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The Impact of a Proposed mental training program

on performing some Judo skills (0-goshi, horn-kesa-
gatame, ippon-seoi-nage, kami-shiho-gatame )

- A field study on 2nd grade sport elite training bachelor degree in
Zian Achour University Djelfa
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This study aims to highlight the importance of coordination between mental
and physical aspects and to desing a mental training program that will be benefit
the trainers , professors and researchers. The purpose of this study was to
examine the most importance sensory and mental processes that are based on the
relaxation, mental Imagery and focus attention process to some Judo skills
studied.

The study was entitled : The Impact of a Proposed mental training on
performing some Judo skills (0-goshi, horn-kesa-gatame, ippon-seoi-nage, kami-
shiho-gatame)

A field study on 2nd grade sport elite training bachelor degree in Zian Achour

University Djelfa.

The problematic of the study was based on the question of :does
the proposed mental training program effect the performance of some
Judo skills (0-goshi, horn-kesa-gatame, ippon-seoi-nage, kami-shiho-
gatame) . The proposed program contained exercises such as
relaxation , mental Imagery and focus attention exercises, the pre-test
and the post-test were carried out with the help of an observation sheet
devised in standard skills (horn-kesa-gatame) and (o-goshi) together
and (ippon-se-n-swim) and (kami-shibo-gatame) together
As the researcher assumed that the proposed program has an impact of some
Judo skills studied with all its standards.

The field study realized on 20 students 2nd grade sport elite training bachelor
degree between the period of the end of October 2018 to the end of May 2019.
The researcher used a exprimental method and based on a theoretical references
such as dictionaries, books, University researches and articles ; a field
instruments which are proposed mental training program, network of
observation for studied skills and the gymnasium.

Thr hypothesis of the researcher has been confirmed that the mental training

program has a significant impact on the performance of (....) and also has a
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significant impact in learning those skills in all its dimension, which lead to the
fact that the success of athletes is depends on how much they can coordinate
between the physical and mental side.

Finally the researcher suggested that more studies should be conducted in this
kind of training and how much is the importance of mental and physical training
coordination, and the need of expending the study on other skills and conducting
similar studies in other sports on a larger sample, and physical programs must
include exercices from field of mental training to be accompanied by training
skills.

Key-words : mental training program, Judo

I’impact d’un programme d’entrainement mental proposé
sur la performance de quelques techniques de judo ( kami-
shiho-gatame, ippon-seoi-nage, horn-kesa-gatame, o-goshi)
chez les etudiants du deuxieme année licence du
département de séances et techniques des activités
physique et sportives a Djelfa

Travail réalisé par : Sabrin Mokhtari

Sous la direction de : Abdelkader Hannat

Le but de cette ¢tude est de montrer I’importance de la
coordination entre les aspects mental et physigue et mettre en place un
programme d’entrainement mentale qui bénéficiera les entraineurs ,
les professeurs et les spécialistes , ainsi qu’a connaitre les processus

mentaux et sensoriels les plus importants qui construisent la
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relaxation et la perception mentale et la concentration sur certaines
compétences du judo dans notre étude intitulée « I’impact d’un
programme d’entrainement mental proposé sur la performance de
quelques techniques de judo ( kami-shiho-gatame, ippon-seoi-nage,
horn-kesa-gatame, 0-goshi) chez les étudiants du deuxieme annee
licence du département de séances et techniques des activités physique
et sportives a Djelfa, la problématique de cette étude était : est ce que
le programme d’entrainement mental proposé a un impact sur certaine
competences en judo ( kami-shiho-gatame, ippon-seoi-nage, horn-
kesa-gatame, 0-goshi) chez les étudiants de deuxiéme année licence
du département de séances et techniques des activités physiques et
sportives a Djelfa ?

Le programme a constitué un ensemble des exercices de
relaxation et des exercices de perception mentale et de concentration,
le pré-test et le post-test ont été effectué avec I’aide d’une fiche
d’observation devisé en standard des compétences (horn-kesa-gatame)
et (0-goshi) ensemble et ( ippon-seoi-nage) et (kami-shibo-gatame)
ensemble. La chercheur a supposé que le programme a un impact sur
les techniques de judo étudiées , cette étude a été effectuée sur 20
¢tudiants de deuxieéme année licence entre la fin d’octobre 2018 et la
fin de mai 2019, et la chercheur a choisi la méthode expérimentale en
utilisant les livres et les dictionnaires et les etudes universitaires
précedente dans le cOté théorique et le programme suggeéré et la fiche
d’observation et la salle sportive dans le coté pratique.

L’ hypothése du chercheur a été réalisée et il été donc constaté que le
programme d’entrainement mentale propose€ a un impact significatif
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sur I’apprentissage et la performance des compétences ( kami-shiho-
gatame, ippon-seoi-nage, horn-kesa-gatame, o-goshi)et il été suggere
de faire des autres études dans ce genre d’entrainement et la
coordination entre I’entrailnement mentale et I’entrainement physique,
et il été suggére egalement de réaliser ces études sur une échantillon
plus large et que les exercices d’entrainement mentale soient inclus

dans les programme d’entrainement pour accompagner 1’entrainement

physique

Mots clés: programme d’entrainement mental, Judo
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