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Rappels CM2

uLes habiletés mentales:

uPlusieurs modèles de référence, mais même logique (Durand -Bush & 

Samela , 1995)

u3 grandes cat®gories dõhabilet®s (HB, HP, HC)

u+ habiletés collectives

uDiverses techniques pour les travailler (certaines techniques sont des HM)



Plan CM3

u 3. Les habiletés mentales (fin)

u Parenthèse hommes / femmes sur le plan mental

II. Déterminants individuels de la performance

ü Les habiletés psychosomatiques 

= gestion du stress et des émotions en sport



3. Les habileté mentales

2. Lõ®valuation des HM

u 2 références majeures (OMSAT et TOPS)



2.3. Questionnaires plus ciblés

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

1995)

uquestionnaire dõévaluation des facultés 

dõadaptation dans le sport

uFaire face ¨ lõadversit®, °tre au sommet de sa forme 

sous pression, F-B, concentration, sérénité, confiance 

et motivation dõaccomplissement, facult® ¨ ob®ir



2.3 Questionnaires plus ciblés

uLe Psychosocial Skills Inventory for Sport 

(PSIS; Mahoney , Gabriel, & Perkins, 1987)

uhabiletés psycho -sociales (6): contrôle de 

lõanxi®t®, concentration, confiance, PM, 

motivation, esprit dõ®quipe



2.4 Questionnaires relatifs aux facteurs 

psychologiques / HM / TK

u Questionnaires spécifiques

u Les habiletés/facteurs psychologiques possèdent des dimensions

uExemples: anxiété et motivation
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u Questionnaires spécifiques 

uAux techniques:

uExemple: imagerie mentale

2.4 Questionnaires relatifs aux facteurs 

psychologiques / HM / TK



Questionnaire dõimagerie mentale (QIM)



u Grand nombre de PEM

uInt®gr®s dans lõentra´nement

u Processus de dvp (de situations simples à complexes)

uAutonomie de lõathl¯te

uM°me qualit® dõimplication dans le dvp des HM que les autres 

composantes de la performance

3. Programme dõentra´nement mental (PEM)



3. Programme dõentra´nement mental (PEM)

u7 phases 
(Weinberg & Williams, 2001):

Qui est le 

demandeur

Å Préciser la nature de la demande

Å Profil du demandeur



3. Programme dõentra´nement mental (PEM)

u7 phases:Qui est le 

demandeur
La réunion 

initiale

Å Capitale

ÅPr®ciser (& provoquer) importance de lõadh®sion au PEM



3. Programme dõentra´nement mental (PEM)

u7 phases:Qui est le 

demandeur
La réunion 

initiale
Formation 

du P

Å Connaissance du sport pratiqué par le demandeur 

(psychologique, bioméca , physio, péda..)

Å Faciliter la compréhension des subtilités et de la 

culture du sport, 

Å sentiments et sensations



3. Programme dõentra´nement mental (PEM)

u7 phases:Qui est le 

demandeur
La réunion 

initiale
Formation 

du P
Plan 

dõ®valuation 

besoins

Å£laboration dõun plan dõ®valuation des besoins

Å Évaluations formelles et informelles > identifier forces et 

point à travailler

Å 1. entretiens 2. profil de performance 3. observation 

athlète 4. questionnaires papiers



3. Programme dõentra´nement mental (PEM)

u7 phases:Qui est le 

demandeur
La réunion 

initiale
Formation 

du P
Plan 

dõ®valuation 

besoins
Stratégies et 

méthodes

Å manques et besoins phase 3 > élaboration planning 

indiquant comment améliorer les aptitudes mentales à 

lõaide de diverses m®thodes



3. Programme dõentra´nement mental (PEM)

u7 phases:Qui est le 

demandeur
La réunion 

initiale
Formation 

du P
Plan 

dõ®valuation 

besoins
Stratégies et 

méthodes

Ens&  

apprentissgeÅMise en ïuvre des m®thodes (techniques mentales, 

routines..)



3. Programme dõentra´nement mental (PEM)

u7 phases:Qui est le 

demandeur
La réunion 

initiale
Formation 

du P
Plan 

dõ®valuation 

besoins
Stratégies et 

méthodes

Ens&  

apprentissge
Évaluation 

PEM

Å Pendant la saison et à la fin

Å Pour garantir les meilleurs résultats: révisions et 

évaluations régulières (redonner les questionnaires, 

identifier les améliorations, comparer avec T0, FB 

athlète)
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£valuation de  lõefficacit® du PEM 





4. Phases du développement des habiletés mentales

u Cycle dõapprentissage et acquisition des 3 niveaux dõHM



4.1 Niveau initiation

u EXERCICES SIMPLES, CONDITIONS OPTIMALES

u Prise de conscience (projet sportif, pensées, émotions, action)

u Auto -évaluation (points forts et améliorations possibles)

u Initiation aux techniques (en dehors et dans lõactivit®, exercices simples)





4.2 Niveau intermédiaire

u EXERCICES MODÉRÉS, CONDITIONS VARIÉES

u Apprentissage des techniques (en relation avec lõaction, en fonction des 

besoins r®els de lõathl¯te)

u Auto -évaluation > progrès

u Autonomie





4.3 Niveau avancé

u EXERCICES COMPLEXES, CONDITIONS COMPÉTITIVES

u Incorporation des techniques dans des plans compétitifs (situations connues 

voire anticipation de situations inhabituelles)

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

u Autonomie





Différences hommes/ femmes sur le plan 
mental en sport?



Sondage
ARGUMENTS EN FAVEUR DES HOMMES OU DES FEMMES?




