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L'objectif de cette étude était de tester les effets d'un entrainement consistant a développer et
utiliser des routines individualisées de préparation au service composées notamment d’imagerie
motrice, de rebond de balle et de respiration afin d’apporter des recommandations pratiques aux
entraineurs. Les résultats montrent une amélioration du pourcentage de premiere balle de service et
de I'efficacité de ces dernieres chez des joueurs expérimentés.

INTRODUCTION

L'Imagerie Motrice (IM) est un processus conscient qui consiste a
simuler mentalement une action motrice (Robin et al., 2007). C’est
une technique fréquemment utilisée par les entraineurs, en
complément de la pratique réelle, pour améliorer la performance
des joueurs de tennis (Guillot, Desliens, Rouyer, & Rogoswski,
2013). L'IM se fait sur la base de représentations mentales
d’actions construites avec les modalités sensorielles issues du
corps ou de I'environnement comme les images visuelles (Dana &
Gozalzadeh, 2017 ; Robin & Joblet, 2018). Comme I'IlM permet de
réguler I'attention des joueurs, elle est fréquemment intégrée a
leurs routines de performance (Le Scanff, 1999) notamment afin
de décentrer leur attention sur d’autres éléments que la
technique du geste qu’ils vont réaliser et leur permettre de
déclencher leur mouvement dans des conditions aussi

De méme, certains joueurs font de I'IM avant de servir car cette
technique a montré des effets positifs sur la performance

standardisées que possible (Jackson & Baker, 2001). Par exemple,
avant de servir, il est fréquent de voir des joueurs professionnels
faire une inspiration puis une expiration profonde ou faire
rebondir la balle un certain nombre de fois comme illustré sur le
photo.

(Desliens, Guillot, & Rogoski, 2011 ; Fekih et al., 2020 ; Guillot,
Genevois, Desliens, Saieb, & Rogowski, 2012 ; Mamassis, 2005).
Par exemple, Guillot et al. (2013) ont montré que la combinaison
de pratique physique et d’IM, avec focalisation sur la trajectoire
de balle, avait amélioré la vitesse et la précision des services.
L’'ensemble des éléments préalablement évoqués, nous amene a
penser qu’il serait bénéfique, pour des joueurs experts, de créer,
stabiliser et utiliser des routines de préparation au service incluant
notamment de I'lM basée sur un focus externe. Le but de cette
expérience était d’évaluer I'influence d’une routine de préparation
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au service composée d’une respiration profonde, d’'un nombre de
rebond(s) de balle personnalisé et d'IM.

METHODE

Vingt joueurs de tennis (M = 16.9 ans) de seconde séries
s’entrainant a la HDN Academy a Nimes ont volontairement
participé a cette expérience. Ils étaient divisés en 2 groupes :
controle et routine d’'imagerie.

PROCEDURE

Pendant 5 mois, les joueurs ont réalisé 20 séances d’1h30 au
cours desquelles, aprés I'échauffement, ils devaient servir 25 fois
en condition de match. Le groupe routine d’imagerie avait pour
consigne, avant chaque premiére balle de service, d’utiliser une
routine de préparation composée d’une inspiration puis expiration
profonde, puis d’'un nombre identique de rebond de balle en
méme temps que I'IM qui consistait visualiser la trajectoire et la
zone de rebond de la balle. Le groupe contrdle n’a regu aucune
consigne particuliere.

Au cours de la premiére séance, les joueurs ont réalisé le
test 1 : 25 premiéres balles de services en condition de match. Le
pourcentage de réussite, la vitesse des balles (avec un radar) et
I'efficacité (scores allant de « 0 » balle dans le filet ou faute a « 5 »
ace) de chaque service ont été relevés par 2 entraineurs dipl6més
d’états. A la fin des 20 séances, les joueurs ont réalisé le test 2
identique au test 1.

RESULTATS

L’analyse statistique réalisée sur la vitesse des balles n’a pas
montré de différence significative entre les services du groupe
contréle (moyenne = 149 km/h) et ceux du groupe routine
d’imagerie (moyenne = 155 km/h) au test 2.

Par contre, les résultats montrent que les joueurs du groupe
routine d’imagerie ont amélioré (entre le test 1 et le test 2) leur
pourcentage de réussite de premiere balle de 15% alors que celui
des joueurs du groupe contrble est resté stable. De plus, les
joueurs ayant eu recours a la routine de préparation au service
(groupe routine d’imagerie) ont obtenu un pourcentage de
réussite aux premiéres balles supérieur a ceux n’ayant pas utilisé
de routine (groupe contréle) lors du test 2 (voir figure ci-dessous).
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Enfin, les joueurs du groupe imagerie ont amélioré I'efficacité de
leurs premiéres balles de service entre le test 1 et le test 2, et ont
servis plus efficacement que ceux du groupe contrble au test 2
(voir figure ci-dessous).
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DISCUSSION

Cette expérience a été réalisée afin d’évaluer les effets d’une
routine de préparation au service, répétée et stabilisée a
I’entrainement en condition de match, combinant respiration,
rebond de balle individualisé et IM focalisée sur la trajectoire de la
balle et la zone cible a atteindre. Les résultats obtenus montrent
une amélioration significative du pourcentage et de I'efficacité des
premiéres balles de service chez les joueurs ayant bénéficié d’une
routine d’imagerie. Ces résultats confirment ceux de précédentes
études ayant montré I'effet bénéfique, au tennis, de combiner
I'IM a la pratique réelle aussi bien chez des experts que non-
experts (Coelho et al., 2007 ; Guillot et al., 2012 ; Fekih et al.,
2020 ; Robin et al., 2007 ; Robin et al., 2019). De plus, nos résultats
vont dans le sens des travaux de Guillot et al. (2013) qui ont
montré les effets positifs de I'|M, a focus externe, c’est a dire qu'’il
est demandé au joueur de visualiser la trajectoire de balle du
service qu’il veut réaliser et de la cible qu’il souhaite atteindre.
Nous recommandons aux entraineurs de plutdt demander aux
joueurs de porter leur attention sur les effets et conséquences de
leur service que sur la technique gestuelle (Wulf et al., 2002).
Enfin, cette expérience souligne le bénéfice d’intégrer, dans la
routine de préparation au service basée sur I'lM, d’une part une
respiration profonde, permettant au joueur de ne pas se
concentrer sur des pensées négatives ou images parasites (Clark,
Luckett, & Kirkendall, 2010 ; Jackson & Baker, 2001). D’autre part,
il semble que I'usage du rebond de balle, dont le contréle est
automatisé, favorise I'utilisation d’un focus attentionnel externe
pendant I'lM (Dominique, 2005).

CONCLUSION

Les résultats de cette étude de terrain, réalisée en condition de
match, mettent en évidence que |'usage d’'une routine de
préparation au service combinant respiration, rebond de balle
individualisé et IM permet d’améliorer [Iefficacité et le
pourcentage de réussite des premiéres balles. Nous
recommandons aux entraineurs, de développer et généraliser
I'usage de routines de préparation aux premiéres balles de service
au tennis.
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