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Abstract:

This study falls within the field of cognitive psychology under the title: “The
effectiveness of improving some mental processes (mental imagery, decision-making) by using
simulation techniques in raising the tactical performance of handball players of the cubs class.”
Among the objectives of this study, we set a set of hypotheses to identify the differences between
the pre and post test of an experimental sample consisting of 07 players on which a training
program was applied to develop some mental processes, with the aim of raising the level of the
players ’planned performance using simulation technology.

The study concluded that the proposed training program has a role in improving the
ability of mental perception, decision-making, and individual and collective tactical performance
for a handball team less than 16 years old. Accordingly, the two researchers recommend the
feasibility of using mental preparation methods in the training package for coaches.

Key words: mental Imagery, simulation, tactical performance, handball.
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PROGRAMME DE RELAXATION ET D’IMAGERIE.
REALISE PAR TARGET (CHRISTIAN)

1~ Programme de relaxation :

Théme N° | Enoncé de I’exercice Objectifs
A- 1 Ascenseur ~ Déconnexion avec le monde environnant
Induction 2 Pesanteur ~ Abaissement du tonus musculaire
Au calme : : :
3 Détente-tension ~ Idem par contraste contraction -~
relachement
4 | Apaisement respiration |~ déconnexion généralisée par la respiration
B' . 5 | Régulation cardiaque |- Idem par controle cardiaque
Respiration — . ; .
Coeur 6 | Respiration abdominale | - Détente rapide
7 | Respiration massage |- Détente par contrdle viscéral
8 |[Respiration expulsion |-~ Symbolique d’exécution de 'anxiété

2~ Programme de relaxation et d’imagerie :

Théme N° | Enoncé de I'exercice Objectifs
9 Découvrir 'image |- Contrdle de I'image (stabilité, persistance).
C- ressource calme (IRC) | ~-Réactiver les expériences sensorielles passées.
Découvrir les Image ressource ~ vivacité de 'image (netteté, précision,
qualités de 10 calme et canal clarté)
I’'image: image préférentiel ~ Découvrir sa modalité dominante

ressource calme Renforcer et ~ Recherche des autres modalités de I’émotion

(IRC) 11 | consolider 'IRC: rdle | et de leurs déclencheurs.

central de ’émotion
du plaisir

~ Expérience de superposition des canaux
~ Consolidation par répétition




3~ programme d’imagerie :

Théme N° | Enoncé de Pexercice Objectifs
D- La modalité visuelle et |-Balayage des sous~-modalités visuelles
Les modalités |12 ses sous~ modalités ~ Mise en évidence du pouvoir de
de 'image manipulation de ses images
Les autres modalités et |-~ les modalités auditives et kinesthésiques
13| leurs sous-modalités |- leur puissance émotionnelle
E-~ perspectives La perspective externe:
de 'image IMD Apprendre et ressentir leurs spécificités
14 | La perspective interne : et leur plasticité
IMA
F-

Le switch Retarder ou différer Les 3 techniques de défocalisation et
contre la 15 | Papparition de la fatigue communication sensorielle du switch
fatigue (ou de douleur) appliquées a la douleur physique.

——
G 16 | re fI ier;;uﬁer:[ 1 1mt91§16 gen Rechercher et identifier ses meilleurs
e clerence et ses emotons |y, oments avec I'émotion qui la caracteérise
les images de
référence Ancrer et stocker 'image _
17 de référence et ses Coder, ancrer, répéter, mémoriser et
émotions pouvoir rappeler ses meilleurs moments
Switch de positif a
H- 18 | positif : ajuster le niveau | Surfer sur des ancrages d’images positives
Techniques et d’activation et de successives : ’émostat.
stratégies du concentration
switch Switch de négatif a o
19 positif : modifier le Tenter d’effacer les traces négatives en
niveau d’activation basculant sur une image forte
I-
Se placeren | 20 Se distancier de son Faire le point périodiquement : apres
méta action pour la juger I’action et/ou pendant action
J~ Apprendre et mémoriser | Apprendre et mémoriser des situations
Répétition |21 un geste (ou autre de facon complémentaire a entrainement
mentale comportement) physique (renforcement)




K-

Programme |22 | Identifier ses erreurs et |Possibilité de corriger une erreur technique
mental de les corriger. (ou autre comportement) et de mémoriser
correction la repense corrigée.

L~ Construire et vivre son | Construire en perspective les étapes de sa
Programmer le | 23 futur 3 séquences vie vivre et observer son futur.

futur

vivantes.




