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Résumé

La conscience des actions joue un role majeur dans ’apprentissage et la réalisation effi-
ciente d’habiletés motrices. Si la pratique répétée reste essentielle pour acquérir une nouvelle
compétence motrice, des études montrent que la conscience des mouvements — notamment
par une évaluation subjective de leur efficacité — influence cet apprentissage (Boutin et al.,
2014; Ioannucci et al., 2021). Par ailleurs, le sommeil joue également un réle majeur dans
le maintien a long terme des apprentissages moteurs. Ce processus dit de ” consolidation 7,
qui confere une stabilité et une persistance dans le temps de la mémoire, serait tributaire de
la réactivation spontanée pendant le sommeil de réseaux neuronaux activés lors de la phase
d’apprentissage (Boutin & Doyon, 2020; Doyon et al., 2018). Cela se manifeste au niveau
cortical par des fuseaux de sommeil (11-16 Hz ; 0,3-2 s), des oscillations cérébrales rapides
générées par le thalamus et associées a la plasticité cérébrale principalement pendant le som-
meil lent léger (Boutin et al., 2024). Les fuseaux du sommeil ont la particularité d’apparaitre
groupés et avec une rythmicité réguliere. Cette étude visait a étudier le role de la conscience
des actions dans l'acquisition et la consolidation des apprentissages moteurs durant le som-
meil, et plus spécifiquement son interaction avec l'activité des fuseaux du sommeil.
Vingt-huit participants droitiers (répartis en deux groupes de N = 14) ont réalisé une
tache motrice séquentielle a 12 éléments utilisant les quatre doigts de la main droite
(adaptée de Boutin et al., 2014). La tache consistait & répondre le plus rapidement et
précisément possible a des stimuli visuels présentant la séquence a reproduire, sans que les
participants n’aient préalablement connaissance de I'organisation séquentielle. Le protocole
expérimental comprenait une phase de pré-test (6 essais), d’acquisition (99 essais), de post-
test (6 essais) et d’un test de rétention (6 essais) apres une sieste de 90min.

Dans le groupe expérimental ”conscience”, les participants devaient, apres chaque essai de
la phase d’acquisition, porter un jugement explicite sur leur efficacité motrice et évaluer leur
performance maximale sur cette tache. A I'inverse, les participants du groupe controle ef-
fectuaient une tache de jugement portant sur un aspect non pertinent de la performance (la
couleur des stimuli). Les réponses du groupe controle ont été appariées a celles du groupe
expérimental, garantissant ainsi un patron de réponses identique entre les deux groupes.

Le pourcentage d’évolution de la performance (temps de réponse en ms) entre le pré-test et le
post-test (score d’apprentissage) et entre le post-test et le test de rétention (score de consoli-
dation) ont été analysés. Ainsi, les deux groupes ne different pas sur le score d’apprentissage
(p = .16), mais le groupe conscience a un score de consolidation significativement plus élevé
que le groupe contrdle (p = .049). De plus, les scores de consolidation du groupe conscience
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correlent négativement avec le nombre de fuseaux du sommeil (r = -.55, p = .044).

Pour conclure, la conscience des actions via ’évaluation subjective de l’efficacité des actions
a permis une meilleure consolidation de la mémoire motrice apres une sieste. Néanmoins,
contrairement & notre hypothese, 'augmentation du nombre des fuseaux a permis de con-
solider certains aspects explicites de la tache motrice pour le groupe conscience qui semblerait
interférer avec les mécanismes implicites impliqués dans la pratique de la séquence motrice.
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