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Abstract 
The study aimed to identify the contribution of the mental training program in 

improving the level of Shooting performance skills in basket-ball, has formed a 

sample of the study (20) players from the team Olympique City Relizane 

Basketball cadet, has the researcher used the experimental method because of 

the relevance of the nature of this study and in a manner experimental and 

control groups, the Department of the researcher to two sets of players (10) 

players per group.The experimental group that was applied as the training 

program and mental skills, and the control group that was applied as skills 

training program only.existence of differences statistically significant between 

the two measures of tribal and post the experimental group in the level of 

performance skills to Shooting the front and side and under the basket and free 

throw, also showed the presence of statistically significant differences between 

the measurements of tribal and post the experimental group in the improvement 

of mental skills listed in the experiment  and the results show the existence of 

significant differences between members of two groups of experimental and 

the control of the measurement dimensional to Shooting and mental skills, and 

in favor of the experimental group used the program of mental training. 

               The researcher recommended using a program of mental training with 

skills training in the teaching shooting skill because of its importance in raising 

the level of performance skills. 

 
Keywords: 
- Mental training - shooting skills -basket Ball- concentration -mental 

imagination - Ability to relax 
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Résumé 
 
Le but de L'étude est connaitre la contribution du programme d’entrainement  

mentale afin d'améliorer le niveau de performance de tir en basket-ball, 

l'échantillon de l'étude compose de( 20 ) joueurs de l'Olympique relizane de 

basket-ball, deux groupes de 10 joueurs de chaque groupe ;  le chercheur a 

utilisé la méthode  expérimentale a cause nature de cette étude,. Le groupe 

expérimental, qui a  appliquée le programme d’entrainement mentale avec 

l’entrainement des compétences, et le groupe témoin qui a appliquée le 

programme de d’entrainement des compétences seulement. 

Les résultats ont montré la présence de différences statistiquement 

significatives entre les deux groupe et en faveur de groupe expérimental au 

niveau de compétences de tir en avant, latérale, sous le panier et lancer franc, et 

la présence de différences significatives entre les deux groupe et en faveur de 

groupe expérimental au niveau de compétences mentales, ainsi que Les 

résultats ont montré qu'il n'y avait pas de différences statistiquement 

significatives dans le niveau de tir au groupe témoin , sauf les différences de tir 

avant, et les résultats ont montré aucune différence statistiquement significative 

au  niveau de compétences mentales, Le chercheur a recommandé d'utiliser 

l'entraînement mental avec l’entrainement des compétences dans 

l’apprentissage de tir en basket-ball en raison de leur importance dans 

l'amélioration du niveau de performance. 

 
Mots-clés: 
- entrainement  mentale – compétences de tir -basket Ball- -imagination 

mentale concentration - Capacité à se détendre 
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 80�&� M) ?85~�- 8%�^2009 ( 80�&� K6TA M) ? Om� 'L# �*2#2011  ( 9<=- Z=[

 'R  !"56� $%&'�6� )��,- E� *;��,:N �*��01 a6� g*#�2b� HN q!# g*0�&'6� ST; )f*�+

 80�&� 9<=- *2A? 8c-*d6� g*#�2b� ��,:N )f*�+ E� `d:N )f*�+ q!# 9!B� )[ �*:M E�
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 ?1997  ( 8=0*0�� g�&*/D� Î5- � ����� ����� ��� q!# '#*�%  !"56� $%&'�6� HN

 $%�B�6� */<� M 8!�6� @,A �  

 q!# 4,5�6� ¦ E� M @&*/D�  ��Ij¯-  8"=R� 8:,5� $#W6� �*��A1 71 K6h Z[*L6� pj,% M

Ï*�'6� � *t @&�r Q0& '5- *t ±=�B6� ����� M  !>6� *;&*U1 Q=!�6� ����� q!# I=Ay6� M ?

  !"56� $%&'�6� O%,U E# @'#*�D� �J gP*5�+w� E# '5L6� M �*xy0Ð6 '=l� H*"(w� M

 ,­N V6  !"56� $%&'�6� HN E� 7M�� 8=�,�6� O"��( ¡*�6*- M ? $%�B�6� @&*/� ��� 71 ��N

 $%�B�6� @&*/� ��� q!# È*®1  

11020  �"&�7�� �5$�W��"��)�� 1����+��� �?(��+��:  

  QR& ]M'l� ±��%)2 ( C'5L6� n*="6� M  !L"6� n*="6� �- 8=f*B[1 86P� g�h iM,: ��jM

 8=!"56� g�&*/2!6 )  !"56� &�B�6� M �*xy0w� q!# @&'"6� ( HN Z=[ ?8=L%,Y�6� 8#�2Y2!6

 82=R)g ( 82=R E� �AN �*xy0w� q!# @&'"!6 8-��Ã�)g ('l�  !"56� &�B�6� K6TA M 8=6M

 82=R H£:)g ( QR& ]M'l� ��% *2A  8=6M'l� E� �AN 8-��Ã�)5 ( 86�� iM,: ��jM 71

 8=L%,Y�6� 8#�2b� o*B6M ? 8=L%,Y�6� M 8c-*d6� 8#�2Y2!6 C'5L6� n*="6� �- *=f*B[1.  

%,Y�6� 8#�2b� .�'\�01 71 */=!# `BÃ� )f*�<6� Z[*L6� pj,% M M �*xy0w� E%&*½ 8=L

 8=L%&'�6� g�'[�6� ]*2�^1 HN Z=[ ?  !"56� $%&'�6� )�*+,- */<2d( a6� M  !"56� &�B�6�

 $#W6� �*�<% CT6� ? ,(��6� E� §!\�6� q!# @&'"6� 71 �L#W6*- ��N �*xy0w� E%&*½ q!#

 ��<6� � 8" 6� �*��A1 ¡*�6*- M ? 8=6*5�+1 gP*[ �.  

�% �T; M '50 M �*"56� 'ÑN 80�&� p� O�)2000 ( M  !d56� �*xy0w� g*L%&'( HN �

 ����� ��� M O!"6� M ,(��6� Î�x M ?�*xy0w� q!# @&'"6� 8=2<( 8#,0 71 ��N  ��<�6�

 ?8=0*0�� g�&*/D� Î5- ���N) ?'502000(  

 $(�& 8�*0N p� O��% *2A)1995 (/� �,�6� `5Ò �*xy0w� @&*/� HN Ë¯( a6� ���d!6 ¯=

 ±2�( M ? 8=6*5�+w� M 8=!"56� V�R*U @¯L5( E� V<>½ ?8=j&*¨� MN 8=!x�'6� `���56� 8Y=�+

 $0*<D� ����D� 71 @'f�I6� @&* �0w� M O!"6� M ,(��6� Î��) ? $(�&1995 � ?271(.  
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 HN 71 )f*�<6� � E���6� CI5% Z[*L6� H£:  !"56� &�B�!6 8L�<6*- *�N Q;*0 |y"D� )�*+�6�

 ? 8%,BL6� ? 8=52�6� S�*5-¯- M ?  j&*¨� M  !x�'6� V=#�<-  !"56� &�B�6� q!# @&'"6� I%I5( �

 &�B�6� @&*/� ��� E� $#W6� E>2�% Ó[ &*L�#w*- *° Tx�� M ?8=6*5�+w� ? 8=A,[ �m�

'�01 q!# @&'"6� M `"56� `x�� 8�=�r @&�r E%�>( q!# V(&'R M @&M,d6� 9#� Ó� */f*#

 H�5� È,56� V=61 &*^N *� �T; O:��% M ?K6h)1996 ( $#W6� '#*�%  !"56� &�B�6� HN �

 X!�6� �>��6� �*5L�01 M @&*/D� q!# S*L�+w� I=A,( M ? ` ���  ����*- n*�[w� �*#'�01 q!#

 ? ��<6� � 8" 6� M Q#'6� E� '%ID� �*c#1M ?) ?H�5�1996� ? 222 (  

 CMW# S,Ah *� p� O��% M)2002 ( 8#,0 q!# @'#*�D� � .'\��%  !"56� &�B�6� HN �

 8=!"56� g�&*/D� Î5- M *Ê*"(1 M 8=A,m� g�&*/D� Q!5() ?CMW#2002� ?258(  

 M 8=!"# @&*/� �;  !"56� &�B�6� HN g,/kN */=!# `B� a6� )f*�<6� HN Z[*L6� �N& M

� E� � >6 &'B� &*>:�� HN Z=[ ? �*%,6� `"# � H�>( a6� ? 8=L!�6� M 8=-*®w� &*>:�

 $(�& 8�*0N S'A�% *� �T; M S���N E� ,%�c�6� M  �*%,6� ���N ����� E� E�� 8=-*®w�

)2000 ( g��\!6 g�&�B( E%�>( *tWx E� E>Ì 8=!"# 8!=0M �; »;T6� &�B�6� HN �

 @'%'j g�&�B( MN ? 8"-*�6� `LR E� Ô'� Õ.  

 ? !"56� &�B�6� M �*xy0w� q!# @&'"6� @&*/� � E�� CN 8c-*d6� 8#�2b� `Y�( Õ *2A

 8"-*�6� g�&*/2!6  !"56� $%&'�6� )�*+,- E� Qµ�*��01 .'56.  

 QR& ]M'l� ��% *2A)3 ( @&*/D C'5L6� n*="6� M  !L"6� n*="6� �- 8%�<5� iM,: ��jM 71

+w� I=A,(QR& ]M'l� �L% M ?8=L%,Y�6� 8#�2Y2!6 S*L�)6 ( g�&*L�xw� �- 8%�<5� iM,: ��jM

 Z[*L6� CI5% M ? 8=L%,Y�6� 8#�2b� o*B6 M ? 8c-*d6� M 8=L%,Y�6� 8#�2Y2!6 8%'5L6�

 pY�� M QBx E� ?V;*L�+1 9��( a6� g�� D� ]I# � $#W6� 8LJ& 71 ����D� � E���6�

Q>m� M QB¨�  S���N ����� q!# Ö*�m� ¡*�6*- M ?.  

 H�5� È,56� V=61 &*^N *� �T; M ? @&*/D� ST; ����6 ��/_ ]TL- H�L#W6� .*R M)1996 (

`r���D� '/l� ]T- M $%&'�6� ]Wx E� */�=2<( M */2!5( E>Ì @&*/� S*L�+w� HN � )

?H�5�1996 � ?258  .(  
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 S*L�+w� 8=sN Z[*L6� ·&�N M V=61 &*^N *× *"!c<� @&*/D� ST° 8U*[w� q!# Q/ [ M $#W6

 $(�& 8�*0N)2004 ( M S*L�+Ð6 Qµ&*/� 8=2<( � 8%'¤ HM,>�% P �L#W6� Q�5� HN �

 q! D� 8=��<6� 8R*c6� @�x 71 H�!B% *� �&�*+ QÊ£: I=Ay6�) ?$(�&2004  � ?283( .  

 8=+* 6� 8=�,�6� O"��( ¡*�6*- M 8=!"56� g�&*/D� ��� � È*®1 �­¯( V6 )�*+�6� HN E�

S*L�+w� I=A,( M  !"56� &�B�6� M �*xy0w�.  

120 1�G��W��B�:  

 u  @,A � $%�B�6� ����� ��� � È*®w� �­¯�6� V6 H*A .'\��D�  !"56� $%&'�6� )�*+,-

8=L%,Y�6� 8#�2Y2!6 8!�6�.  

 u B[1 86P� g�h iM,: g'jM 8#�2b� M 8=L%,Y�6� 8#�2Y2!6 C'5L6� n*="6� �- 8=f*

 8=L%,Y�6� 8#�2b� o*B6 M 8c-*d6�.  

 u   C'5L6� n*="6�M 8=L%,Y�6� 8#�2Y2!6 C'5L6� n*="6� �- 8=f*B[1 86P� g�h iM,: g'jM

 8=L%,Y�6� 8#�2b� o*B6 M $%�B�6� @&*/� �  8c-*d6� 8#�2Y2!6.  

 u P� g�h iM,: g'jM  C'5L6� n*="6�M 8=L%,Y�6� 8#�2Y2!6 C'5L6� n*="6� �- 8=f*B[1 86

 8=L%,Y�6� 8#�2b� o*B6 M 8=!"56� g�&*/D� �  8c-*d6� 8#�2Y2!6.  

130 �"�(���� 1�d���$�:  

 !% *� |y"% Z[*L6� */=61 `r�( a6� g*j*�<�0w� M )f*�<6� ��� q!#:  

 u 255=2Y=�=!"56*L%&'�6*_����'\�01 E2�*/5�M�2!5�6*(*=!

*"(w��2!5�6*ى!#�LA�=-*®1�­¯�(�h*Ê�?8=L%&'�6*_��6�D� H C&*/ .  

 u �,xN g*�*%& MN 8!�6� @,A � �,xN g�&*/¥ Ø5( ]*b� ��+ � Ô�É � &�,2�0w�.  

 u  @&��1? ��<6*- 8" 6*A )���6� E2� �,xN 8=!"# g�&*/� 8:*�1 MN .�'\�01 8=+*>�1

?���d6� �,x�� 8=!"56� g�&*/D� E� *;�J M.  

 u  8%�*D� `f*0�6� �:�( M  !"56� $%&'�6� )���6  !5�6� O=Lc�6� q!# �0&'D� M �-&'D� Z[

 8%,B- 8=5� @I/jN ?g�B!6 86�*# M 8BBÙ EA*�N E�.  
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140bG��+��:  

 u$(�& `�*A 8�*0N) .1995  .(8�*%,6� ��+ Q!# .@,;*"6� :56� ,>�6� &��È,  

 u $(�& `�*A 8�*0N) .2004 .( ���d6� 8/j��D �*xy0w� M ¹'L6� �*�<6�)� '!b�1 .(

 @,;*"6� :È,56� ,>�6� &��.  

 u85~�- 8%�^) .2009 .( g*A,m� �*/j g�&*/� Î5- q!#  !"56� $%&'�6� �­¯(

@&��<� �J S�&��A� 86*0&?8=�&�� .,f�Il� :@'x E- {0�% 85�*j.  

 u  '=0 E�[��5�) .2003 .(p=2Y!6 8!�6� @,A . . . .@,;*"6� :È,56� ,>�6� &��.  

 u H�5� È,56� '2¶) .1999 .( ��<6� n*="6� M  �*%,6� ��<6� Q!# .@,;*"6� : IA,�

,�<!6 �*�>6�.  

 u`=#*�1 @'j*� M H�5� È,56� '2¶) .2001  .( !"56� $%&'�6� M $#W6� .@,;*"6� : &��

�*�>6�.  

 u6� '2¶H�5� È,5) .1996 .(  �*%,6� ]*b� �  !"56� $%&'�6� .@,;*"6� : ,>�6� &��

È,56�.  

 u CMW# E�[ '2¶) .2002 .(8=�*%,6� 8�:*<D� M $%&'�6� ��+ Q!# . @,;*"6� : &��

È,56� ,>�6�.  

 uH�'%� '2¶) .1997 .(8!�6� @,A $%&'�6� 8#�0�� .@,;*"6� :È,56� ,>�6� &��.  

 u [ ��2¶Q=;�,-1 Q^*; M Ú,U�� »�) .2008 .( g�&*/2!6 |y"� X%&'( )�*+,- �­¯(

.'"6� @,A X#P �'6  cc¨��%&*/D� ����� ����� ,%�c( q!# 8=��<6� . |*Y<6� 85�*j 8!_

 '!b� ? 8=+*�+w� .�!5!62 ) �'56�5 .(  

u Hervé le deuff. (2002). entrainement mentale du sporttif. 

paris: editionamphora. 

  


