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Effets d'un programme d'entrainement mental combinéa une pratique physique
sur la performance en gymnastique et sur le dévelpement de I'imagerie

RESUME

Cette recherche étudie l'influence d'un programiaethiinement mental combiné a une
pratigue physique intense sur la performance etlesudéveloppement de l'imagerie.
Deux groupes de gymnastes féminines de haut nieealeté constitués. Le groupe
expérimental était soumis a un entrainement phgsigua un entrainement mental
(EPM), le groupe contréle (EP) uniquement a una@émément physique et a une tache
neutre. Des mesures de la performance et de @staapacités d'imagerie ont été
effectuées avant et apres l'expérimentation. Lesltats montrent que les effets de
'entrainement mental associé a un entrainementsiquiyy ne different pas,
statistiguement, de ceux d'un entrainement physagsecié a une tache neutre, excepté
pour la poutre (des performances supérieures dmphoes par le groupe EP) et pour
I'imagerie kinesthésique (des scores supérieurs@mianues par le groupe EPM). Ces
résultats conduisent d'une part a s'interrogerI'stficacité du recours a l'imagerie
mentale pour des taches d'équilibration et d'goaré a souligner le réle de l'imagerie
dans le développement de la modalité kinesthésiuisaut, aux barres asymetriques et
au sol, les progres du groupe EPM sont de 10 a 30i@érieurs a ceux du groupe EP.
Bien que non significative statistiquement, cetteéboration est importante pour
I'entraineur, les dirigeants et pour les gymnastes.
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ABSTRACT

The goal of this study was to assess the posgibilitenhancing performance and
imagery ability thanks to a mental training prograombined with physical training.
Two groups of elite female gymnasts were testee. firkt group had to follow a mental
training program associated with physical trainitige second group had to follow
physical training combined with a neutral task. def and after the experiment,
measures of performance and measures of imagdiiy altre made. Results showed
that effects of mental training associated withgatgl training were statistically similar
to effects of physical training associated with eutnal task, except for the beam
(superior performances were obtained by the gymnakb practise physical training)
and for kinesthetic imagery (superior scores wétaioed with the association of mental
and physical programs). The authors wonder abatetficacy of mental training on
balance tasks. These results tend to throw thetdwuthe efficacy of mental training on
balance tasks and underpin the importance of ingagaining in the development of the
kinaesthetic modality. However, for the vault, tneeven bars and the floor exercises,
the progress of the first group (mental and physreening) was from 10 to 30% greater
than that of the control group. While this improverhwas not statistically significant,
such a difference could be meaningful for the cpdhk director and the gymnasts
themselves.

Key words
Imagery , Mental Training, Gymnastics.



INTRODUCTION

Les entraineurs, les pédagogues ont longtempsidéoés les répétitions
physiques comme la condition privilégiée d'une @nd&fion possible des habiletés
motrices. D'autres moyens, techniques et méthcdagainement, peuvent y contribuer.
L'imagerie, "activité constructive d'évocation et groduction dimages mentales”
(Chevalier, 1987), est une de ces techniques. féma a fait I'objet de multiples
investigations en raison de sa contribution a Uliaitgon et au perfectionnement
d'habiletés motrices. Bien que les résultats nensgas toujours homogenes, la méta-
analyse de Feltz & Landers (1983) et les analygesotitenu de Weinberg (1981) ont
permis de dégager certaines constantes. Premietrelagmatique de l'imagerie est plus
efficace que I'absence de pratique physique (Beltanders, 1983). Deuxiemement, les
taches impliquant un degré élevé de contrdle cihgelitrequérant des coordinations
visuo-motrices fines sont plus sensibles aux effetimagerie que les taches fortement
saturées en composante motrice (Feltz & Landeg&3)19roisiemement, la pratique de
I'imagerie associée a la pratique physique pratksteffets supérieurs a ceux de I'une ou
l'autre de ces deux pratiques (Weinberg, 1981)uti*a recherches ont montré que
I'imagerie associée a d'autres techniques estgfficece que l'imagerie seule. Ainsi,
I'imagerie a été couplée a la relaxation (Noél,0198uinn, 1993 ; Weinberg, Seabourne
& Jackson, 1981, 1987 ; Wrisberg & Anshel, 1989)lagprivation de stimulations
visuelles et auditives (Lee & Hewitt, 1987 ; Suéddif& Bruno, 1990), au "modeling"
(Gray, 1990 ; Hall & Erffmeyer, 1983) et a la simtibn corporelle du mouvement
(Meacci & Price, 1985 ; Orlick, 1990). Par ailleuless effets de la pratique mentale sur
la performance, dans les nombreuses études répesgoen psychologie du sport,
présentent un certain nombre de faiblesses méthgidoles identifiées par Murphy
(1994) et Vealey (1994). Les participants sont mamet des sportifs. Les taches de
laboratoire (tdches motrices tres simples) s'étmigrde la complexité des habiletés
sportives et du contexte compétitif. Le traitemexpérimental n'est pas décrit avec assez

de précision. Le groupe contrdle, quand il existxécute pas de tache neutre.



En gymnastique, trés peu de travaux ont examimgz ane population experte,
I'effet de la pratigue mentale sur la performaric@acune recherche ne s'est intéressée a
la performance réalisée dans un contexte compétdries (1965) a prouvé l'efficacité
d'un entrainement mental non directif par rapporinaentrainement mental directif,
méme lorsque celui-ci était combiné avec des s&adee pratique physique, pour
l'apprentissage de la bascule chez des étudiadthuadition physique et sportive.
Mahoney & Avener (1977) ont démontré que des gytesade haut niveau présentaient
une habileté d'imagerie mentale supérieure a desngstes moins expérimentes.
Unestahl (1983) a décrit un certain nombre d'i@etions cliniques. Les études récentes,
dans cette discipline, ont étudié les effets degammes d'entrainement mental sur
certains états psychologiques et comportements m@is$ pas toujours tenu compte des
effets sur la performance. Cogan & Petrie (199%)otnservé ces effets sur la diminution
de I'état d'anxiété pré-compétitive et sur l'augismn de la cohésion inter-individuelle.
Salmela (1989) a présenté son expérience clinigudessuivi psychologique qu'il a
réalisé avec I'équipe olympique masculine canadiefdiutefois, cet auteur n'a pas
objectivé précisément I'effet de I'entrainement tadegur la performance.

En patinage artistique, activité a forte dominantephocinétique, voisine de la
gymnastique, Mumford & Hall (1985) ainsi que Rodgdtall & Buckolz (1991) ont
etudié chez des sportifs I'effet d'un entrainendéntagerie sur la performance. Ills n'ont
pas trouvé de différence significative entre lggtsudes groupes d'imagerie mentale et
les sujets du groupe contréle. Ces résultats, mmfoomes a ceux de la littérature,
peuvent s'expliquer par les choix méthodologiqudteciés : la durée de
I'expérimentation était courte : 4 séances (Mumi&rdHall, 1985) ; la mesure de la
performance en contexte compétitif se résumaituentent a un pourcentage de réussite
a la passation d'un test fédéral (Rodgarsal, 1991). C'est pourquoi, il nous semble
intéressant d'étudier, sur une longue périoddet'ele I'imagerie sur la performance en
contexte compeétitif, tout en tenant compte deslta@sue la littérature (Weinberg, 1981)
et des insuffisances d'ordre méthodologique (Murd®g4 ; Vealey, 1994). Dans ces

conditions, I'entrainement mental par imagerie @8sa la pratique physique permettrait



une ameélioration de la performance supérieure ke gebduite par un entrainement

physique associé a une tache neutre.

L'entrainement mental ne se limite pas a l'aidéagprentissage et a la
performance mais peut avoir d'autres applicaties effets sur la motivation (Paivio,
1985), sur l'anxiété (Cogan & Petrie, 1995), sucdavalescence (levleva & Orlick,
1991) ont été recenseés. Plus rares sont les ré@segqui ont étudié les effets sur le
développement des capacités d'imagerie. Rodgaak €1991) ainsi que Yamamoto &
Inomata (1982) sont les seuls, a notre connaissan@eoir associé la pratique physique
a I'entrainement mental pour en étudier l'influesieles habiletés d'imagerie (imagerie
visuelle et imagerie kinesthésique, pour les preshiet les propriétés de l'imagerie
(vivacité et précision, pour les seconds). Yaman&taomata (1982) ont mis en place
un suivi de sept jours, chez des étudiants, pappientissage du dos crawlé. lls n‘ont
observé que des tendances sur le développemerat deacité et de la précision de
Iimage mentale. Rodgert al. (1991) ont établi que le perfectionnement de Ljerae
visuelle trouvait son origine dans la combinaisan ptatique physique (patinage) et
d'entrainement mental par imagerie. lls ont sugggélement que les durées des
différentes expériences étaient trop courtes (jleufl a 16 semaines) pour espérer un
développement plus conséquent de I'imagerie.

En établissant un parallele avec les travaux gguént une perspective
développementale, le perfectionnement des capacdii@sagerie est envisageable
moyennant une durée d'expérimentation plus longuesi, Cadopi (1990), Chevalier,
Monnier et Auger (1995), Kosslyn, Margolis, BarreBoldknopf & Daly (1990) et
Marmor (1975, 1977) ont mis en évidence que leargafétaient déficitaires, par rapport
a leurs ainés, pour ce qui concerne les opérateasves aux images mentales. Leurs
performances étaient principalement inférieurassda@vocation d'images et la rotation

mentale d'objets.

Enfin, en tenant compte des remarques de Cocuder§s (1986) qui ont constaté que



le niveau d'expertise dans la pratique physiquevgibavantager les sujets confirmeés
dans le développement de l'imagerie, nous suggégaesl'entrainement mental par
imagerie associé a la pratique physique permettnaitdéveloppement de l'imagerie
supérieur a celui produit par un entrainement gugsiassocié a une tache neutre, pour

des gymnastes de haut niveau.

METHODE

Participants

Dix-sept gymnastes féminines de haut niveau, adédseize a dix-huit ans, ont
participé a I'expérimentation. Ces gymnastes eféatt quotidiennement quatre heures
d'entrainement physique, six jours sur sept et aeléeclassent parmi les dix meilleures

francaises, dans leur catégorie d'age (minimegjuwu senior).

Procédure d'intervention

Deux groupes de gymnastes ont été constituésprenément a leur appartenance
a l'une ou l'autre des deux structures d'entrainemexquelles elles appartiennent. Nous
avons ainsi evité le transfert d'informations em&s deux groupes pendant les 10 mois
d'expérimentation. Un groupe entrainement physegjuaental (EPM, n = 8, moyenne
d’age : 14.7, écart-type : 1.6) a été soumis adrdaux séances d'entrainement mental
de trente minutes étalées sur dix mois a raisonedd¢ance par semaine. Un groupe
entrainement physique (EP, n = 9, moyenne d’ade2, £cart-type : 1.5) était soumis a
une tache neutre (faire les devoirs scolaires) @endue le groupe EPM suivait son
entrainement mental. Nous avons veillé a ce qpedgramme d'entrainement physique

soit identique pour tous les participants.

Contenu du programme d'entrainement mental
Le programme s'est inspiré des travaux de Li-W@i;Wei, Orlick &
Zitzelsberger (1992) pour justifier I'associatiom ldmagerie avec la pratique physique,

de Wrisberg & Anshel (1989) pour argumenter l'asdmn de l'imagerie avec la



relaxation et de Meacci & Price (1985) pour légéami'utilisation de simulations
corporelles du mouvement.

Ce programme a ainsi inclus les techniques d'ingeiais également de travail
respiratoire, de relaxation et de prise de conseiaiu dialogue interne ou discours
interne, celui-ci consistant a "se parler” (DagkoGauvin, 1992).

Les séances ont été planifiées de la fagcon suivante

Les deux premieres séances ont consisté a idengfidialogue interne et a
changer les tournures grammaticales et penséesivesgan constructions réalistes ou
positives, centrées sur I'exécution technique (eeg. phrases "Je n'ai rien a perdre"” et
"J'ai peur de tomber" ont été changées en "J'tiatgagner” et "Solide sur la poutre™).

Les cing séances suivantes ont été consacréegypeehtissage des techniques de
respiration et de relaxation, qui une fois maigsseéont été combinées a la pratique de
l'imagerie.

Les vingt cinq séances restantes ont eu pour pahdiut I'apprentissage et le
perfectionnement de l'imagerie. Les modalités djien@ externe et interne ont été
successivement abordées dans ceit@ase d'apprentissage. La maitrise des deux
modalités permet d'utiliser soit celle qui est ddapau but recherché (apprentissage,
simulation de compétition, gestion de l'activati@ojt celle que I'athléte préfere. De
plus, les athletes de haut niveau disent changepeatspective au cours de leur
visualisation (O'Halloran & Gauvin, 1994). Une caissance et une pratique de ces
deux modalités s'averent donc nécessaires. Cesaiggséances se sont composees de
guatre étapes.

Premiere étape : La modalité d'imagerie étudigi €xterne et I'expérimentateur
a mis en oeuvre un guidage visuel et verbal. Las#s d'apprentissage ont été realisées
a partir du support de fiches représentant, ael'diel dessins et de schémas, d'une part
des enchainements gymniques complets imposésredigautt leurs décompositions en
séquences plus courtes. Ces enchainements étamghifiés et n'étaient pas ceux que
les gymnastes ont effectué en compétition car efles maitrisaient pas encore

parfaitement la technique de visualisation : e#&ment en phase d'apprentissage. La



séance était gérée en deux temps par un enregsstresur magnétophone.
Premierement, la gymnaste a été amenée a visudésefiches puis a se voir
mentalement comme si elle s'observait sur un édoEo (yeux fermés). Les séquences
et les enchainements complets ont été successivemmralisés selon un rythme
contrélé par I'expérimentateur. Deuxiéemement, lenmgste a effectué une démarche
identique (yeux fermés) mais cette fois a son @opthme.

Deuxieme étape : la modalité d'imagerie envisagdait externe et
I'expérimentateur a effectué uniquement un guidsggbal. Les séances étaient gérées
par un enregistrement sur magnétophone et la gymresété invitée a se voir
mentalement comme si elle s'observait sur un édd®o. Les enchainements complets
libres et leurs décompositions en séquences plusteso ont été successivement
visualisés sur un rythme tantét contrélé par I'expéntateur, tantot libre. Dans cette
deuxieme étape, les enchainements visualisés ttegerx que les gymnastes ont
effectué en compétition.

Troisieme étape : la modalité d'imagerie consiérétait interne et
I'expérimentateur a utilisé un guidage verbal (pstsamenuisé progressivement au fil du
temps. Les séances étaient gérées par un enrgggstresur magnétophone et la
gymnaste a été invitée a expérimenter, a ressiestisensations qui étaient évoquées
dans une situation réelle de pratique physiquet [Bsuquatre agres. Des exercices tres
simples et tres faciles (non effectués en compa@litides parties d'enchainements et les
enchainements complets libres (effectués en cofigrgtiont été successivement
évoqués selon un rythme tantét controlé par I'ewp&rtateur, tantdt par la gymnaste.
Lors de ces évocations, la gymnaste, qui en resselet besoin, pouvait parler
doucement ou mimer le mouvement. La gymnaste igaitdi la technique de simulation
corporelle du mouvement qui a prouvé son efficafii@acci & Price, 1985). A la
poutre, la gymnaste devait systématiquement adogésr positions sollicitant un
réajustement postural, un rééquilibrage permarestyeux fermés : debout sur demi-
pointes, les mains Iégérement appuyeées sur le maebout, avec un pied l'un devant

l'autre). Cette procédure n'a été réservée quausre car c'est un agres d'équilibre qui



se différencie nettement des trois autres.

Quatrieme étape : Par des discussions informdkegérimentateur expose aux
gymnastes l'utilité et les effets de I'imagerieinBiste sur l'importance de I'adéquation
entre le but poursuivi (mise en confiance ou ama&tion de la qualité technique du
geste) et la modalité ou la perspective d'imagetilesée. L'utilisation de la modalité
préférentielle d'imagerie ou son association agatidlogue interne ont été proposées et

essayeées librement par les gymnastes a |'entrain&mnen compétition.

Instruments de mesure
Imagerie

Les modalités et les propriétés d'imagerie destsupnt été testées a l'aide de
trois questionnaires : le “movement imagery questare” (MIQ) d’Hall et Pongrac
(1983), le “questionnaire upon mental imagery -eBla@ version” (QMI) de Sheehan
(1967) et le “Gordon test” de Gordon (1949).

Le MIQ mesure les capacités d’'imagerie visuellgim¢sthésique d’un individu.
La premiere facon d'effectuer mentalement un moevenest de former une image
visuelle. La seconde est de ressentir ce que préddxwécution d'un mouvement sans
pour autant I'accomplir dans la réalité. Ce questiire demande d'effectuer les deux
représentations mentales pour dix-huit différentsumements. Le participant doit
attribuer une valeur de 1 a 7 correspondant adititéaou a la difficulté d'évoquer les
deux représentations.

Le QMI consiste en la description de scenes quejkt doit évoquer sous forme
d'images visuelles. Le participant doit estimer e €chelle en sept points la vivacité
de limage produite.

Le Gordon test permet de mesurer I'hnabileté datsujcontréler son imagerie.
Son principe consiste a présenter au participanzel@nonces décrivant des scenes que
ce dernier doit évoquer sous forme d'images viesielle participant devait évalué sur

une échelle de cinq points la facilité ou la diifié de générer ces images.
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Performance

Elle a été évaluée par I'exécution techniqgueq$mforme de la moyenne des
notes de pénalisation) attribuées aux gymnastesmapétition aux quatre agres : saut,
barres asymétriques, poutre, sol. Les gymnastesmessai par compétition pour chaque
agres. Elles ont participé a plusieurs compétiteunsours de la saison (entre 5 a 10
compétitions par gymnaste). La performance estéapge en compétition par cing juges
qui appliquent le code de pointage de la Fédératimmnationale de Gymnastique

(F.I.G., 1993).

Les mesures d'imagerie et de performance onteétgéeillies pour chacune des

gymnastes des deux groupes, sur deux saisons dowgsetavant et aprées l'intervention.

RESULTATS

Des analyses de variance sur le facteur "typerdimement” (EP vs EPM) ont
éte utilisées pour comparer les progres de la pedoce et de la capacité d'imagerie.
Nous avons choisi d'étudier les progrés et nonskwes bruts car les gymnastes
proviennent de deux centres d'entrainement différéres hypotheses de normalité des
distributions et d'homogénéité des variances rpast été vérifiees dans la mesure ou
I'ANOVA est suffisamment robuste (Norusis, 1987, pH7). Le progres est exprimé en

termes de pourcentage par rapport aux niveauruinitiles participants.

Performance

Le groupe EPM progresse plus que le groupe EP @#u32.3% vs 19.8%), aux barres
asymetriques (22.8% vs -8.6%) et au sol (25.2% .v¥%0h Cependant, les ANOVAs
n‘ont pas permis de révéler de différences sigatifies entre les conditions.

A la poutre, le groupe EP progresse plus que lapgdPM (24.5% vs -16.2%). Cette
différence est significative [F(1, 15) = 10.87p0049].

Imagerie
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Pour les capacités d'imagerie visuelle (EPM 13.9%&FR 14.9%), pour la vivacité de
I'image (EPM 11.3% vs EP 9.38%) et pour son coat(BPM 26.4% vs EP 15.2%), on
n'observe aucune différence significative entre pgegres dus aux deux types
d'entrainement.

Par contre, pour l'imagerie kinesthésique, laigeoEPM progresse plus que le groupe

EP (36.3% vs 11.6%ette différence est significative [F(1,15) = 55; .03].

DISCUSSION

Au saut, aux barres asymeétriques et au sol, Eyes du groupe EPM sont de 10
a 30 % supérieurs a ceux du groupe EP. Pourtatésaltats ne sont pas significatifs et
ne confirment pas ceux de la littérature (Feltz &ders, 1983 ; Greenspan & Feltz,
1989). Ceci pourrait s'expliquer par le fait ques sojets sont des sportifs d'un niveau
supérieur a ceux des études antérieures. Bieneguédultats n'atteignent pas le seuil de
significativité, d'autres indicateurs tels queibasles entraineurs et des dirigeants sont a
considérer. Les entraineurs ont, en effet, remaumeeamélioration de la confiance en
compétition. Les dirigeants ont signalé que le geolEPM obtenait des résultats
supérieurs a ceux du groupe EP, alors que l'inv&@ddxservait avant I'expérimentation.
Ce résultat a été apprécié par tous les partenaies que I'étude ne puisse démontrer
statistiguement que l'inversion dans la hiérarcpiertive soit imputable au programme
d'entrainement mental..

A la poutre, le programme d'entrainement mentailioé a la pratique physique
est significativement moins efficace que la pratigquhysique associée a une tache
neutre. Ce résultat va dans le sens des travauRryde & Simons (1981, 1982) et
Winfrey & Weeks (1993) qui questionnent I'efficéct’'un entrainement mental pour des
taches d'équilibration. De la méme facon qu'il texides difféerences d'efficacité de
I'imagerie selon la nature de la tache, cognitivdfive, (Chevalier, 1995), nous nous
interrogeons sur l'efficacité de I'imagerie dansddre de taches d'équilibration.

Dans notre étude, seule I'imagerie kinesthésitaraétiore sous l'influence d'un
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entrainement mental couplé a un pratique physiduze.littérature démontre que
I'imagerie passe d'un mode plutét visuel au dékatapprentissages, a un mode plutot
kinesthésique chez des athletes de haut niveauoigh& Avener, 1977 ; Mumford &
Hall, 1985). Ceci expliquerait (pour le groupe EPpburquoi les progres en imagerie
visuelle n‘ont pas été significatifs alors qu'ient été en imagerie kinesthésique. Les
athlétes de haut niveau ayant fréquemment re@olirsagerie mentale (Orlick, 1990),

il est possible que la marge de progression enenmagisuelle soit minime pour les
gymnaste de la présente étude.

Les gymnastes ont peut-étre perfectionné la vigagitie contréle de leur image
guand elles visualisent leurs mouvements. Ces aragbns n'apparaissent pas dans
cette expérimentation car ces questionnaires niémtlque des habiletés générales
d'imagerie. Les outils employés dans l'investigaties capacités d'imagerie mesurent-
ils bien ce gu'ils sont censés mesurer? Le QMe ébdrdon test, composés d'énonces
décrivant des personnes, des scenes, des objetesueent pas des capacités d'imagerie
lites au mouvement. Hall, Pongrac & Buckolz (198%)dgerset al. (1991) sont du
méme avis et préconisent de développer et d'emplogs tests qui mesurent
spécifiguement la capacité a imaginer le mouvemAnger, Atienza, Chevalier et
Monnier (1996) remettent en question la validité ks tests dimagerie tout en
soulignant la difficulté de les construire. Comeanent aux autres questionnaires
d'imagerie, le MIQ décrit des mouvements similagieseux que la gymnaste exécute et
ce test nous semble donc mieux adapté a la sptic milieu gymnique.

Pour conclure, nos deux hypothéses ne sont paBéesrpar les analyses
statistigues. Aucune amélioration significative ldeperformance, due a l'association
d'un entrainement mental et d'un entrainement ghgsin‘est mise en évidence. Bien
gue non significative statistiguement, cette amétion est importante pour I'entraineur,
les dirigeants et pour les gymnastes. Seule l'ined@nesthésique se développe, chez

les participants, sous l'influence conjuguée dhtragnement mental et physique.

L'étude a contr6lé de nombreux biais tout en dmdiisant un autre : la

13



constitution non aléatoire des groupes, que naigigns sur les plans méthodologiques
et éthiques. Bien que les résultats attendus nepsanconfirmés, cette étude répond a
certaines exigences des recherches appliquéesgedton significant results are not

necessary insignificant” (Vealey, 1994) sembleapproprié.
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