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Rappels CM2

L es habiletés mentales:

Plusieurs modeles de référence, mais méme logique (Durand -Bush &
Samela, 1995)

3 grandes cat ®gor(HBeHP, HCP habi | et ®s

+ habiletés collectives

Diverses technigues pour les travailler (certaines techniques sont des HM)



Plan CM3

3. Les habiletés mentales (fin)

Parenthese hommes / femmes sur le plan mental

Déterminants individuels de la performance

Les habiletés psychosomatiques

= gestion du stress et des émotions en sport




3. Les habileté mentales

248 LO®val uati on

2 reférences majeures (OMSAT et TOPS)



2.3. Questionnaires plus ciblés

s LAAthletic Coping Skill Inventory (ACSI-28; Smith et al,

g — 1995)

guest i on évaluatioedesfécultés

dbadaptation dans | e sport

Faire face ° | dadversit®,
sous pression, B, concentration, sérenité, confiance

et motivation doaccompl i ss



2.3 Questionnaires plus ciblés

Le Psychosocial Skills Inventory for Sport
(PSISMahoney , Gabriel, & Perkins, 1987)

habiletés psycho -sociales (6): contrdle de

| 0anxi ®t ®, concentrati on

motivation, esprit do®qu



2.4 Questionnaires relatifs aux facteurs

psychologiques / HM / TK

Questionnaires spécifiques

Les habiletes/facteurs psychologiques possedent des dimensions

Exemples: anxiété et motivation




ANXIETE CSAI-2R Version Francaise

Consignes

Vous pouvez lire ci-dessous une liste des affirmations que certains athlétes utilisent pour
déerire leurs sentiments avant une compétition. Lisez chaque affirmation puis entourez le
chiffre qui vous semble le mieux correspondre a ce que vous ressentez maintenant. en ce
moment. Il n'y a pas de "bonnes"” mi de "mauvaises" réponses. Ne passez pas trop de temps sur
chaque affirmation. mais choisissez la réponse qui décrit vos sentiments en ce moment.

Pasdu Un Modérément Beaucoup

tout peu
1. I'aile trac 1 2 3 4
2. Ta1 peur de ne pas étre a la hauteur des mes 1 2 3 4
possibilités
3. T’a1 confiance en mot1 1 2 3 4
4. Je me sens tendu(e) 1 2 3 4
5. T a1 peur de perdre 1 2 3 4
6. Je ressens un noeud a I'estomac 1 2 3 4
7. Je swis str(e) de pouvoir relever le défi 1 2 3 4
8. Je crains d’échouer a cause de la pression 1 2 3 4
9. Mon cozur bat a toute vitesse 1 2 3 4
10. Je suis siir(e) de faire une bonne performance 1 2 3 4
11. Je crams de ne pas bien reussir 1 2 3 4
12. Je sens mon estomac se serrer 1 2 3 4
q T v =y =, = e | ] F



Cotation

Items évaluant I'anxiété somatique : 1. 4. 6.9, 12, 15,17
[tems évaluant I"anxiété cogmtive : 2)5. 8, 11, 14

[tems évaluant la confiance : 3. 7. 10.[13. 16

Ce questionnaire aboutit a 'obtention de 3 scores correspondant a chaque sous-échelle. Le
score global n'est d"aucune utilite,

Les scores de chaque sous-échelle sont compris entre 10 et 40 : 1ls sont obtenus en multipliant
la moyenne des scores des items composant 1'échelle par 10. Le score reste valide s1 le sujet a
refusé de répondre a 1 item au plus par sous-échelle,



Scores

4,00

Analyse STRESS

3,00

2,00 -

1,00 -

220 ——

1,80
2,86

0,00

Int 25

Int 26

-1,00

-2,00

-3,00

Anxiété somatique
I Anxiété Cognitive

Confiance en soi



MOTIVATION

Forme de motivation (EMS)

24

Score /28

19 -~
14 ~
9_
5
4 1

4 4

M. Int Connaissance M. Int I'accomplissement M. int stimulation M. ext - identifiée M.ext-introjectée M. ext - régulation ext Amotivation

Type de motivation



2.4 Questionnaires relatifs aux facteurs

psychologiques / HM / TK

Questionnaires spécifiques
Aux techniques:

Exemple: imagerie mentale




Questilionnalr e

1. POSITION DE DEPART :
ACTION :

TACHE MENTALE :

ddi (v er |

Debout, pieds jomnts, bras le long du corps.

Montez votre genou droit aussi haut que possible afin de vous ter sur vofre jambe gauche

avec votre jambe droite fléchie au nivean du genou. Mamtenant abaiszez votre jambe drorts
JUSQUE C& que Vous vous retrouviez en posttion pieds jomnts. Executez ces actions lentement.

Prenez la position de depart. Essayez de vous senftir en train de faire le mouvement que vous
venez dexécuter zans le fare réellement. Mamtenant, estimez la facilité ou la difficulte avec

laquelle vous ehez capable de fawre cette tache mentale.

I I N B

Trésdiffimle  Dhfficilea

2 zentir

Azzar difficile Neutra Aszezfacile  Faomlea Tres facile
3 zentir (M1 facile, 2 sentir semtir 2 zentir
mi difficile)

Sentir



Pr o gisclliNiEEENG e Nt r a  ne me

Grand nombre de PEM
| nt ®gr ®s dans | 0entra nement
Processus de dvp (de situations simples a complexes)

Aut onomie de | dat hl 1t e

M° me qualit® doi mpdvp dessHM qoenlesdurtass | e

composantes de la performance



Pr o gisclliNiEEENG e Nt r a  ne me

Qui est le 7 Dhases
demandeur (Weinberg & Williams, 2001):

A Préciser la nature de la demande
A Profil du demandeur




Pr o gisclliNiEEENG e Nt r a  ne me

7 phases:

IS

Qui est le
demandeur -
La reunion

A Capitale
APr®ciser (& provoquer) importance de | dadh®si on a



Pr o gisclliNiEEENG e Nt r a  ne me

Qui est le 4 DhaseS:

demandeur

La réunion

IS

Formation
duP

A Connaissance du sport pratiqué par le demandeur
(psychologique, bioméca , physio, péda..)

A Faciliter la compréhension des subtilités et de la
culture du sport,

A sentiments et sensations



Pr o gisclliNiEEENG e Nt r a  ne me

Qui est le 4 DhaseS:

demandeur

La réunion
IS

Formation
duP

Plan
do®v al u
besoins

AE£l aboration déun plan dé®valuation des besoins
A Evaluations formelles et informelles > identifier forces et

point a travailler
A 1. entretiens 2. profil de performance 3. observation

athlete 4. questionnaires papiers



Pr o gisclliNiEEENG e Nt r a  ne me

Qui est le 4 DhaseS:

demandeur

La réunion
IS .
Formation

du P
Plan

do®v al

SESenE Stratégies et

méthodes

A manques et besoins phase 3 > élaboration planning
indiguant comment améliorer les aptitudes mentales a
| 0ai de de diverses m®t hodes



Pr o gisclliNiEEENG e Nt r a  ne me

Qui est le 4 DhaseS:

demandeur

La réunion
IS .
Formation

du P
Plan

do®v al

SESenE Stratégies et

méthodes
Ens&

AMise en Tuvre des m®t hodes (technliigels mental es,
routines..)



Pr o gisclliNiEEENG e Nt r a  ne me

Qui est le 4 DhaseS:

demandeur

La réunion
IS .
Formation

du P
Plan

do®v al

SESenE Stratégies et

A Pendant la saison et a la fin meéthodes

A Pour garantir les meilleurs résultats: révisions et Ens&
évaluations régulieres (redonner les questionnaires, apprentissge| . .
) . e Evaluation
identifier les améliorations, comparer avec TO, FB PEM

athlete)



£val

Scores

uat

4,00

Analyse STRESS

3,00

2,00 -

1,00 -

1,86

2,40
2,20

2,86

3,00

1,80

0,40

0,20

0,00

Int 25

Int 26

-0,71

Eff 25

-1,00

-2,00

-1,20

Eff 26

-1,83

-2,00

-3,00

Anxiété somatique
Anxiété Cognitive

Confiance en soi



LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI
Debut: . Fm: Debut: ... Fm: Debut: . Fm: . Debut : Fin: Debut: . Fm:
Etat général Etat général Etat général Etat général - Etat général -
Eilan de ['entrainement : Eilan de 'entrainement : Eilan dz 'entrainement : Eilan de ['entrainement : Eilan de 'entrainement :
Satisfaction générals
[
/II." ".III

g \_ 5

E \ 7%

= r. =

= E A

L III| I|III

Enpagement Comportement

Deébut: . Fin:o. ... Début: ... Fin:oooo. Début: . Fin:o. ... Diébut : Fin: Début: ... Fin:oooo.
Etat general : Etat general Etat general - Etat general : Etat general

Bilan de |'entrainement - Bilan de l'entramement : BEilan de |'entrainement - BEilan dz I'enfrainement : Bilan de l'entraimement :




4. Phases du déeveloppement des habiletés mentales

Cycle doapprenti ssage et acquisitio




4.1 Niveau initiation

EXERCICES SIMPLES, CONDITIONS OPTIMALES

Prise de conscience (projet sportif, pensées, émotions, action)
Auto -évaluation (points forts et ameéliorations possibles)

|l ni ti ation aux technigues (en dehors et da



Relaxation Exercices simples, Exercices Exercices variés en
courts en dehors | complets avant durée, en objectifs,
et dans l'activite et/ou apres dans et hors activité

'activité

Imagerie Exercices simples, | Exercices liés a Exercices complexes

courts en dehors | l'activite (gestes (enchainements,

de Pactivite connus) avant, strategies) avant,
pendant et aprés pendant et aprés
I'activité P'activiteé

Pensées Auto Reconnaitre et | Associer discours
encouragement modifier les interne facilitateur
etarrétdela pensées aux événements
penseée débilitantes competitifs

A trés court terme | A court terme et | A court, moyen et long
(séance) moyen terme termes




4.2 Niveau intermédiaire

EXERCICES MODERES, CONDITIONS VARIEES

Apprenti ssage des

t e es (en relation
besoins r®el s de | 0a )

Auto -évaluation > progres

Autonomie



Relaxation Exercices simples, Exercices Exercices variés en
courts en dehors | complets avant durée, en objectifs,
et dans l'activite et/ou apres dans et hors activité

'activité

Imagerie Exercices simples, | Exercices liés a Exercices complexes

courts en dehors | l'activite (gestes (enchainements,

de Pactivite connus) avant, strategies) avant,
pendant et aprés pendant et aprés
I'activité P'activiteé

Pensées Auto Reconnaitre et | Associer discours
encouragement modifier les interne facilitateur
etarrétdela pensées aux événements
penseée débilitantes competitifs

A trés court terme | A court terme et | A court, moyen et long
(séance) moyen terme termes




4.3 Niveau avanceé

EXERCICES COMPLEXES, CONDITIONS COMPETITIVES

Incorporation des techniques dans des plans compétitifs (situations connues
voire anticipation de situations inhabituelles)

Auto -évaluation (individualisation des plans, adaptation des plans aux situations)

Autonomie



Relaxation Exercices simples, Exercices Exercices variés en
courts en dehors | complets avant durée, en objectifs,
et dans l'activite et/ou apres dans et hors activité

'activité

Imagerie Exercices simples, | Exercices liés a Exercices complexes

courts en dehors | l'activite (gestes (enchainements,

de Pactivite connus) avant, strategies) avant,
pendant et aprés pendant et aprés
I'activité P'activiteé

Pensées Auto Reconnaitre et | Associer discours
encouragement modifier les interne facilitateur
etarrétdela pensées aux événements
penseée débilitantes competitifs

A trés court terme | A court terme et | A court, moyen et long
(séance) moyen terme termes




Differences hommes/ femmes sur le plan
mental en sport?




Sondage

ARGUMENTS EN FAVEUR DES HOMMES OU DES FEMMES?







