
Notes sur le 1er Symposium « La préparation mentale des jeunes sportifs à 

haut-potentiel » (CREPS Ile-de-France, 27/06/2018) 

 

 



 



Retour sur le projet MenSkil (Mental Skills) Erasmus + 
Projet Franco-Italiano-Ecossais sur l’accompagnement des entraîneurs. 

Idée/enjeux : L’accompagnateur des entraîneurs (le coach de coach) doit faire sortir l’entraîneur de sa zone de 

confort pour l’aider à réfléchir à sa posture d’entraîneur, à sa conception de l’entraînement, à sa pratique 

d’entraîneur. 

 

 



 

 

 



 

 

 



 

 

 



 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Création d’outils d’observation des comportements de l’entraîneur et de l’athlète : 

 

Résultats : 

 

  



Séquence de réflexions par groupes sur des thématiques différentes inscrites dans 3 

grands thèmes (La préparation mentale en handisport, la préparation mentale en sports 

individuels, la préparation mentale en sports collectifs). 

 

Synthèse de la réflexion portant sur la préparation mentale en sports collectifs, et plus particulièrement 

sur la dimension individuelle de la préparation mentale dans la dimension collective de la préparation 

mentale en sports collectifs. 

 

Membres du groupe de travail : 

- 2 étudiants du Master Entraînement et optimisation de la performance sportive parcours Préparation mentale et 

accompagnement de la performance (Créteil) 

- 1 entraîneur de basket-ball formé certifié en sophrologie 

- 1 entraîneur de hockey-sur-gazon, responsable du pôle France de hockey-sur-gazon de l’INSEP 

- 1 entraîneur de handball, prochainement chargée de développement à la ligue Ile de France 

- 1 doctorante de l’INSEP 

 

Fondement de la réflexion : 

Plusieurs individualités forment un collectif (athlète + athlète + athlète + entraîneur = collectif). A l’intérieur de ce 

système, il y a des connexions interindividuelles plutôt horizontale (athlète / athlète ou athlète / entraîneur) et plutôt 

verticales (athlète / collectif). 

1ère interrogation: Quelle préparation mentale auprès des athlètes ? 

L’athlète doit savoir pourquoi il est là dans ce collectif, et lui et l’entraîneur doivent connaître les leviers qui 

permettront à l’athlète de s’impliquer, progresser et prendre du plaisir dans le projet collectif. Pour y parvenir, deux 

étapes peuvent être envisagées : 

 1ère étape pour l’athlète : prendre conscience de ses propres modes de fonctionnement (que fait-il de manière 

préférentielle dans telle ou telle situation, face à telle ou telle contrainte ?). Pour y parvenir, et aider l’athlète à en 

prendre conscience, l’entraîneur peut appuyer son discours sur des preuves (exemples précis de comportements 

réalisés, vidéos…). 

 2ème étape pour l’athlète : prendre connaissance et conscience des modes de fonctionnement de chacun de 

ses coéquipiers. Généralement, cela émerge spontanément au fur et à mesure que les joueurs apprennent à se 

connaître pendant la saison. Cela peut aussi émerger ou être confirmé lors d’entretiens collectifs en début ou cours 

de saison. 

2ème interrogation: Quand et comment mettre en œuvre des actions de préparation mentale ? 

Début de saison : Réaliser un entretien individuel avec chaque joueur pour que l’entraîneur puisse identifier 

leurs modes de communications préférentiels. Ce moment peut mettre en avant la difficulté que peuvent avoir 

certains athlètes à identifier et/ou verbaliser leurs besoins éventuels en préparation mentale.  

Cours de saison : Est-il préférable de planifier de manière formelle des actions de préparation mentale telle 

que des entretiens de suivi ? ou bien d’en réaliser de manière plus spontanée selon les observations faites pendant la 

saison ? 

Exemple du fonctionnement choisi par le pôle France hockey-sur-gazon de l’INSEP : 

 - Entretiens individuels: planifiés à différents moments de l’année, mais ils restent ouverts, c’est-à-dire que 

chacun peut y aller s’il le souhaite. Ils ont lieu entre l’athlète et la psychologue formée en préparation mentale, et 



permettent d’identifier 1) des évolutions des schémas de vie des athlètes (événements de la vie privée, formation 

professionnelle qui viendraient modifier les priorités sportives prédéfinies), et 2) des comportements de l’entraîneur 

qui pourraient être des freins à l’évolution sportive de l’athlète et donc d’apporter les régulations nécessaires pour 

qu’ils deviennent plutôt des tremplins pour l’athlète. 

- Entretiens collectifs: planifiés et à caractère obligatoire, ils ont pour but de construire un projet sur la base 

de valeurs consensuellement définies et validées par le groupe (= constitution de points d’ancrages auxquels l’individu 

peut toujours se rattacher en toute circonstance, ou vers lesquels plusieurs membres du groupe peuvent rattacher un 

individu en perdition). Cela implique un travail nécessaire sur la sémantique (=que tout le monde utilise le même 

vocabulaire) pour que le groupe soit assuré que tous ses membres soient sur la même longueur d’ondes lorsqu’ils 

communiquent. 

 

NB : Les autres synthèses seront mises en lignes plus tard (une fois récupérées). 

  



COMMENT OPTIMISER LE FONCTIONNEMENT DU SYSTEME NERVEUX DES SPORTIFS DE HAUT-NIVEAU ? par Hubert 

RIPOLL 

 

Concentration versus Automatisation. 

Le niveau d’activation de la concentration dépend des contraintes extérieures auxquelles le sportif est soumis. Par 

exemple, lors d’un match de football de 1h30, un joueur de champ peut avoir 100 moments (=actions) à gérer tandis 

qu’un gardien de but n’en aura que 5. Le niveau d’activation de concentration de chacun, pour ces différents moments, 

peut être différent selon la configuration de la situation, l’enjeu de l’action à mener, etc… 

La concentration : C’est un processus volontaire. On se concentre POUR réaliser quelque chose, donc on se focalise 

volontairement sur certains éléments que l’on considère importants. L’enjeu pour le sportif est de trouver le bon 

niveau d’activation de la concentration au bon moment. Trop tôt et trop élevée ou trop faible, l’état de concentration 

ne sera pas optimal au moment de réaliser l’action. Pour imager cela, on peut penser au violoniste : en appuyant plus 

ou moins fort sur une corde qu’il frotte, il peut produire plusieurs sons différents, mais au regard de la partition, il doit 

trouver LA note. 

 

 

Les automatismes gestuels : Ils sont activés sans volonté spécifiques, mais ancrés dans la mémoire du corps et du 

cerveau car pratiqués des centaines de fois. 

Les sportifs ont tout intérêt à atteindre la zone / l’état de grâce, qui est un sentiment d’invincibilité dû à un niveau de 

fonctionnement optimal, sans effort, ni contrôle intentionnel, à la production d’un geste parfait, fluide. 



 

 



 

 

Cependant, dans des situations de contraintes exceptionnelles (élevées), des études ont montré que le système 

nerveux central met en place de manière automatique des stratégies pour faire face aux contraintes. Ces stratégies 

spontanées, inconscientes, involontaires dépassent l’entendement des sportifs eux-mêmes et des entraîneurs. Le SNC 

sélectionne donc une modalité de faire-face qui correspond au niveau de contrainte de l’activité. Plus ces situations 

se produisent, plus ces mécanismes émergent, et plus ils peuvent se stabiliser et être de plus en plus efficaces. Une 

question se pose alors quant à la posture que l’entraîneur doit adopter : doit-il laisser ces stratégies émerger seules et 

s’exprimer, ou bien intervenir pour tenter de les maîtriser/contrôler ? 

Ripoll et des collaborateurs scientifiques ont créé des situations d’études pour comprendre les modalités d’activation 

des différents niveaux du SNC. La question qu’ils se posaient était : quel impact une consigne donnée peut-elle avoir 

sur le processus d’activation ? (le protocole et les résultats n’ont pas été présentés). 

 

Comment « pénétrer » dans le SNC des sportifs de haut-niveau ? 

  

 

 



Lors de débriefings de compétition (environ 40 questions posées par le préparateur mental au sportif), l’intention du 

préparateur mental est de faire verbaliser le sportif le plus possible sur la façon dont il a vécu les événements qui ont 

eu lieu pendant la compétition, afin de rationaliser sa pratique le plus possible et de pouvoir s’appuyer sur ces traces 

pour préparer les entraînements suivants. 

Instaurer des routines mentales : Il s’agit de construire, avec l’athlète et l’entraîneur, une procédure où on utilise des 

mots-clés, des métaphores, des symboles… pour atteindre certains objectifs (par exemple : comment faire pour re-

rentrer dans un match quand une pensée parasite/négative a perturbé la concentration ?). 

 

Evaluer l’efficacité de la préparation mentale :  

On ne peut le faire qu’en évaluant le sentiment de confort perçu par le sportif pendant l’épreuve, couplé à la 

performance finale (score, classement) réalisée. 

 

Conclusion / pistes / perspectives : 

L’entraîneur n’est pas uniquement un entraîneur d’habiletés motrices. Il est aussi un entraîneur mental, qui doit 

considérer les habiletés mentales (de concentration et de réflexion sur la pratique entre autres) au même titre que les 

habiletés techniques, et les intégrer comme un contenu d’entraînement. Il n’a pas besoin d’un préparateur mental 

certifié pour mettre en place certaines actions développant les habiletés mentales. 

Le préparateur mental devrait adopter une posture répondant à 3 principes : 

- Accepter d’intervenir auprès d’un athlète et/ou d’un entraîneur que s’il se sent légitime de le faire (au regard de la 

commande passée). 

- Réaliser un audit de la situation avec l’entraîneur et l’athlète séparément pour identifier d’éventuels problèmes sur 

lesquels travailler ensuite. 

- Impliquer l’entraîneur et l’athlète dans la construction des outils / démarches / protocoles qu’il compte mettre en 

place. 

  



 

 


