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Résumeé:

Dans I'entrainement sportif moderne, la plupart des spécialistes du monde

sportif confirment que la préparation mentale doit étre prise en considération et
planifiée dans le programme d'entrainement, comme outil et condition principale
de la compétition pour augmenter et développer le niveau de performance des
athlétes, comme I’indiquent certains chercheurs (Shimon, 1996, Annette, 1995)
(Blumenstein,et al 1997) que le succes de tout athlete dépend de I'étendue de la
communication et de l'intégration entre les capacités physiques, les aspects de
compétence et les capacites mentales ou intellectuelles. Cette étude visait a
identifier l'effet du programme d'entrainement mental sur l'apprentissage de
certaines compétences de base pour les joueurs de volley-ball. L'échantillon de
I'étude comprenait( 24) athletes appartenant a I'equipe olympique de volley-ball
, On a procedé a l'utilisation de la méthode expérimentale en raison de la nature
de 1’étude actuelle. L'échantillon de I'étude a été divisé en deux groupes égaux
(G. control=12 athlétes, et G.expérimental=12 athlétes) dans lequel le
programme d'entrainement mental était inclus dans le groupe expérimental, le
groupe témoin suivait I’entrainement normal sans entrainement mental.
Les resultats de cette étude ont indiqué qu'il y avait des différences
statistiguement significatives pour le groupe expérimental apres I'application du
programme d'entrainement mental qui a permis une amélioration des
performances et I'acquisition de compétences de base (service et bloc). A travers
cette étude, il est recommandé d'inclure un programme d'entrainement mental
lors de la planification des programmes d'entrainement, en raison de son
importance dans la maitrise et lI'acquisition de diverses compétences de base en
volleyball, et dans I'amélioration ou le développement du niveau de performance
sportive en général.

Mots-clés mots: Programme d'entrainement mental, volley-ball, relaxation compétences,

préparation mentale , imagerie mentale.



Abstract

In modern sports training, most specialists in the sports world agree that mental
preparation must be taken into consideration and planned within the training
program, as a tool and a main condition for competition to raise the level of
performance of athletes, This is what some researchers indicate (Shimon 1996)
(Annette-j 1995) (blumenstein.B.et al 1997) the success of any athlete
dependens on the extent of communication and integration between physical
abilities, skill aspects, and mental or intellectual abilities.

This study aimed at identifying the effect of the mental training program on
learning some basic skills for volleyball players. The study sample included 24
athletes belonging to the Olympic team of Olympic volleyball, and the use of
experimental method in form of two equal groups due to the nature of this study.
The study sample was divided into two groups, each group included 12 athletes,
the first group was controlled, that followed the traditional sports training
method without introducing the mental training program, and the second group
was experimental group in which the mental training program was included.

The most important results of this study indicated that there were statistically
significant differences For the experimental group after the insertion of the
mental training program which achieved an improvement in performance and the
acquisition of basic skills (sending and blocking).Through this study it is
recommended to include a mental training program when planning training
programs, Because of its great importance in mastering and gaining various basic
skills in volleyball, and improving or developing the level of sports performance

in general.

Keywords words: Mental training program, volleyball, skills, mental imagery.
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PROGRAMMIE DE RELAXATION ET D’IMAGERIE.

Réalisé par TARGET (CHRISTIAN)

1- Programme de relaxation :

Theme N° | Enoncé de ’exercice Objectifs
A- 1 Ascenseur - Déconnexion avec le monde
Induction environnant
Aucalme | 2 Pesanteur - Abaissement du tonus musculaire
3 Détente-tension - Idem par contraste contraction —
relachement
4 | Apaisement respiration - déconnexion généralisée par la
B- respiration
Respiration | 5 Régulation cardiaque - Idem par contrdle cardiaque
Coeur 6 | Respiration abdominale - Détente rapide
7 Respiration massage - Détente par contrdle viscéral
8 | Respiration expulsion - Symbolique d’exécution de 1I’anxiété
2- Programme de relaxation et d’imagerie :
Theme N° | Enoncé de I’exercice Objectifs
9 Découvrir I’'image - Controle de I’image (stabilité,
C- ressource calme (IRC) persistance).
Découvrir -Réactiver les expériences sensorielles
les passées.
qualités de Image ressource calme | - vivacité de I’image (netteté, précision,
I’image: 10 et canal préférentiel clarté)
image - Découvrir sa modalité dominante
ressource Renforcer et consolider - Recherche des autres modalites de
calme 11 I’IRC: role central de I’émotion
(IRC) I’émotion du plaisir et de leurs déclencheurs.
- Expérience de superposition des canaux
- Consolidation par répétition




3- Programme d’imagerie :

ajuster le niveau d’activation et

Theme N° Enoncé de ’exercice Objectifs
D- La modalité visuelle et ses -Balayage des sous-modalités visuelles
Les modalités | 12 sous- modalités - Mise en évidence du pouvoir de
de I’image manipulation de ses images
Les autres modalités et leurs - les modalités auditives et
13 sous-modalités Kinesthésiques
- leur puissance émotionnelle
E- perspectives La perspective externe: IMD | Apprendre et ressentir leurs spécificités
de ’image La perspective interne : IMA et leur plasticité
14
F- Retarder ou différer I’apparition | Les 3 techniques de défocalisation et
Le switch contre de la fatigue (ou de douleur) communication sensorielle du switch
la fatigue 15 appliquées a la douleur physique.
G- Identifier I’image de référence Rechercher et identifier ses meilleurs
les images de | 16 et ses émotions moments avec 1’émotion qui la
référence caractérise
17 | Ancrer et stocker I’image de Coder, ancrer, répéter, mémoriser et
référence et ses emotions pouvoir rappeler ses meilleurs moments
H- Switch de positif a positif : Surfer sur des ancrages d’images

positives successives : 1’émostat.

futur

Techniqueset | 18 de concentration
stratégies du _ _ _
switch SW.ItCh de qegatlf 6} p0§|t|f'. Tenter d’effacer les traces négatives en
modifier le niveau d’activation .
19 basculant sur une image forte
- Se distancier de son action pour | Faire le point périodiquement : aprés
Se placer en 20 la juger I’action et/ou pendant 1’action
méta
J- Apprendre et mémoriser un Apprendre et mémoriser des situations
Répétition geste (ou autre comportement) de fagon complémentaire a
mentale 21 ’entrainement physique (renforcement)
K- Identifier ses erreurs et les Possibilité de corriger une erreur
Programme 22 corriger. technique (ou autre comportement) et de
mental de mémoriser la repense corrigée.
correction
L- Construire et vivre son futur 3 | Construire en perspective les étapes de
Programmer le | 23 séguences vivantes. sa vie vivre et observer son futur.




