
 

 

Ligue d’Ile de France de Tennis de Table ; 1 rue de la Poterie – 93200 SAINT-DENIS 
Tél. 01 55 87 26 92–formation@fftt-idf.com – www.fftt-idf.com 

Association Loi 1901  -  N° de SIRET: 785346362 000 60  - Code APE 9312 Z 
Déclarée en Préfecture le 08/08/1957  -  Publiée au J.O.R.F le 08/09/1957  

Organisme de formation enregistré sous le numéro 11 93 02 422 93. Cet enregistrement ne vaut pas agrément de l’Etat 

FEDERATION FRANCAISE DE TENNIS DE TABLE 

LIGUE REGIONALE DE L'ILE-DE-FRANCE 

Institut Régional de l’Emploi et le Formation 

1 - 3 Rue de la Poterie - 93200 SAINT-DENIS 

Tél. : 01 55 87 26 92 

Mail : formation@fftt-idf.com - web : www.fftt-idf.com 

 

Formation Professionnelle Continue en Ile de France 

sur “La Préparation Mentale” 

Programme et Contenu pédagogique 

 

Intervenants : 
Philippe MOLODZOFF – Conseiller Technique National (PM) 
Stéphane CHAOUAT – Coordonnateur Technique Ligue 
 

 

Jeudi 22 Mars 2018 

Matinée – 9h/13h 

• 9h – Accueil des Participants, Introduction & Présentation des Formateurs 

• 9h50 – Tour de table stagiaires – Nom, Prénom, Club, Fonction, CV, attentes 

• 10h – FOAD : synthèse analyse questionnaires préalables 

• 10h10 – Présentation Programme 
  

• 10h20 – Partie 1 : Théorie générale + Applications pratiques (1h) 
1. Questionnement/Brainstorming : Le fonctionnement de l’esprit ?  
2. Vidéo 1 = 3 expériences de la réalité différentes de la perception / leçons à retenir 
3. Vidéo 2 = fiabilité mémoire / leçons à retenir 
4. Vidéo 4 = conscience et sommeil / leçons à retenir 
5. Vidéo 5 = conscience vs inconscient / leçons à retenir 

• 11h20 – Pause-Café 

• 11h40 – Partie 1 : Théorie générale + Applications pratiques (1h10) 
7. Vidéo 6 = conscience vs inconscient / leçons à retenir 
8. Vidéo 7 = rationalisme vs intuition : système sensoriel et raison vs émotion / leçons à retenir 
9. Vidéo 8 = rationalisme vs intuition : logique, court terme et volonté / leçons à retenir (5’) 
10. Compléments : Le SNC = comment fonctionne l’esprit ? 

• 12h50 – Exercice Sophrologie 1 
 

13h – Déjeuner 
 
Après-Midi – 14h/17h30 

• 14h – Partie 2 : Théorie spécifique (1h) 
1. Questionnement/Brainstorming : Construction d’une séance TT de préparation à la  
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     compétition 
2. Exemples de séances 
3. Préparation d’une séance spécifique à suivre par groupes 

• 15h – Partie 2 : Pratique spécifique (1h30 séance) suivie d’un debriefing  

• 16h30 - Pause-Café 

• 16h50 – Partie 3 : Théorie/Pratique Relaxation (45’) 
1. Théorie 
2. Pratique 
3. Debriefing 
 

Vendredi 23 Mars 2018 

Matinée 9h/13h 

• 9h – Partie 2 : Théorie spécifique (1h) 
1. Questionnement/Brainstorming : Logique interne TT 
2. La compétition, la performance, c’est quoi ? 
3. Logique duel = fondamentaux 
4. Que faisons-nous à l’entraînement ? 

• 10h – Partie 3 : Pratique Compétition (1h30) 
1. Echauffement individuel : comment faites-vous ? = pratique en salle 
2. NOA – Préparation Match  
3. Compétition  
4. Auto-Bilan  
5. Debriefing  

• 11h30 – Pause-Café  

• 11h50 – Partie 3 : Théorie Apprentissage & Education sportive (1h) 
1. Questionnement/Brainstorming : Problèmes avec les jeunes ?  
2. Tableau devt chronologique enfant  
3. Présentation mental  
4. Débat/Questions  

• 12h50 - Exercice Sophrologie 2 
 

13h – Déjeuner 
   

Après-Midi – 14h/17h 

• 14h – Questions ouvertes 

• 15h30 – Pause-Café 

• 15h50 - Exercice Sophrologie 3 (10’) 
 

• 16h – Bilan/Clôture (1h) 
1. Questionnaires évaluation Fin Formation 
2. Tour de table stagiaires 
3. Bibliographie 
4. Clôture 

 
 


