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RESUME

L'objectif de cette étude de cas était d’examiner I'influence des conditions de
pratique de I'imagerie motrice sur la précision du service. La réalisation de huit
expériences a permis de montrer qu’imaginer mentalement quatre fois le
service en position de servir améliore la localisation du rebond dans le carré
adverse, et qu'utiliser I'imagerie visuelle en position de servir contribue a
améliorer la régularité. Ces résultats ont permis de diagnostiquer les points
forts et faibles de I'imagerie motrice du joueur évalué, pour définir des
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service en situation de compétition.

INTRODUCTION

Dans la recherche d'une plus grande efficacité, le service doit
allier vitesse et précision pour élever son pourcentage de
réussite, et ainsi augmenter le nombre de points gagnés
facilement (Brody, 2003). L'amélioration de I'efficacité du
service requiert |'optimisation des qualités techniques,
physiques et mentales du joueur afin de produire la meilleure
trajectoire. La préparation mentale utilise notamment les
techniques d'imagerie motrice (Mamassis, 2005), consistant a
se représenter mentalement une action sans mouvement
concomitant (Guillot & Collet, 2008). L'imagerie motrice
posseéde des applications dans quatre domaines, dont celui de
la performance (Guillot & Collet, 2008). De précédentes études
ont montré que l'imagerie motrice améliore notamment la
précision du service au tennis chez des joueurs de tennis
confirmés (Guillot et al., 2011). L'objectif de ce travail était
d'étudier l'influence des conditions de pratique de I'imagerie
motrice sur la précision du service. Basé sur la méthodologie
des plans d'expériences, ce travail visait plus particulierement a
étudier l'influence du type d'imagerie, du nombre de
répétitions mentales et du contexte de pratique (lieu de
réalisation de I'imagerie) sur la précision du service.

METHODE

Trois variables expérimentales ont été étudiées : type
d'imagerie (Tl), nombre de répétitions mentales (NbR) et
contexte de pratique de l'imagerie (C). Chacune de ces
variables a été déclinée en deux modalités, codées selon deux

niveaux (-1 et +1), a savoir I'imagerie visuelle et l'imagerie
kinesthésique pour Tl, une vs. Quatre répétitions mentales pour
NDbR, et en dehors du terrain vs. En position de servir pour C.
Un plan factoriel complet 23 a été utilisé pour définir les huit
expériences a réaliser (Tableau 1) et quantifier les effets
principaux et les interactions entre les variables sur la précision
du service, a partir du modele mathématique suivant :

Y = b0 + b1*Tl + b2*NbR+ b3*C + b12*TI*NbR + b13*TI*C +
b23*NbR*C + b123*TI*NbR*C

Avec Y la réponse (précision du service), b0 la constante du
modeéle, bi les coefficients des effets principaux des variables
expérimentales (Tl, NbR et C), bij les coefficients des effets
d'interaction d'ordre 1 entre les variables expérimentales, et
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bijk le coefficient de I'effet d'interaction d'ordre 2 entre les
variables expérimentales.

Le protocole expérimental consistait a associer l'imagerie
motrice d'un service selon les conditions définies dans le
tableau 1, suivie d'un service réel. Toutes les expériences ont
été répétées 10 fois (5 services par diagonale) sur un court en
dur couvert, par un joueur de tennis volontaire (24 ans;
classement francais = 5/6). Les consignes de réalisation étaient
de frapper un service puissant et précis, c'est- a-dire rechercher
I'ace sur le "T". La précision était évaluée a partir de
I'emplacement du rebond de la balle dans le carré de service
adverse. Un rebond dans la zone de dimension 0.5*0.5 m,
définie a partir des lignes centrales et de carré de service
rapportait 5 points ; un rebond dans la zone de dimension 1*1
m rapportait 3 points ; un rebond de balle dans le reste du carré
de service rapportait 1 point. Ainsi, la précision a été quantifiée
par deux parametres : le score basé sur la somme des points
obtenus a l'issue des 10 services réels réalisés pour chacune des
8 expériences (plus le score est élevé, meilleure est la précision)
et la régularité basée sur le coefficient de variation (CV) du
score (plus le CV est faible, meilleure est la régularité).

Les coefficients des modeéles ont été calculés par régression
linéaire multiple en utilisant le logiciel NEMROD-W (LPRAI,
Marseille, France). Le niveau de significativité des coefficients a
été fixé a p<0.05.

JEXPE- Tl NbR C Score
RIENCES
Modalité | Niveau | Modalité | Niveau | Modalité Niveau | (points)
1 Visuelle -1 1 -1 Hors du -1 9
terrain
2 Kines- +1 1 -1 Hors du -1 8
thésique terrain
3 Visuelle -1 4 +1 Hors du -1 15
terrain
4 Kines- +1 4 +1 Hors du -1 14
thésique terrain
5 Visuelle -1 1 -1 En +1 16
position
de servir
6 Kines- +1 1 -1 En +1 19
thésique position
de servir
7 Visuelle -1 4 +1 En +1 21
position
de servir
8 Kines- +1 4 +1 En +1 18
thésique position
de servir

Tableau 1. Matrice d’expériences indiquant les modalités et niveaux des
trois variables expérimentales (Tl : Type d'imagerie ; NbR : nombre de
répétitions mentales; C : lieu de réalisation de l'imagerie), et réponses

associées a chaque expérience (CV: coefficient de variation).
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RESULTATS
Le modeéle calculé pour le score de précision est le suivant :

Score = 15— 0.25*TI + 2*NbR+ 3*C - 0.75*TI*NbR + 0.25*TI*C
- T*NbR*C- 0.75*TI*NbR*C

Seuls les coefficients associés aux variables NbR et C sont
statistiquement  significatifs (p=0.03 et p=0.003,
respectivement). Le signe du coefficient permet ainsi de
déterminer le meilleur niveau pour ces variables afin
d'augmenter le score, le meilleur compromis étant de faire
quatre répétitions mentales en position de servir. Le type
d'imagerie n'a pour sa part pas eu d'influence significative sur
le score, ni les interactions entre les variables expérimentales.

Le modeéle calculé pour le CV est le suivant :

CV =15 + 10.7*Tl + 0.9*NbR - 11.5*C + 0.2*TI*NDbR + 3.3*TI*C
—4.1*NbR*C + 1.5*TI*NbR*C

Seuls les coefficients associés aux variables Tl et C sont
statistiquement  significatifs ~ (p=0.008 et p=0.006,
respectivement). Le signe du coefficient permet de déterminer
le meilleur niveau pour ces variables afin de diminuer le CV, a
savoir une imagerie visuelle en position de servir. Le nombre
de répétitions mentales et les interactions entre les variables
expérimentales n'ont en revanche pas eu d'influence
significative sur le CV.

DISCUSSION

Les principaux résultats montrent que quatre répétitions
mentales effectuées en position de servir ont permis
d'augmenter le score de précision du service, et que I'utilisation
de I'imagerie visuelle réalisée en position de servir a amélioré
la régularité du service. Ces données permettent de préciser les
consignes et conditions de pratique de I'imagerie afin d'en
augmenter son efficacité.

Les résultats de cette étude de cas confirment en premier lieu
I'efficacité de I'imagerie motrice sur la performance en tennis
(Coehlo et al, 2007 ; Noel, 1980 ; Robin et al, 2007). lls
confirment également I'importance du contexte de pratique de
I'imagerie motrice, qui doit préférentiellement étre utilisée
dans un environnement proche de celui de la pratique réelle
(Holmes & Collins, 2001 ; Guillot et al., 2005). En effet, le fait de
simuler mentalement le mouvement dans des conditions
incluant les informations visuelles, tactiles, auditives et
proprioceptives que les joueurs percoivent en situation réelle,
favorise la construction de la représentation mentale. Ces
informations sont mémorisées au cours de la pratique, puis
reconnues, sélectionnées et conservées en mémoire, facilitant
ainsi la représentation de la situation.
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Chez le joueur testé, les résultats montrent également que
I'imagerie visuelle lui a permis d'obtenir une meilleure
régularité au service. Cette modalité offre la possibilité au
joueur de visualiser la finalit¢ du mouvement, intégrant la
trajectoire et l'impact de la balle dans le carré de service
adverse. De méme, le fait de répéter mentalement quatre fois
le service a permis au joueur d'améliorer la précision de son
service. Le choix de la modalité d'imagerie, tout comme le
nombre de répétitions, semblent étre des conditions
d'imagerie spécifiques au joueur testé, car aucune étude
précédente n'a véritablement démontré la supériorité de
I'imagerie visuelle sur I'imagerie kinesthésique ou I'efficacité du
nombre de répétitions mentales en tennis. Cependant, cette
étude permet de formuler des recommandations pour
améliorer |'efficacité du service chez le joueur testé.

En situation de compétition, le joueur utilisera
préférentiellement plusieurs fois I'imagerie visuelle avant son
engagement, et tachera de le faire depuis la position de service.
Inclure ces modalités d'imagerie dans sa routine de préparation
semble le meilleur compromis; toutefois il conviendra de
moduler le nombre de répétitions pour ne pas dépasser la
limite des 20 secondes disponibles entre deux points, imposée
par le reglement. Il serait ainsi possible de suggérer aux joueurs
une forme de routine de concentration grace a l'imagerie
motrice optimisant réellement leur réussite au service, se
distinguant des habituels simples rebonds de balle. En situation
d'entrainement, il sera recommandé de développer le potentiel
des modalités d'imagerie autres que visuelle afin de diversifier
le travail et ainsi éviter les effets de lassitude dus a I'utilisation
du seul canal visuel. Il serait par exemple possible d'imaginer
un travail en imagerie basé sur les informations kinesthésiques
(relachement lors de la préparation, mise sous tension des
muscles, puis explosivité lors de I'action de frappe), puis de le
faire évoluer sur la visualisation de la balle sortant du tamis de
la raquette jusqu'au rebond dans le carré adverse. De méme,
un travail complémentaire pourra étre entrepris pour diminuer
le nombre de répétitions nécessaires a une imagerie efficace et
ainsi limiter la charge mentale avant de servir.

CONCLUSION

Cette étude confirme que I'imagerie contribue a améliorer la
précision et la régularité du service en tennis. Basée sur une
méthodologie simple et rigoureuse, ce travail a permis de
diagnostiquer les points forts et faibles de I'imagerie motrice
chez le joueur testé, pour définir des orientations de travail
mental a |'entrainement, et rendre plus efficace son service en
situation de compétition.
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