use of mental skills
associated with physical preparation to develop basic physical skills of
footballers.

- Determine how these moderns cognitive technical are important to move from
quantitative work to qualitative work in the physical preparation period and
reduce the intensive charge of training to develop the basic physica skills of
footballers.

Keywords. Mental Imagery ; Speed-strength ; Footballers under 17 years.
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Age de pic Age Moyenne Ecartype
Age du pic de la taille 14.0 1.16
Age du pic du poids 14.3 1.22
Age du pic de la longueur des jambes 13.6 1.06
Age du pic de la longueur du troc 14.4 111
Age du début de la puberté 11.6 1.25
Age du correspondant a 80%de la taille définitive 11.00 0.85
Age du correspondant a 95%de la taille définitive 14.9 1.05
Age du correspondant a 99%de la taille définitive 175 1.01
Age du 2°™ stade du développement des trais sexuels secondaires 12.4 1.00
Age du 4°™ stade du développement des trais sexuels secondaires 146 1.2
Age d’apparition des dents définitives 12.8 0.96
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con Lol gl gt o GBI gl 8 Caal diw (16-15) dpyesd) Al
o salll Al (Bl 5 shalilly jaal Cua gail) dalead A5l Al (38155 oa s ASa)pally
Ehleall pall alaill Load 5 dalal) dpad) clicall sl QLU dliaiall gaill dlaja odag
(Laptev, 1983, P55) . sawadill byl laliilly Lalal)
Adda gl Lailadl) —2-6-1
tamard) Slgad) -

sy anall Bjeal Caillagl saill dee 3 b1 sl o (Toesca, 1984, P40)

ZalY) Jlad¥) gy Wl Jalall e a5 $abPU) Qa1 353 O 5 ¢ @3SOal) (mall Slead) )
(Sl puandl Jleall Hokai 5 s pe BaY CaiSi

i 5 sl Walal laije Aliaall 5yl g5l el of (Brikei, 1995, P52) muas
CLiS) (ggine ) domy o A Sl e e 4l Jilal) ad) oy o () (53 (remnl) e
Al alaal)
Sl 8l ol A (15-14) ) Jilal) Jpeass 5§ Ladll gl JaS5 A (13-12) (s 88
e el JUL 5 (53SHall cuanll Sleadl iy a5 cadD) QL) GlSad lglia san
Aau (16-15) Apead) sl PA Al @bl yolsi ) Jseasl
Do) (g)al) Slgad) —
Lalall Lppull Jlal) pe iS5 Aiday CilalSa) Slegll A8 Sleall 06 il sl

Apad) Glaall ek 5 4y
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Capey lill (i Jane Zaabuall said g pe Alsilall Alaje PUa il Brikei cildase W zass
o) ana g il g Qi) aaa 3ol Jasiy of Say (a1 13 el

Jky) xie Clill Alac 055 of W gas ) (Weineck, 1992, P60) cibhaes ) 23l
18 G 2§ 300 in 250 s N dead ¢ 200 596 o sl 4 15-8

3/2 ik aall 38 eV sal Qlill iy Jaea olé (Cazorla, Rohr, 1990, P44) s
R ) Jane poadl (0 %085 (358 oy shleall 5 (e

(04) 5(03) &8 alsanll A (e sa LS Qlall s Jare Jga Dllanall ang 028

(Harichaux, Risbourg, cwd) cuua dalll oL il paxd Jaa :(03) a8y J gaad)
Freville, Maingourd, (1986)

Age | Nouveau né 1 5 10 20 30 40 50

FC/mn 140 115 98 87 75 70 69 65

(Thill, Thomas, et Caja,1985) cradl quun abil) Qi) s Jane :(04) by J g2

Age 10-15 16-20 21-35 36-45 46-55 | 56 et plus

FC/mn
210 200 190 180 170 160
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b Slegdh 5 ) Glead) e g A (14-10) ow adin Sad) seall Jeall aas
2200 Y diw (14-12) s b il Lppnll Gaad) Joi Cam cpdipall ol agall i
IS eSO ) DY) aa ) deay 3alalls (170 G 2ie JLe 4000 s 5 Jle
Lussia Sad) sgal) U5l (Baball o Jshal sl @lld Jaaty Y1 13 oS3 calhll (e gy
Ay 31 Y e sl Ly 4880 210 il Al 8 (Aiw 15) 3abuall axi i)

Aiu (16-15)  dgpenll Alsjall die Jle (43-38) Y Jei dlgindd) 0 oSV DS
(Mandel, 1984, P102)

:Appareil locomoteur —S,al Slgad) -

S (Y] s AappY) g pumill ¢ alaall Sleall ) aball 5 Jilall Aalal) sl Sl
daglia o Lgh)al (e an lae ddpia 5S0 Lghaglia 5 dipe (5S0 allaall (ST clagal JalS 8
YV Capliard) 5 Glaall 6 Lo dd e 058 ddayl) 5 56V Ll (gl 305 i3 Jlaal
M s plaadl sar Siay Alajall 03 (G Sl el ¢ clladd Gyl SUAY Sieae (5SS
- pliiall g o dullad 4 (ud (81 L38ES (4

bl Slgadl —

Esll) Alaje vie 5 %27 lss Adpmn 20K ) ABKE Ay < Uaal) Lo 55 Jakall (5]
sy Jasiye Dlimall ALY ol 58y 5 %42 ) Jos 8308 Aepuny yshai Dlimall ALSY I5Y)

A3 20-19 s dsalyall 308 Al jai 9 14 G (B 058 ) 5 COliaall
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i) Sl —
~16 s o 0sSe amall (55 g 8 lypaat 5 Algakall Alaje G cdgpancdd) AQY /Y
%13 Y mian Al oda 17 G A 5 dpens AS %18

~15) Zypenll Alapallé dpasil) ABSN (y50 muall ()55 Jiay il 3l) sdiadl) o380 — /L
33 s3a % 40-28 ) avall (55 Aond by Leo Ailiaall ALK 8 3aby e das (16
Cilagpy) s e aeliy Sgasell dead) o WS ¢ fiusindl) pam ShE g i) ) s
Osop A paid® Laie 43l Weineck ey us 28Ul 218y Alsed) Jealls et 3
G sl s ey ¥ o Juad) (b ainsn ol Jeall A80a0U) 850800 ()8 g i il
(Bouchard, Coll, 1998, P70) . As¥) &5kl dlaye J& Alsad allail lgle s,y
:Agi|gadl) §yasl) —

AEON (mes Wl 5 Agladl Bl £ ln) 8 ddmas 5)8 agad) JULY) il 4l
5l 8 Aimilice diages A ge opdd el Y JURYG Gl e i oS
GO (o paliill 5F Cpa sKilall (g ja) dpaeal) clilial o Jilall aay lae DUzaal)
s e JUS) ae uaai 480 selll a8l g ¢ ddpmia 0585 Jikall 2ie g lajin) e 5yadll Jull
Aaafyall Alsye 3 Js2l 5 1Y) L

1Al ggd) 5481 —

Aasinl o 55u€ 586 Loyt (gt JURY) die cpasSilall Jldatl 281000 58 Caaa
PaaeS el appad) JlaataYl JUU zany Ailsedl LoDl sydinall £0aSIE ¢ kY]
b e KU 38 alaid) g A8l
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sl (padhl) (ssiva a5l Gsaballs Layti adif Alsel) ) saill Jabe e
2.0218/JasB0 ) 4al Vomax duay coptiall Jalalli ¢ Slggll Jaall 5 alall Jasill il
(Vollanski, Coll, 1976, P86) . uaill jalall Vomax (ilsi ) daill o8
aslad sacld i 8 LY Jalll (gl (Jlel) Jeadll pelaty palall alaa¥) sy o3
Aaldl) doad) eyl duals e Jilall sy Jaiasal

:4iu (16-15) Addlly Aaldd) aadl) 38 A bl sl ggise duagad —7-1

5 il des Lhdtd (DA saill dapl 5 dpagad Cua e Lldia) Caagiud 43l o2
5 Aghball 5 dpleal 5 Al clivall sl ey o (Sa @l 5 Jilasl) Jeadl Ll
cpund) GUSe it (s eail) 38 (A o gsiue (593 e ) dead Al 5 Al
LSy 5 alaill (g Al dyyee Aage Adahall Jeay 138 JS 03 juzaail) 5 adil) i)
Aaye Pla aadll 3)S L8l dpudll 5 dalald)l dpad) bl ekl 5 Agihll Asje e
Al ) 38 e I s Alage 8 dpadl) Jlal) AES Glefinly sy Al
(Weineck, 1992, P70)

:Agliel) Lalll) (e —1-7-1

daadl aihad e blde) el dawla cllaal 8 hall 35 5 Gl 5 il el
Arill 5 caull 58 3 Jaladll el Leal) Gadaill iy Lo b dndlio dia Aliall 5 4yl
o Lo sl B ) chledl QL) 5 et e By8ke haiin g ey Jalal)

Lol il 5 (Martin, 1998, P51) -Technico-Tactique il
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rAga) Lalil) o —2-7-1
: Endurance —Jealll dda —
Adle 5)3 DA e ae D) elliay dpds 5 4 5,38 Lol Weineck caus Jesill dia s
s uald desi g ale Jead () audtiy 228l 35S Ll dpasad s a5 el dajladl
G Al sl jeal Jee 3elS 5 ¥ pa e S 5l L alall Jeatl) iy
Aaje DA 35S sl iy Jill) avad (oaaball 5 JULY) Gl Jlsed) Jaall o
e sk ) palall Jeadl) s dals ad) ypnll cail) e syl o 36V ¢S
(Weineck, 1997, P120) .auall (335 5 Jsha 3245
G el Y Al ¢l Alage Bl ae Tan e Jeadl) ff (alald) Jeatll ey

cpill e gl 13 laniae (5S4l salall 5538
Oo JleaVl 5 ol il o cpialiall 480 dardid) il 33 o Weineck sy s
lele a8 Aoy 3ac B et Al Jaatll ddia jskaity ranw Laa Intermittent — Jalall g sl
B8 b e hax il il o Ladl 5 ega¥) Akl 5 Apleall 5 Al linal
5 sl plaill oY (ssine Jeb 8 ol dlalse 5 ol daglial il A& 5 505y A8l
2l 38 Lalyy b )
. Force —ssil) dda —

5 ol uaall Glead) selS bl les Aasls doglie e il Jle syl a5l
faals Ay Clalawind e ity b ae 8Bl sail) Jalie e ey dead) Sy 8l il
daalyall oF £l Jalye (e A0l Alapall 5 claads ) sall) (allad 5 4y peall dlayll
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OS) COaal) aaa g ABS 2l IS ey Lo el Y Bl (gsival S (et lgudans
pendl Lals Aipe Y 0sS @Y allall o hlad J5 o8 Alagall o386 55l iy,
1 (sgine 5 Almall Ll Glyyn Gl Jsenall Jeall 303 slelpe ang 12 ¢ (gl
JEY) 5 daall ae bl i dliaall Zys8ll Laldll 5 dalall plail) ppen Jadiy quyaill
3ol (45Ss anadl J8 daulsy capail) o) LS ciartinall cilagliall 0 slelye 5 Hdall ae aoka
coaprdl 1agd 4dls

iadla 5 Llasiu) Al @byl S8 g Gl g papall il sl by
Agliael) 5ol ekt 5 gad 8 AdB) HleeY) G A5yl
:Vitesse —de ) dda —
Jac 5oL by o2 ) (Saa oy S8 3 lSpa sae 5 Apa ol e 5yl o dc )
iyl ((Burl, 1980, P55) cuun &)y dalgmy 3oane 8 5 ¢ Lasll asll Sleal
el Alaje A Dlaall s 5 A5V Esll Alspe Bla (8l L pemny 5 2em o oy
Al 5 dlae 38 QLLSL mand Al ApladYl 5 ASaalnall 38l Jaad dpag)aill a2l
~15) dyyenll Asyll & Aepudl sk (Say Il 5 Aa )yl Alsye DA dejull iy, a0
G omaball sl iy o e il paldl) de ) s sgime o Cus Adu (16

Sl Jeall anas (35S0 of Ja s 3y penll Als yall o0
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:Souplesse —4ig jall dda -

5 Dlanll A 5 Jealial)l Jesal ol 5 g2y (Sall oY) e oD 58 o Al
Jie donpla 38 il cant o e DM sahl L) sS8 cdaliall @l e dlalad) gy 5 dday )
il 3S Aaad lllia Cpaca Ja 53 Y1 138 Lada ¢ a3l Bac L

o2 (pnil Jaall aaa 5303 5 il Gl lial (8 peall g Lgpall Clyys G
33 sy Aaaball Alage e ) Soall Sleall LSSl daglial) ae il dauall
@ culS LS S5 Y 5 diaball 5 Al o leitia i gl O Cus cauall Gy 5 Jsha
ade 5 Aiaball Alaje A e Gliayeall dygll Jinia 5 gl 3 gand) ala Jaadl ¢ Jakall
Ay pplal Chhsall g 328l G e il pasas P dpad) el oSS e 2
(Frey, 1978, P60) .cdliaall all claal ol Layl 5 dliae 54l culyys Pa
:Coordination —48L& ) dda —

(ol il Jie (pma o3l o) anal) elal U8 @lSall aall Galal) e syall o 38055
Ol (Soall @alalls deyudly 48y ilall) Gaal Cua ASal) Apadl Glaall (e e
Gliall o poall e B QLaS) axy dlaeY) dalye (A 1Ase leade Sl Oy 48U el
depd) e o)y ddbide ClSa Geoati A8l ilu)aid 1A dhepulls 38l Jie (5 AY) Al
@ A Gy ae 5 dpad) Cliall e yaadly A3 ally ABally @IS oY) yads Bl
Dy AP LY 5 bl ldee Pl e Ao jun Soall Goutill sy dia)yall dla e
Ay 5 o Sonll el e 5yl uad Bl ol ABalyall Aaje 236 pe Gautil) 138 (g5

LS il ol Aplie 50 Sl daalyall 8
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1de Ly Bhaall 5481 —2
P} ale o ggiay A pudly §iaaall 5gal) —1-2
s Alle 6ol 5585 A sy 8 Sially Adbaal) ISl Ll e byl 3y o

55 3 ,Sially sl Al sl LSl clalg) 1 8 Al bl 33 A

(Frey, 1980, P64). 5,8 dcpus

cgle) tludanl) pand) Jaad) b A Lial) Aplland) Ll ¢ \gif —2-2

(92-93 = <1994
: Isometric — <yl Llael) (aldy) -1-2-2

S pall @t 4 sy Y5 skl B et dmger sy ¥ ol Loae palil a0

Laila ady o) Gleall 3 @l GlSin 8 al@l) e gl 18 axiieg s cJuatal)

: Isotonic — Sualial) Ldasl) (aldiy) -2-2-2

Hlgie Apliasll 55l (he dibide JIaTs o 1ol HledaY Aaliae alluly cDlaall (g 48 4
: Concentric — ¢3S (alil) —1-2-2-2

Aoliaal) GLIYY Jsha iy oy W3S e slat) 3 Aliasll i 44

-71-



i2gully ipgaall agall Sl Jgll iyl Kalysall
A 17<)AJ3’1 Q%ﬂ&)&@i&xh\g\&l

: Eccentric — ¢3S e (aldil —2-2-2-2

¢ WiShe olail e A Jski a5 ol Gilall Gala) e dijhy Aliasll aidn 4
CDLaal) Aoy auall J86 daglie die Cuay Lalie clasliall adal Galdy QS o Gl
Ol cliae Al die Cuang WS ol dAliaal) e alll e Jo3il ASa 8 e Al Aidial)

Sl (e aval) 8

: Isokinetic — 4 all 4,liall (aldy) —-3-2-2-2

o1 bl JSAN 38y A0 dejuny AOAN JalSH saall e oy e (alil s

cCiaailly alid) b 2l clSa Jie dacadiiall Gyl AS5al)
: Plyometric — ¢ iagdd) (aldiy) -4-2-2-2

Cua, cpilide aaladl 8 il gilee (e S 4 e diatie palil e Ble g
Wy A s lee Datie Jreatl latinlS dliaall Gyl s dagpu dplallae Cigany (mldd¥) fay
o s dang, lgle Al Aagpudl doslid) dgalsd dlaall ool Giga ) Y
Laliti) Gaany anl€adl Jad 3y Jamy asiid , lgd Geal) sliac] 4y Las dliaall 8 dylalladll
m ool Lal )l el e SN el de Gld Guayy , Adlad Aigly bee Lloac
en b i Al aai LS, il 58 ALl Al S0 e g ask ) oY i)
Gud Al Laeal) Syl , ddbad) aclsl oY Cigll Ghlee Gud AN o)V GlSa

BN dS)5 ol hlea
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:Aanl) adil) 5,8 B oo clllaial A pully Biraall 568 Araa] -3 -2

S oL 8 el B L 06 o i g degiia 5B a3 e GiSa )
s Lliae 1aseae allaiy 3,0 adasinl LS ) el e gl

"l e Aliaad) sl Jsa " TUMPIN " 4es 52 Caypeil) ae Caalll iy Blaiall 138 (g
pon Glaglaall 08 S8 8 5 Igigalse 5 AdliRall Glagaall e laall 4 EBliaxll 3380
(Turpin, 2002, P76) ." 3,SU o Guliall of 4y e DU

Ors «Ome ) gl AS)all 3yl 5 Al 5yaaal) 3k () o5 Allall Aol ABL Slyyxi )
Ehlgal el o D) 5 8 Al 58l Aol claall el (Say skl 1
gl g dyad) AL Caapal 13 5 cdudliall 35 Jlgha dgllad o 48 JSG dpdalaall 5 Al
Al 5 ak) oY) Jale (e dlage @l 8 @AY e saall Juad (Say Y dgakal)
(93_= <1989

Slo adill 3 Al 8 Lalaain) SSY) Aliael) 56l g sl (e dejully Bhsedll Bl a3
Gl shlall A abdll 5 gleall 5 ol V) of G @lly 8 cundl aap 5 (DY)
el Aalil) ) cgad) Ally andl) 58 8 el 5yl o claSill Hskid Ale elaf Aoy
2 g8 Cun i) el ) Ay daadl oDl GlilSe) ady (g5 pnll e gl
a3l 3siil) 3338 IS e sUaadly JA) e Jarhe 3eY) lliid uadlaall 2xe aly Gaenleal
1985 (¢ Jie) S8 Gall Apeliall Lbadll dawl gga)ll deju Gl casmgll ol

(18402
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Ay XS asaglls ¢l 8 Al ool A pus (gilgad) 5 Sl oY1 Cusluds Laall) dagla )
anys asaglls gl & Clleall Gany elal Ao juy Cangill 8 212V dejus Dals el
Audliag BN IS (Kay e gpnls Jadl) 3y 5 cAaall aladll Calgly dDle 1o ) S A
5 ) BNy e ghall 8 Aagyad) Delud) SISy il dpung gl A aadll e

il Ayl Ay slhall cilleall elal e 3l GlIX cdiliae culalail AS5all 5 ) Sidll
daall sda o) (1989) asw zd S dheyully shadd) 54l dpaal e oS3 Gaw W 1agh
zliny 5 bl 38l ol e gl ) ling e DU i) 38 Jlae 8 Lla hss ol
ey cAegu 5 8gk aaladl st ) Ll glisg 5 caall i A 5 a5 BX0 daa Y
el (] daiy (e Py peainS Cplagll Aol Shaeall 3 (e daaal ) Lad
i Caly G 3l 5 A8l ae il Cupeailly CAISH) Al 38 3hle PlA Lauld S)lea
5 G a5 e 5 %100 Lulall Ay %93.3 Lelal Laalealls % 100
oo Aoyl ) 358l (s (%100 Akl gliag¥l e Gl Clipa M0 5 g3 sell

(22004: <1989 csn}u) -eﬂ\ 58S 4 a_wbjﬁ\ duad) @ jaall
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tadll) 58 Aujlas b BALall (ol adlgs g clala -3
iy DLl Yl agii o 20 Y a2l 5,8 Lal gad agindly (g st Sliil 5 ellladl aclus S
Se el 5 AL ge gy 5 h g LAY Gl i VOB 5 g 5 paad)
sae 8 5 il S 8 GGl AL 5 achd) e AN cld) ey eyl
ailen 5 2l 58 8 Caalll agiSlie ey dial) ) Ciel (Al dadalyy Glanass
g
ials el PG il s ) pfiala dlia Gl Lealays (DRI 5 Waassd e a2l
(450= 2008 «(5)sd) :lar Gaualy)l

SEY) Y Aala)) et Al daid) e Jsasll @

el 5 A Y Ala)) et Al ) dady jedll @
f) ALYl

eie paadl Qluis) 5 gl Guast @

s Glilaa (1S ol o lBaaY) e alll @
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1AaDA
Alajal) 038 g poilll oy o ol (e 4l a1 el date Lo DA (e
led Cipay illy a5 Algalall oy Ayysee Asge lajliely daih 4nds o slaieVL ds ol
Al mdil) 5 elaal) il 5 cawall 5 oial) gail) 8 dagy ik alll
Gl pliliga ol ke Lafad OIS slgm ) 5 aelll dlsje Ll Leal) Dl JAT Culs e
(16-15) dppenll Anyall pay Ll hhas 5 B Lo () Sl 5 caaled) adaill Hpm (40 B0
G S 58 Aals 5 Lliall uhall ) ALYl S AS)a b 5 lilSa) (e
(il o Gl Gl Al s cAalall Aol chall Bl (e bagay ST s
asall Ll G e Letaal a2l 38 8 JLEY) 8 Qi @lly 5 ¢ Sa 5 cann sl
598 (e 21V Culllaiad e pulls 358l Lgial cAalall Aol clacall sk 5 A Lo S
2 Figaall 238 5,8 Jaa Adliall 85 530 Jegia Ga SV ALl dia) 520 (55 Sha ke

Ao pually 8aal) 35l dda e ulad IS

-76 -



L Lyl
" Wt x.nl) "



Jodil Jumill
Ml é‘“ "
iglagall aglelyal



Bglmgall el g iagll gaia Jo¥L Jmill Bgpgyiill il
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Gis @y alall Canll Cfglad iyl e @lal) oda ) Jeagll S Cusy e il

(180= 1999 ¢ xdlall) " dakiia Jiluy 5 <ol alainlg (Addas ddala dpale zalic

S oy Sy Cangs 5 cailsll Gl e DS oy 30 cslal) o Akl Al
VLA e LU ciluaydll daia sl Goh e Gadl Clstie Gn Dl aass
il 5 alall WYY J ) Al Rl e SISHYL Lokl OS5 cdag adll

Al g gumsal

dapil) sha¥ lugd lela¥) oo dleas KLl Galll o g daludl duball Hlal

Jeadl) 138 b lemie DA (e leasagiy Sl A6 il
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UENy PRIy |

aagll Gl mgie sa il meall Of (2370 <1987) il 5 gdle (0 IS o
N Gl Aalal) clilall (g yal sl LAY aiSe Al
Al Aagdal D 43 il giall Al o3a Gl aniig Sl s e
AL Gald) an, daldl aluhall Je lalidd 5 byl daa il ) Jseasl) dan
ddauls "Equated Group Method—-2ilSiall cule ganall” 148 ks i) apenail) aladsiul
gl 5 Ll Gl Gyyla (e Gl g aslgl) Aaglall de sanal) 5 sassll Lyyail) de gendll
A @Al 5 oaatl) el e desane O ADEAL e oaal) araaill (e gl 1
a0k 13 5 (ol ull) il G AR 5 cgand) &5 Ll Gelall ehaly 5 Al (e
Slo sl sl malipd) dliadl A Apla) JEll 5 el Auhall Calaal g Al
cgalal) oyl il
rduand) dde g paliaa =2
e il 1o 0l Ay 2B (soen pdill 58 Alglay A3 b Gl L) paiad) Jiah -
s 2U 12 gilsy «as 300 avne il 5 ¢ 2018/2017 oaalyyll pmssall Glld 5 cdins 17
LG JS 4 dase eV 25 5 cAlshdl oda 8 il
@sledl ol a5 dall LaY) adiaal Jid dpulad due o Cald) Ay Gl Cuay
atjlac] Jare LY 25 48 Jaall diw 17 (o i (Gl 495) (e cue Ll aaadll 50

ahyall Colaal andy Lay daead) Adyhally Lpnlud) Auhall Aue Hladl & i (16.26 £0.15)
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((05) by dsas oo (10) ad Oic sandl) (3o e gana S Cinpuall Al Cunns
zalinll 8y Canldl i) Cand (50 ccme (10) (o S 2yl e panal
i) il 46 e adiny 535 = giall il
By Godll Cnte Cild) st e (10) G oS ilalall e sendl

il il A e adiny Y 3 (galall gealipal
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Soufiane MAHI <= mahii@univ-chlef dz> 19 mars 2018 & 23:00
A : atallah ahmed <atallah680@yahoo.fr>
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PROGRAMME DE RELAXATION ET D’'IMAGERIE.

Réalisé par TARGET CHRISTIAN

1- Relaxation:
. Enoncé de N
Theme N° ) : Objectifs
I’exercice
- Déconnexion avec le monde
1 Ascenseur .
environnant
A- Induction
2 Pesanteur - Abaissement du tonus musculaire
Au calme
. . - Idem par contraste contraction —
3 Détente-tension n
rel&chement
4 Apaisement - déconnexion généralisee par la
respiration respiration
5 | Régulation cardiaque - ldem par contréle cardiague
B- Respiration
Respiration . .
. - Détente rapide
Ceeur 6 abdominale P
/ | Respiration massage - Détente par contréle viscéra
8 | Respiration expulsion| - Symbolique d’exécution de I’anxiété




02 ¢35 $ala

2- Relaxation et Imagerie:

. Enoncé de -
Théme N° ) : Objectifs
I’exercice
- Controdle de I’image (stabilité,
9 Découvrir I'image persistance).
ressource cme (IRC) | _peactiver les expériences sensorielles
passées.
- vivacité de I’image (netteté, précision,
Image ressource calme clarté)
10 et cana préférentiel
C- Découvrir - Découvrir samodalité dominante
les qualitésde —
.- ; . - Recherche des autres modalités de
I’image: image .
I’émotion
ressource calme
(IRC) _ Et
Renforcer et consolider
I’IRC: réle central de de leurs déclencheurs.
11 | I’émotion du plaisir

- Expérience de superposition des
canaux

- Consolidation par répétition
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3- Imagerie:
Théme N° Enoncé de I’exercice Objectifs
Lamodalité visuelle et sessous | DAyage des sc(;usmcadahtes V|_sudel les
> modalités —M|se¢neV|_ ence du pouvoir de
D- Les modalités 1 manipulation de ses images
de I’image NPT
- - les modalités auditives et
Les autres modalités et leurs sous- ; .
o kinesthésiques
13 modalités ) P
- leur puissance émotionnelle
E- Per spectives . : e
de I'image La perspective externe: IMD Apprendre et ressentir leurs spécificités
9 14 Laperspectiveinterne: IMA et leur plagticité
_ Les 3 techniques de défocalisation et
F- Leswitch Retarder ou différer I’apparition communication sensorielle du switch
contrelafatigue 15 de lafatigue (ou de douleur) appliquées aladouleur physique.
e ez Rechercher et identifier ses meilleurs
Identifier I’image de référence et RN .
o moments avec I’émotion qui la
16 ses émotions e
caractérise
G- lesimagesde
reference Ancrer et stocker I’image de Coder, ancrer, répéter, mémoriser et
17 référence et ses émotions pouvoir rappeler ses meilleurs moments
Switch de positif a positif : gjuster
le niveau d’activation et de Surfer sur des ancrages d’images
. 18 concentration positives successives : I’émostat.
H- Techniques et
stratégiesdu
switch Switch de négatif a positif : Tenter d’effacer les traces négatives en
19 modifier le niveau d’activation basculant sur une image forte
I- Sepl f';lcer en Se distancier de son action pour la Fai r’e Ie_p0| nt perlodlquem’ent - apres
méta 20 juger I’action et/ou pendant I’action
J- Répétition Apprendre et mémoriser un geste Apprendre et mémoriser des Situations
| 21 (ou autre comportement) de fagon compl ementaire a
mentale I’entrainement physique (renforcement)
K- Programme Possibilité de corriger une erreur
mental ,de 22 |dentifi erc(s;?'fi ererreurs etles technique (ou autre comportement) et de
correction ger. mémoriser la repense corrigée.
L - Programmer Construire et vivre son futur 3 | Construire en perspective les étapes de sa
lefutur 23 séquences vivantes. vie vivre et observer son futur.
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Al daala — ) Use daal ) geudg pull Adupe —
Target Cristian J &) gail) 5)lga cuydi galin gagaiy

Messapene Université Hassiba Benbouali CHLEF - sl - dea als . hitps://mail google.com/mail /o fui=2&ik=adc®ai 7o Ib& jsver—2TPy...

l_;Lm’

[Mesde des messages précedents masgue]

Soufiane MAHI =s mahi@univ-chlef dz= 21 mars 2018 & 13:08
A atallah ahmed <atallahB80@yahoo fr>

Al iAE 2 e T jm 1S 6 ppady a8 2T

T (o) o JaN 5l B Fum Dan o Rl i I g ] e e a5 2

T oms Al nd e peadf WSlal docl whiod oy

R

A i ) mali g il el A 53] il il G jpa kil Pr. Christian Tanget deas Jod @ e Sof 530 gy et gl Sl
Tigpll Al I s i Zumy ol RaTD ey ehaffnsi | g o BN st i il mali il Mo 22 gl s Ll s

a3 alall AE s i K 0 oy g pady g pS Aallal | Slal

[Mewte des messages précedenis masgue]

atallah ahmed <atallah680@yahoo fr= 24 mars 2018 & 18:53
A Soufians MAHI <5 mahi@univ-chief.dz>

R 315 Tt a5 ke oL
psiall Jd e 5 salll BN dolac day Gl (ady Lad Y
oY) Al Cual g el 5l Cang Slilaalll 8 Auals g (5 galll
I (55 i da i b Call adline (e die e dpalal)
Vsl LelaY Ly A ) e uliall Balall Gan¥)
Al ally alall (8 e xSl Al Aadall ) aial
e e Y (¥ il gladll Liilgile

aalll jant Al ColS 1ol Al Cilia pad (8 el ) sy
Callay Vag Apaai i) Aall (4555 S5 Al 1) Wl o e dgeas il
Al Lgagdl ) Aalll Cavs dan

Zaxdll i Ul y ,das

o A ga A g Ll gl A1 J @Y e dlalie Y SliSay LS
ALl 5e daale aal je

[Texte des meassages pracadants masguej

Soufiane MAHI == mahi@univ-chlef dz> 24 mars 2018 8 21:21
A atallah ahmed <atallahf80@yahoo.fr>
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(Jshal) 0yl cCoall) Cungd) L 381 il
A2l dsganal) ALY

() skt (&) cost sl
169 57 16,2 1
168 59 16,1 2
170 58 16,1 3
169 59 16,6 4
167 61 16,2 5
169 59 16,3 6
170 59 16,1 7
171 57 16,5 8
168 60 16,1 9
166 57 16,1 10
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() skt (&) cost sl
170 58 16,3 1
169 59 16,4 2
168 59 16,2 3
167 59 16,3 4
171 61 16,4 5
170 57 16,5 6
169 60 16,2 7
167 59 16,1 8
168 61 16,3 9
169 59 16,2 10
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22,23 2471 | 14 | 10 | 16 | 11 | 15 | 10 | 15 | 11 | 14 | 11 | 16 | 10 01
21,71 2543 | 15 | 10 | 14 | 9 |15 | 11 | 16 | 12 | 15 | 11 | 15 | 9 02
22,37 2554 | 16 | 9 | 15 | 9 | 14 | 11 | 15 | 12 | 16 | 10 | 15 | 12 03
22,82 2428 | 15 | 8 | 15 | 11 | 16 | 9 | 15 | 11 | 16 | 11 | 15 | 10 04
21,95 2478 | 16 | 11 | 15 | 10 | 16 | 10 | 16 | 13 | 15 | 11 | 15 | 12 05
21,63 2591 | 16 | 11 | 15 | 9 | 14 | 10 | 16 | 11 | 15 | 9 | 16 | 12 06
22,37 2435 | 14 | 10 | 15 | 11 | 15 | 11 | 15 | 11 | 16 | 12 | 16 | 11 07
21,91 2586 | 15 | 10 | 14 | 10 | 16 | 11 | 14 | 12 | 14 | 10 | 15 | 10 08
22,56 2541 | 15 | 11 | 16 | 10 | 16 | 10 | 15 | 13 | 16 | 9 | 16 | 11 09
22,94 2534 | 15 | 11 | 15| 9 | 14| 9 |15 | 10 | 16 | 10 | 15 | 11 10
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23,56 25,19 11 11 10 9 10 9 12 | 12 | 11 11 11 11 01
23,79 24,55 11 11 10 | 10 | 12 | 12 | 12 | 12 | 12 | 12 | 11 10 02
23,43 25,35 10 | 10 | 10 | 10 | 10 | 10 | 13 | 13 | 11 11 10 10 03
23,93 24,87 11 11 9 9 10 | 10 | 10 | 11 12 | 10 | 12 12 04
22,8 24,85 10 | 10 | 10 8 10 9 11 11 10 | 10 | 11 11 05
23,81 25,23 11 9 10 | 11 11 11 10 | 12 | 11 11 11 11 06
23,11 25,53 10 | 10 | 10 | 10 | 11 11 11 11 10 9 12 12 07
23,77 25,23 9 10 9 9 9 10 | 11 13 | 10 | 10 | 11 11 08
23,63 24,64 10 | 10 | 10 | 10 | 11 11 11 11 10 9 11 10 09
23,08 25,63 10 | 10 | 11 11 10 | 10 | 11 11 10 | 10 | 12 11 10
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