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La compétition ! Pourquoi ?La compétition ! Pourquoi ?

• L’homme hier :
• Chasser pour se 

nourrir, se reproduire
• Explorer des 

• L’homme aujourd’hui ?
• Travailler pour se 

nourrir 
• Fonder un foyer• Explorer des 

nouveaux territoires
• Conquérir de 

nouveaux territoires
• Conserver ses 

territoires.

• Fonder un foyer
• S’évaluer
• Explorer ses limites
• Prendre du plaisir 

rester jeune

Stress, émotions, états affectifsStress, émotions, états affectifs

•• Vivre des émotions = motivation à disputer Vivre des émotions = motivation à disputer 
des compétitionsdes compétitions
–– Qu’estQu’est--ce qui me motive ?ce qui me motive ?
–– Participer (Coubertin) ? Gagner ? S’évaluer ? Se Participer (Coubertin) ? Gagner ? S’évaluer ? Se 

comparer ? Se dépasser ?....comparer ? Se dépasser ?....comparer ? Se dépasser ?....comparer ? Se dépasser ?....

•• Compétitions = sources d’émotions Compétitions = sources d’émotions 
multiples (positives/négatives)multiples (positives/négatives)

•• Émotions source de performanceÉmotions source de performance
•• Émotions frein à la performanceÉmotions frein à la performance

Les orientations diversesLes orientations diverses

Remise en forme
Santé

Traitement de l’obésité
……

Psychologie du sport

Amélioration de 
La performance

Données 
psychosociologiques

L’intervention en psychologie du L’intervention en psychologie du 
sport (LEVEQUE /HEUZE 1998)sport (LEVEQUE /HEUZE 1998)

La préparation psychologique
Développement de

la performance

Gestion 
Du 

Le suivi psychologique
Développement du confort

Du 
contexte Prévention

Conseil
soin

Entraînement mental
L’analyse de l’action

Acquisition et 
Développement des 
Habiletés mentales 

- Amélioration des 
relations entraîneur/athlète
- Interpersonnelles entre les
Athlètes
-Organisation des conditions
de la préparation de l’athlète
- Projet de vie, échéances

Thérapies en réponses
à des souffrances
ou pathologies, 

psychopathologies
personnelles.Optimisation de la 

performance
Epanouissement de l’athlète

Bien-être de la personne
Réponse à la santé mentale



Les habiletés ou stratégiesLes habiletés ou stratégies

•• La fixation de l’objectifLa fixation de l’objectif
•• La concentration (focalisation de l’attention)La concentration (focalisation de l’attention)
•• La gestion du stressLa gestion du stress
•• L’imagerieL’imagerie
•• Le discours interneLe discours interne
•• La relaxation ou l’activationLa relaxation ou l’activation
•• Le répétition mentaleLe répétition mentale
•• L’organisation ou planificationL’organisation ou planification

La définition de l’objectifLa définition de l’objectif

• Un objectif SMART.

• Spécifique, Mesuré, Adapté, réaliste, Timé.
• Quel est l’objectif principal de ma saison ?.

– Une compétition, un classement, un évènement– Une compétition, un classement, un évènement

• Quels sont les objectifs intermédiaires ?.
– Des objectifs de performances dans des domaines 

particuliers. Techniques, Physiques, pratiques….

– Cela permet de rythmer et découper sa saison.

Buts d’entraînements et Buts d’entraînements et 
résultatsrésultats

•• Le découpage des buts de maîtrise Le découpage des buts de maîtrise 
pour l’entraînementpour l’entraînement
but de maîtrise + but de maîtrise + but de maîtrisebut de maîtrise + but de maîtrise + but de maîtrise

But de résultat

Définir des buts de maîtrise renforce le sentiment de progression vers l’objectif,
rassure sur ses possibilités, définit le chemin qui  reste à parcourir en le balisant.

Les paramètresLes paramètres

•• La confianceLa confiance (croire (croire 
que l’on peut…) que l’on peut…) 

•• Il n’est pas certain qu’il Il n’est pas certain qu’il 
y ait un lien de causalité y ait un lien de causalité 
entre la performance et entre la performance et 

•• L’engagement :L’engagement :
–– La capacité à se La capacité à se 

mobiliser en temps mobiliser en temps 
et en moyen afin de et en moyen afin de 
proposer la meilleure proposer la meilleure 
réponse aux attentes réponse aux attentes 

entre la performance et entre la performance et 
le bienle bien--être personnel être personnel 
ou la confiance. ou la confiance. 

•• Le focus sur la qualité Le focus sur la qualité 
des gestes ou sur des gestes ou sur 
l’action à accomplir. l’action à accomplir. 

réponse aux attentes réponse aux attentes 
de la performance.de la performance.

Contrôle de la peurContrôle de la peur

Performance
Performance 

Optimale

Cette zone conique démontre
que tous les individus n’ont pas

le même fonctionnement, 
et qu’il est nécessaire de connaître
précisément ses zones optimales

de fonctionnement.
(ZOF)

Relaxation Activation

Trop d’activation
= Faible performance

Trop de relaxation
= Faible performance

Le principe du moment saillant, Le principe du moment saillant, 
apprendre à se connaîtreapprendre à se connaître

Moments
saillants

sur 1 mois

émotion émotion émotion émotion

se
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Peur : trop de sentiments négatifs , fatigue 
manque de maîtrise des process

Colère : trop de sentiments négatifs/manque de 

maîtrise de ses process , blessure

Joie, sentiment de maîtrise, forme, lucidité…

Tristesse, incompréhension, lassitude…Temps 

se
nt

im
en

ts



Les différents aspects de Les différents aspects de 
l’imagerie mentale et ses effetsl’imagerie mentale et ses effets

•• Utilisation Utilisation 
simultanée de simultanée de 
l’observation et de l’observation et de 
l’imagerie. l’imagerie. 
–– Qu’estQu’est--ce que ce que 

c’est ?c’est ?
–– À quoi ça sert ?À quoi ça sert ?
–– Pourquoi ça Pourquoi ça 

marche ?marche ?

DéfinitionDéfinition

•• Imagerie : se rapporte aux processus de la Imagerie : se rapporte aux processus de la 
représentation, c’est une activité représentation, c’est une activité 
constructive d’évocation et de production constructive d’évocation et de production 
d’images mentales.d’images mentales.

•• Imagerie = ProcessusImagerie = Processus
•• Image     = Résultat du ProcessusImage     = Résultat du Processus
•• L’imagerie est une technique L’imagerie est une technique 

introspective et cachée.introspective et cachée.

Développement général des Développement général des 
habiletés mentaleshabiletés mentales

•• Cycle 1) : fixation d’objectifs et gestion de Cycle 1) : fixation d’objectifs et gestion de 
l’activation, carnet d’entraînement adapté.l’activation, carnet d’entraînement adapté.
–– Exemple : sur un programme de 10 séances.Exemple : sur un programme de 10 séances.

•• 4 4 séances de 20 minutes de relaxation respiration.séances de 20 minutes de relaxation respiration.•• 4 4 séances de 20 minutes de relaxation respiration.séances de 20 minutes de relaxation respiration.
•• 3 séances de 20 minutes de relâchement musculaire.3 séances de 20 minutes de relâchement musculaire.
•• 3 séances de 20 minutes sur la prise de conscience des tensions sur 3 séances de 20 minutes sur la prise de conscience des tensions sur 

l’inspiration et le relâchement, sur l’expiration ( alternance 1mnt)l’inspiration et le relâchement, sur l’expiration ( alternance 1mnt)

•• Cycle 2) : concentration et imagerie mentaleCycle 2) : concentration et imagerie mentale ..
–– Exercices de concentration et d’imagerieExercices de concentration et d’imagerie

•• 2 séances de 20 minutes sur l’imagerie et le VAKOG 2 séances de 20 minutes sur l’imagerie et le VAKOG 
dans l’imagerie.dans l’imagerie.

Fonction de l’imagerieFonction de l’imagerie

•• Améliore les apprentissagesAméliore les apprentissages
•• Éveil à de nouvelles techniquesÉveil à de nouvelles techniques
•• Diminution de l’anxiétéDiminution de l’anxiété

Améliore la confianceAméliore la confiance•• Améliore la confianceAméliore la confiance
•• Augmente la motivationAugmente la motivation
•• Augmentation de l’activationAugmentation de l’activation
•• Améliore la récupération sur les Améliore la récupération sur les 

blessures, imagerie de guérisonblessures, imagerie de guérison

Imagerie et PerformanceImagerie et Performance

•• Permet de visualiser :Permet de visualiser :
–– Aspects techniquesAspects techniques
–– Aspects tactiquesAspects tactiques
–– Performances compétitivesPerformances compétitives–– Performances compétitivesPerformances compétitives

•• Renforcement de la trace Mnésique.Renforcement de la trace Mnésique.
–– Explication technique de l’influx nerveux Explication technique de l’influx nerveux 

sur la plaque motrice/système inhibiteur.sur la plaque motrice/système inhibiteur.

Imagerie de butImagerie de but

•• Visualisation des buts à court / moyen / Visualisation des buts à court / moyen / 
long terme.long terme.
–– Qu’est ce que je souhaite atteindre?Qu’est ce que je souhaite atteindre?
–– Le moment du «Le moment du « startstart »»–– Le moment du «Le moment du « startstart »»
–– Le déroulement de la courseLe déroulement de la course
–– Le travail accompli / à accomplirLe travail accompli / à accomplir
–– Le découpage, calendaire, par acquisition Le découpage, calendaire, par acquisition 

d’habileté, par action…..d’habileté, par action…..



Les principesLes principes

• Être toujours « ici et maintenant »
• Travailler sur le découpage de sa 

compétition en micro tronçons
– Les 10 KMS, les 2 premières heures, la mi 

course…
• Les routines pré compétitions
• La relaxation
• L’imagerie
• Varier les entraînements en croisant les 

disciplines afin d’éviter la lassitude mentale 
et pouvoir explorer de nouveaux territoires

Le Vtt Team: la cohésion, l’engagement, Le Vtt Team: la cohésion, l’engagement, 
les objectifs, le découpage, l’imagerie…les objectifs, le découpage, l’imagerie…

Le vtt individuel : l’engagement, l’imagerie, la Le vtt individuel : l’engagement, l’imagerie, la 
gestion du stress, les objectifs, les routinesgestion du stress, les objectifs, les routines

Cedric Amafroit : Cedric Amafroit : 
Sa motivation, ses objectifs, le plaisirSa motivation, ses objectifs, le plaisir

Le trailLe trail : : Le découpage, Le découpage, 
l’imagerie,l’engagement, le buts de l’imagerie,l’engagement, le buts de 

maîtrises, la respirationmaîtrises, la respiration

La descenteLa descente : les buts de maîtrises, : les buts de maîtrises, 
l’engagement, l’imagerie, la gestion du stressl’engagement, l’imagerie, la gestion du stress



Le Biathlon : Le stress, le « switch  », les Le Biathlon : Le stress, le « switch  », les 
buts de maîtrises, le découpage, buts de maîtrises, le découpage, 

l’imagerie, la respirationl’imagerie, la respiration

Le FootballLe Football : L’imagerie, le stress, : L’imagerie, le stress, 
les buts de maîtrisesles buts de maîtrises

L’Ensosp : gestion du stress, objectifs L’Ensosp : gestion du stress, objectifs 
professionnels, buts de maîtrises, professionnels, buts de maîtrises, 

cohésioncohésion
En vous remerciant En vous remerciant 


