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Résumé de I'étude :

Le but de la recherche était de mettre en évidence la reéalité de I'utilisation de
I'entrainement mental dans le volleyball. L'hypothése de I'étude était que l'utilisation de
I'entrainement mental parmi les entraineurs de volleyball atteindrait le niveau requis.
L'échantillon de recherche était composé de 13 entraineurs de volleyball. la commune de
Hassi Mamache dans I'état de Mostaganem. L'étude a été basée sur I'approche descriptive
appropriée au sujet de recherche, car I'étudiant a préparé un questionnaire comme outil de
recherche qui a été distribué a I'échantillon. Grace aux résultats obtenus, I'étudiant chercheur
a atteint la validité de I'hypothese générale, selon laquelle la réalité de Il'utilisation de
I'entrainement mental chez les entraineurs de volleyball s'éleve au niveau requis. Enfin,
I'étudiant recommande d'inclure I'entrainement mental dans le programme d'entrainement
sportif, y compris les psychologues. au sein du personnel de formation, et former des coachs
dans ce domaine.

Les mots clés :

e Entrainement mental
e Volley-ball



Abstract

The aim of the research was to highlight the reality of using mental training in volleyball. The
hypothesis of the study was that the use of mental training among volleyball coaches would
reach the required level. The research sample consisted of 13 volleyball coaches. the commune
of Hassi Mamache in the state of Mostaganem. The study was based on the descriptive
approach appropriate to the research topic, as the student prepared a questionnaire as a
research tool which was distributed to the sample. Thanks to the results obtained, the student
researcher achieved the validity of the general hypothesis, according to which the reality of the
use of mental training among volleyball coaches rises to the required level. Finally, the student
recommends including mental training in the sports training program, including psychologists.

within training staff, and train coaches in this area.

Keywords :

« Mental training
« Volleyball
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UMSAT-6 (SF18) sLaal

UMSAT-6

Pas du tout daccord(1) ; Pas d'sccordi2); Pas waiment daccordi3); M oul, mi nond4];
Pluttt daccord[5) ; D'accordiB) ; Towt 3 fait d'accord|7);
Wentourez quiun seul numé#ra par phrase.
Me passer pas trop de temps sur une des affirmations.

Pas du tout
d'accord

Pasvraiment

d'accord

Plut ot
d'accord

Tout & fait
d'accord

1. le peux maintenir ma concentration toute la durée d'un
entrainement ou d'une compétition.

2. le peux facilement augmenter mon niveau d'activation si
nécessaire (méme fatigué).

3. le peux créer facilerent des images dans ma téte (gestes
technigues ou situations de jeu).

4, I'organise mes entrainements avec des objectifs
réalisables de difficulté progressive.

5. Pendant une compétition, je peux relacher des tensions
musculaires (avant ou aprés un geste technique par exemple).

6. Avant ou pendant une compétition, je sens mon corps
tendu, mes mains moites etfou l'estomac lourd.

7. En entrainement ou en compétition, je focalise parfois sur
une erreur ou un imprévu et perd alors mes automatismes.

8. le connais les sensations etfou le mental qui
correspondent & mon niveau d'activation optimal.

9. Avant ou pendant une épreuve, je m'ingquiéte souvent des
conséquences de mauvaix résultats ou de gestes imparfaits.

10. Mes visualisations mentales sont quotidiennes ou planifiées.

11. Je peux facilement adapter mes entrainements si je
ressens une fatigue persistante (>72 heures).

12. La compétition terminée, j'arrive le soir a relacher mon
corps, m'alimenter et/ou m'endormir.

13. J'ai du mal a réengager ma concentration apres une
distraction ou un événement imprévu.

14. Je peux augmenter ou réduire mon degré d'activation
selon les besoins ou moments d'une compétition.

15. Je trouve que mes sensations et/ou mes pensées sont
trés différentes en compétition par rapport a I'entrainement.

16. Pour me détendre, je laisse mon esprit vagabonder sur des
souvenirs agréables ou je fais des choses éloignées de mon sport.

17. Je me parle & moi-mé&me (discours intérieur) pour réguler
mon stress, ma concentration et/ou ma motivation.

18. Je planifie une série de choses a faire ou 3 penser avant
ou pendant une compétition.
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