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Résumé

L’imagerie motrice (IM) est un processus conscient qui implique la simulation mentale
d’une action motrice (Robin et al., 2023). C’est une stratégie très utilisée en sport pour op-
timiser l’apprentissage et les performances des adultes et jeunes pratiquants (Simonsmeier et
al., 2020). L’IM est fréquemment utilisée en sports de raquette, notamment au tennis (Robin
& Dominique, 2022). Alors que la plupart des études imposent aux participants d’être sta-
tiques pendant l’IM, d’autre travaux ont montré que ” bouger ” en imaginant une action
(i.e., IM dynamique) était possible et pouvait être efficiente chez des experts (Kanthack et
al., 2016) et permettre des effets bénéfiques supérieurs à ceux de l’IM statique (Guillot et
al., 2021). Cette étude avait pour objectif d’évaluer les effets de l’IM dynamique, combinée
à la pratique physique, sur les performances au service chez des jeunes joueurs de tennis.
Douze joueurs non experts (Mage = 11.08), 3 à 5 ans de pratique du tennis, étaient volon-
taires pour participer à cette étude. Ils ont réalisé 3 sessions expérimentales contrebal-
ancées : Contrôle (exécution réelle précédée d’une tâche neutre), IM statique (imagerie
visuelle externe suivie de l’exécution réelle) et IM dynamique (imagerie visuelle externe
incluant de légers mouvements imitant un service réel suivie de l’exécution réelle), qui com-
prenaient la réalisation de 10 services en condition de match. Le pourcentage de réussite, la
vitesse, le score technique et le score d’efficacité des services ont été utilisés comme variables
dépendantes et indicateurs de performance.

Les résultats de cette étude ont révélé que, par rapport à la condition contrôle, réaliser
de l’IM (statique ou dynamique) a entrâıné une amélioration du pourcentage de réussite
du service, de la qualité technique et de l’efficacité des services, ce qui confirme les effets
bénéfiques de l’imagerie mentale en sport (Simonsmeier et al., 2020) et plus spécifiquement
au tennis (Robin & Dominique, 2022). De plus, l’ajout de légers mouvements, pendant l’IM
(dynamique), a permis l’obtention de performances supérieures à celles obtenues en condition
d’IM statique, confirmant les résultats de précédents travaux de recherche réalisés en saut
en hauteur (Guillot et al., 2013) ou au basketball (Kantack et al., 2016). Dans une revue
de littérature portant sur l’IM dynamique, Guillot et al. (2021) ont récemment évoqué que
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” la combinaison synergique de répétition cognitive avec une légère activité physique con-
comitante peut être considérée comme une forme intégrative et coordonnée de préparation à
une performance motrice ultérieure ”. L’IM dynamique semble renforcer les effets bénéfiques
bien connus de l’imagerie, notamment en améliorant les aspects temporels et techniques
qui sont des éléments clés de la performance au service (Martin, 2018). Il est possible
que l’incorporation de gestes miniatures accompagnant l’IM puisse favoriser la préparation
motrice d’actions comme le service et serve de guide pendant la simulation mentale des mou-
vements.

Même si les résultats de cette étude nécessitent d’être confirmés, nous recommandons l’utilisation
de l’IM dynamique, intégrée dans les entrainements, avant l’exécution réelle d’action comme
le service pour améliorer l’apprentissage et les performances des joueurs.
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