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Cette étude avait pour objectif de tester les effets d’une routine de pré-performance au interne.

service, composée de discours interne motivationnel combiné a de I'imagerie mentale Recu : 5 Juillet 2023
centrée sur la trajectoire de la balle et la zone cible a atteindre, dans le carré de service, Accepté : 8 Décembre 2023

sur la performance de joueurs de tennis expérimentés. Vingt-sept joueurs masculins (M C .
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10 ans, étaient volontaires pour participer a cette expérience. Les participants étaient hotmail fr
répartis en 3 groupes (controle, discours et discours + imagerie) et ont réalisé 3 phases
: Pré-test (20 services en condition de jeu), Acquisition : 16 séances (échauffement + 20
services + super tie-break), Post-test (20 services en condition de jeu). Le pourcentage
de réussite, la vitesse et 'efficacité des services étaient mesurés aux Pré- et Post-tests et
servaient de variables dépendantes pour des analyses statistiques (ANOVAS a mesures
répétées). Les résultats de cette étude montrent une amélioration supplémentaire
de la performance des services quand le discours interne motivationnel est combiné a
I'imagerie mentale. Nous recommandons aux coaches et joueurs de tennis expérimentés
d'utiliser le discours interne ainsi que I'imagerie dans leurs routines de pré-performance
au service.

INTRODUCTION »), d’ol son intérét A I'entrainement et surtout en compétition

Les entraineurs et les athlétes reconnaissent I'intérét d’avoir (Grammatika et al., 2008).

recours a des stratégies mentales, comme le discours interne D'autres auteurs comme Robin et Dominique (2022) ont
et limagerie mentale, pour améliorer les performances  r¢cemment mis en évidence que les joueurs de tennis avaient
en sports de raquette (Cece et al,, 2020 ; Crespo, Reid & ggalement tres souvent recours a d’autres stratégies comme
Quinn, 2006 ; Robin et al., 2023). Selon Latinjak et al. (2019),  |'imagerie mentale, qui consiste a simuler mentalement
le discours interne fait référence a des verbalisations,
extériorisées ou intériorisées, que le joueur de tennis
s'adresse a lui-méme. Ces verbalisations peuvent étre
spontanées (incontrélées) ou stratégiques (en lien avec un
objectif prédéterminé) comme évoqué par Van Raalte et al.
(2016). Le discours interne stratégique est une technique
mentale délibérée fréquemment utilisée par les pratiquants
pour optimiser la performance au moyen de sa fonction
cognitive généralement orientée sur la technique (e.g., « Tends
ton bras », « Fléchis tes jambes », « Je dois finir mon geste ») et
qui permettra de guider la réalisation des mouvements chez
des débutants (Boudreault et al., 2016). Le discours interne
peut permettre également de réguler les émotions de joueurs
plus expérimentés au moyen de sa fonction motivationnelle
(Fristch et al, 2020). Par exemple, le discours interne
motivationnel pourra étre utilisé afin de réguler de facon pro-
active ou réactive les émotions (e.g., « Prends plaisir a jouer »),
la motivation (« Allez, Vas-y », « Tu peux le battre ») ou I'effort
(« Je vais tenir le rythme », « Je vais remporter le prochain set
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une action motrice, comme le service, afin d’améliorer la
performance. Cette technique mentale peut étre intégrée
aux routines de performance motrice (Dominique et al., 2021
; Le Scanff, 1999) afin de déplacer l'attention des joueurs
vers d'autres éléments que la technique gestuelle comme
la trajectoire de la balle (Guillot et al., 2013) et faciliter
le déclenchement des mouvements dans des conditions
aussi standardisées que possible d’ou son utilité au service
(Dominique, 2005). De nombreuses études ont montré
les effets positifs de I'imagerie mentale en complément de
I'exécution réelle des actions motrices en sport de raquette
(Cece et al., 2020) et notamment au tennis (Robin &
Dominique, 2022). De plus, d’autres auteurs ont évoqué qu'il
y aurait des effets bénéfiques supplémentaires si I'imagerie
mentale étaient combinée a d’autres stratégies mentales
comme le discours interne (Dohme et al., 2020 ; Mamassis &
Doganis, 2004) et si elles étaient intégrées dans des routines
de pré-performances construites a I'entrainement et utilisées
en compétition (Robin et al., 2023).

Cette étude avait pour objectif d'évaluer les effets
potentiellement bénéfiquesd’'uneroutinede pré-performance
au service, composée de discours interne motivationnel
combiné a de l'imagerie mentale (basée sur la trajectoire et
la cible a atteindre) sur la performance des premiéres balles
de service réalisées en situations de match. Nous avons,
dans un premier temps, fait I'hypothése que les joueurs
bénéficiant du discours interne motivationel devraient
obtenir de meilleurs performances que les joueurs du groupe
controle. Dans un deuxiéme temps, des performances encore
supérieures devraient étre obtenues chez les joueurs utilisant
la combinaison de discours interne et d'imagerie mentale
avant de servir.

METHODE

27 joueurs de tennis masculins (Mage = 17.5 £ 1.6 ans), de
seconde série (classements francais compris entre 5/6 et 3/6
correspondant au classement 5.0 US), étaient volontaires
pour participer a cette expérience. lls jouaient au tennis
depuis plus de 10 ans et participaient réguliéerement a des
compétitions régionales a la Réunion et nationales en France
hexagonale. Les participants étaient répartis aléatoirement
en 3 groupes expérimentaux (contréle, discours, et discours
+ imagerie). Tous les joueurs ont réalisé le questionnaire en
imagerie du mouvement (MIQ-3f, Robin et al.,, 2020) afin
notamment de contréler gu’aucun d’eux n’avaient de difficulté
afairedel'imagerie mentale. Le MIQ-3f permet de différencier
les capacités d’'imagerie pour les modalités visuelle interne,
visuelle externe et proprioceptive. Il est composé de 12 items
(4 par type d'imagerie), faisant intervenir I'exécution réelle
de mouvements simples des bras, des jambes et du corps
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entier puis l'imagerie mentale de ces mémes mouvements.
L'estimation des capacités d'imagerie visuelle interne, visuelle
externe et proprioceptive de chaque item, réalisé puis simulé
mentalement, se fait au moyen d'échelles de Likert en 7 points
(allant de 1 « trés difficile a imaginer ou a ressentir » a 7 « trés
facile a imaginer ou a sentir »). Lexpérience, approuvée par
le comité éthique du laboratoire ACTES de I'Université des
Antilles, a été réalisée en accord avec la derniére version de la
déclaration d’Helsinski.

PROCEDURE

Aprés la signature du formulaire de consentement par
les joueurs majeurs, ou leurs représentants légaux pour
les mineurs, les participants ont réalisé le questionnaire
MIQ-3f (Robin et al., 2020), puis ont participé a 3 phases
expérimentales (voir Figure 1) sur des terrains extérieurs
en dur au « Team Run Elite » du Tennis Club Dyonisien de la
Réunion.

La premiére phase, ou Pré-test, consistait pour tous les
joueurs de tennis a réaliser 20 services en condition de match
(super tie-break) avec des balles neuves (Head Tour XT).
La seconde, ou phase d’Acquisition, était composée de 16
séances a raison de 2 séances par semaine. Chaque séance,
de 40-45 minutes, comprenait un échauffement strandardisé
de 20 minutes suivi de 20 services réalisés en condition de
match avec des balles neuves dont la durée avoisinait une
vingtaine de minutes. Les joueurs du groupe controle avaient
pour consigne de réaliser uniquement physiquement les
services. Les participants du groupe discours devaient utiliser
une phrase motivationnelle positive (e.g., « Je vais réussir », «
Allez-vas-y »,« Tuvasy arriver », « Sers bien et gagne le point »)
avant de réaliser chaque service. Enfin, les joueurs du groupe
discours + imagerie étaient invités a s’'imaginer selon une
modalité visuelle externe (i.e., se voir a la troisieme personne
comme s'ils étaient filmés avec une caméra) réussir un service
en visualisant la trajectoire de la balle ainsi que la cible zone
qu'ils voulaient atteindre dans le carré de service adverse
(pour une procédure similaire voir Dominique et al., 2021),
tout en utilisant le discours motivationnel. La derniére phase,
ou Post-test, était similaire au Pré-test et était également
réalisée avec des balles neuves (Head Tour XT).

Les performances des participants, pendant les pré- et post-
tests, étaient filmées avec deux caméras (Canon HD Legria
HF G25, Tokyo, Japon). Les deux caméras étaient placées
respectivement a droite et a gauche dans le prolongement de
laligne de fond, a4 mdelaligne de touche de double (pour une
procédure similaire voir Robin et al., 2022). Le pourcentage de
réussite (i.e., rebond de la balle de service dans le carré visé),
la vitesse de la balle de service (mesurée avec un pistolet

[ oot ||

Semaines 2 a 8 : 2 séances par semaine

I [ Semaine 9 ]

Formulaire de Pré-test
consentement

20 services réalisés en

Groupe contréle
Echauffement standardisé + 20 services réalisés en
condition de match

Post-test

20 services réalisés en

Questionnaire condition de match

condition de match

MIQ-3f (super tie-break)

Groupe discours
Echauffement standardisé + Phrase motivationnelle avant
chacun des 20 services réalisés en condition de match

(super tie-break)

Groupe discours + imagerie

Echauffement standardisé + Imagerie mentale + Phrase
motivationnelle avant chacun des 20 services réalisés en
condition de match

Figure 1. Décours expérimental
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radar SR 3600) et I'efficacité des services (scores allant de
« O » pour une balle dans le filet a « 5 » pour un ace, évalués
par deux experts BEES1 et DESJEPS Tennis) étaient mesurés
aux Pré- et Post-tests. Les experts ont réalisé les évaluations
chacun de leur c6té puis se sont entretenus afin de trouver
un consensus pour les rares cas de non-similarité (seulement
2% des scores d'efficacité des services concernés). Apreés
avoir vérifié leur normalité (test Kolmogorov-Smirnov), les
variables dépendantes ont été soumises a des ANOVAS a
mesures répétées. Les analyses post-hoc ont été réalisées au
moyen du test de Newman-Keuls et un seuil alpha de .05 a
été utilisé.

RESULTATS

Aucun des joueurs, et notamment les participants du groupe
discours + imagerie, n'avaient des difficultés a faire de
I'imagerie mentale (tous les scores moyens au MIQ-3f étaient
supérieurs a 3.7/7 ; Robin & Blandin, 2021).

LANOVA réalisée sur les vitesses des premiéeres balles de
service na pas montré de différence significative entre les
performances des groupes : controle (M = 154.5 km/h),
discours (M = 156.3 km/h) et discours + imagerie (M = 157.1
km/h) entre le pré-test et le post-test et entre les groupes
expérimentaux au post-test (tous les p >.05).

Lanalyse statistique réalisée sur les pourcentages de réussite
au service a montré que seuls les groupes discours et discours
+ imagerie ont amélioré leurs pourcentages de réussite de
premiéres balles de services, de respectivement 8 % et 12 %,
entre le pré-test et le post-test (tous les p <.05) alors que ceux
des joueurs du groupe contréle n'était pas statistiquement
différent entre les tests (45 % au pré-test et 48 % au post-test
comme illustré sur la Figure 2). De plus, les joueurs du groupe
discours + imagerie ont obtenu un meilleur pourcentage de
réussite (M = 59 %) que les participants du groupe discours
(M =54 %) et ceux du groupe controle (M = 48 %), au Post-test
(tous les p <.05).
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‘ W Groupe discours + imagerie

|:| Groupe conirdle

D Groupe discours

Scores d’efficacité au service

L.50

1
1.00

Pre-test Post-lest

Figure 2. Pourcentage de réussite des premiéres balles de services
réalisées par les joueurs des groupes expérimentaux (contréle, discours,
discours + imagerie), lors du pré-test et du post-test (* p <.05).

Lanalyse réalisée sur les scores d'efficacité des services a
mis en évidence que seuls les groupes discours et discours +
imagerie ont significativement amélioré leurs performances
(tous les p < .05) entre le pré-test (M =223 ;M =2.24) et le
post-test (M = 2.71 ; M = 2.73 respectivement), alors que la
moyenne de score d’efficacité des joueurs du groupe controle
est restée stable (p > .05) comme illustré sur la Figure 3. De
plus, les joueurs des groupes discours et discours + imagerie
ont obtenu de meilleurs scores (M = 271 et M = 2.73
respectivement) que ceux du groupe contréle (M = 1.98), au
Post-test (tous les p < .05).
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Figure 3. Scores d'efficacité des premiéres balles de services, calculé
sur la base des performances aux pré-test et post-test, des groupes
expérimentaux (contréle, discours, discours + imagerie) (* p <.05).

DISCUSSION

Cette étude a été réalisée dans le but d'évaluer les effets
d’'une routine de service comportant une combinaison de
discours interne motivationnel et d’'imagerie mentale sur la
performance des premiéres balles de service au tennis chez
des joueurs de tennis expérimentés.

Dans un premier temps, les résultats de cette étude montrent
un effet bénéfique du discours interne motivationnel positif
sur le pourcentage de réussite des premieres balles de
services, alors que celui des joueurs du groupe contrdle
est resté stable. Ces résultats, qui valident notre premiére
hypothése, confirment également les résultats d’études
précédentes ayant montré des effets bénéfiques du discours
internesurles performances sportives (Boudreaultetal.,2016
; Theodorakis et al., 2000) et notamment au tennis (Fristch
et al., 2020 ; Robin et al., 2022). Comme évoqué par Landin
et Hebert (1999), nous pourrions envisager que le discours
interne motivationnel positif augmenterait la confiance en soi
des joueurs ce qui leur permettrait noatmment d’augmenter
leur pourcentage de réussite des premiére balles de service.
Bien que I'utilisation de discours interne a valence positive
soit plutét recommandé (Zourbanos et al., 2006), un discours
négatif pourrait étre bénéfique a la performance de certains
joueurs, a certains moment du match, car il leur permettrait
de relacher la tension (Van Rallte et al., 2000). Ainsi, nous
recommandons aux coaches et entraineurs de déterminer
avec les joueurs les expressions a utiliser comme discours
interne.

Dans un deuxiéme temps, les résultats de notre expérience
montrent que les joueurs de tennis ayant utilisé le discours
interne motivationnel combiné a I'imagerie mentale ont, en
plus d’avoir eu des scores d’efficacités des services supérieurs
a ceux des joueurs du groupe contrdle, obtenu de meilleurs
pourcentage de réussite de premiéres balles de services que
les participants du groupe contréle et du groupe discours
interne motivationnel. Ces résultats, qui valident notre
seconde hypothése, confirment l'intérét de combiner les
techniques mentales au tennis (Dohme et al., 2019 ; Robin
et al, 2021 ; 2022 ; 2023), notamment lorsqu’elles sont
intégrées dans des routines de pré-performance (Dominique
et al., 2021). Comme évoqué par Hardy (2006), il est possible
que le discours interne motivationnel, utilisé en combinaison
avec I'imagerie mentale, augmenterait la confiance en soi des
joueurs de tennis. De plus, nous pourrions aussi envisager que
les phrases positives utilisées par les joueurs accompagnant la
simulation d’un bon service, dans leur téte, leur donnerait un
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avantage pendant les matchs en augmentant leur sentiment
d’auto-efficacité (Chang et al., 2014). Des travaux de
recherches supplémentaires seront prochainement réalisés
dans notre laboratoire pour tester cette hypothese.

Il est important de souligner que cette étude n'est pas
exempte de limite. En effet, les pré-tests et post-tests ont été
réalisés en condition d’entrainement et non en match officiel
; C'est pourquoi des travaux de recherche supplémentaires
sont nécessaires afin de tester les effets de I'imagerie et/ou du
discours interne en situation de compétition réelle. De plus,
le fait que les vitesses des premiéres balles mesurées étaient
relativement faibles (environ 150 km/h) peut amener a nous
interroger sur le degré de précision du pistolet radar, qui était
cependant d'un kilomeétre par heure, mais également sur le
degré d’expertise des participants de cette étude. Il serait
donc pertinent de réaliser des travaux de recherche similaires
avec des joueurs évoluant sur les circuits professionnels.

CONCLUSION

Les résultats de cette expérience, réalisée avec des joueurs
experimentés, montrent une amélioration supplémentaire
de la performance des premiéres balles de service quand
le discours interne motivationnel est combiné a I'imagerie
motrice. Nous recommandons aux coaches et joueurs de
tennis expérimentés d'utiliser le discours interne combiné a
I'imagerie mentale dans leurs routines de pré-performance
au service, d'abord a l'entrainement puis en match. Pour
optimiser les effets de ces techniques, nous suggérons d’'une
part de développer les capacités d’imagerie des joueurs
en intégrant progressivement de l'imagerie mentale dans
les séances d'entrainement et d’autre part de déterminer
individuellement les expressions a utiliser comme discours
interne. En perspective de recherche, nous suggérons
d’orienter I'attention vers les préférences de modalités
d’imageries des joueurs (i.e., visuelle interne, visuelle externe
ou kinesthésique, voire une combinaison de plusieurs d’entre
elles) qui seraient utilisées lors des simulations mentales des
services.
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