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Résumeé : Le modéle du PETTLEP, modele élaboré gaax dhercheurs et psychologues du
sport britanniques, nous offre une approche inhadie et novatrice de l'imagerie. Ce

modéle permet d’améliorer la compréhension des gssgs impliqués dans l'imagerie

mentale et d’optimiser ainsi son utilisation et sfficacite.

Les grands principes de cette approche ont étérdtactuellement mis en application aupres

des gymnastes féminines du pble France INSEP.

Imagerie mentale: L'imagerie est une expérience qui est identiqueexpérience réelle.
Nous sommes conscients de voir une image, de tesdes sensations, de sentir les odeprs,
le godt, d’entendre des bruits sans réellementilgs. De temps en temps, certains pensent
que fermer les yeux aide a former une image mentate expérience est différente de celle

du réve car nous sommes éveillés et conscientsroef une image (White & Hardy, 1998)

Les effets bénéfiques de l'imagerie sur la perfoceaapparaissent a présent bien
établis dans la communauté scientifique (e.g.zRltanders, 1983; Jones & Stuth, 1997).
Les nombreuses recherches menées a ce jour foatadipp les effets favorables de cette
technique sur I'apprentissage et la performanceel’nabileté motrice (Calmels, Fournier,
Durand-Bush, & Salmela, 1998; Driskell, Copper, &otdn, 1994; Murphy, Jowdy, &
Durtschi, 1990), mais également sur (a) la conBaera soi (e.g., Orlick, 1990), (b) la
concentration (e.g., Singer, Cauraugh, Tennant,pMyr Chen, & Lidor, 1991), (c) la
motivation (e.g., Rodgers, Hall, & Buckolz, 1991)l) la régulation de l'anxiété et de
I'activation (Gould & Udry, 1994; Orlick, 1990; Re, Neyer, Murphy, Ogilvie, & Murphy,
1995), et (e) la vitesse de récupération suitecgblessure (e.g., levleva & Orlick, 1991).



La gymnastiqgue artistigue, étant une discipline spdant des caractéristiques
intrinséques spécifiques (apprentissage d’élémemtsplexes, risque de blessure, capacité
d’attention et de concentration accrue, évalugbianles juges, le public, droit a I'erreur non
toléré lors de situations compétitives), requiertce fait I'utilisation de techniques mentales
variées telles que par exemple, lI'imagerie (Whitdady, 1998). Cependant, l'usage de cette
technique a bon escient nécessite la possessiaord@issances de base sur les processus
sous-tendant cette activité. C’est pourquoi ledmitette communication sera (a) de présenter
simplement un modéle rendant compte de ces mécasiémodéle du PETTLEP, Holmes et
Collins, 2001), et (b) d'illustrer les différentgipts de ce modele par des exemples concrets
dans le domaine de la gymnastique.

Le modele du PETTLEP, élaboré par Holmes et Col2@1) préconise la prise en
compte, par le consultant, le psychologue, I'engaf ou le sportif, de sept points principaux
lors de l'utilisation de I'imagerie. Ces sept coragntes expliquent I'appellation de ce modéle
PETTLEP : P pour «Physical» traduit en francais pawature physique», E pour
environnement, T pour tache, T pour temps, L pagaming» traduit par «apprentissage», E
pour émotion, et P pour perspective.

Ce modele s’appuie dune part sur les données dditterature issues des
neurosciences et plus particulierement du principel’équivalence fonctionnelle (Grézes,
Fonlupt, & Decety, 2000), et d’autre part sur ladthe bio-informationnelle de Lang (1977,
1979).

Le principe de I'équivalence fonctionnelle stipuae préparer une action, simuler
mentalement une action, observer une action, diseéaune action partageraient certains
niveaux de représentations. Des études d’'imagérébrale (e.g., Decety & Grézes, 1999) ont
d’ailleurs corroboré ce principe en identifiant dsictures cérébrales identiques (i.e., cortex
pariétal, cortex prémoteur dorsal, cortex préfrpradé@rébellum, aire motrice primaire et aire
motrice supplémentaire) impliquées lors de la s@#ilbn de ces diverses taches. L’existence
d’'une équivalence fonctionnelle, entre exécutelled®nt une action et simuler mentalement
cette méme action, impliquerait que les différemiescédures efficaces lors de la pratique
réelle soient également intégrées lors de la pratdjimagerie. Un athlete bénéficierait alors
de renforcements cérébraux associés a la pratiquagekrie sans pour autant étre fatigué et
soumis au risque de se blesser, conséquences lig@gsatique physique.

La théorie bio-informationnelle de Lang (1977, 1p7#éconnue en psychologie du

sport fournit également une bonne compréhension ndésanismes impliqués durant le



processus d'imagerie mentale. Cette théorie acaaméeplace importante aux parametres
psycho-physiologiques (e.g., la fréquence cardiatpudrégquence ventilatoire) et souligne
I'interrelation étroite de l'imagerie avec le comipment observable. Selon cette théorie,
I'imagerie serait un processus qui augmentergirddabilité de sélectionner et d’utiliser un
programme moteur correct. Le recrutement d'un @egne moteur approprié, stocké dans la
mémoire sous la forme d'une «trace mnésique», tsassujetti a la connaissance et a
I'utilisation d'une «adresse» correcte. Cette aslree composerait en fait de trois parametres
que Lang a qualifiés de propositions : la propositie stimulus, la proposition de réponse, et
la proposition de signification. La proposition gémulus décrit le contenu du scénario a
imaginer et dépend de l'environnement ou le mouvenest exécuté. La proposition de
réponse mentionne la réponse de lindividu suitee ascénario. Cette réponse inclut des
parametres verbaux et physiologiques (réponsesalesibaugmentation de la fréquence
cardiaque et fréquence respiratoire, mains moitggue musculaire...). La proposition de
signification contient les informations sur la sfgration que revét I'image pour l'individu.
Cette signification est personnelle et dépend histbire individuelle de cet individu. C’est la
raison pour laquelle, le sportif est vivement emagé a générer, avec l'aide de son entraineur
ou du préparateur mental, ses propres scripts déna |l ou elle y intégrera des éléments,
des données significatifs pour elle ou lui, etfitfcité de I'imagerie sera améliorée. Ceci
corrobore entierement les propos de Lang qui pigsediélaboration de scripts comprenant
les trois types de propositions mentionnées citges€’est pourquoi élaborer avec la
gymnaste des scripts d'imagerie contenant des pitimus de stimulus et de réponse sera

systématiqguement préconisé (voir Table 1).

Table 1

Exemples de scripts d'imagerie

—

Script avec proposition de stimulu$u es a une compétition de gymnastique par éguipa salle e$
spacieuse avec du matériel Gymnova rouge et bBiges au saut de cheval. La piste d’élan est rouge,
la table de saut est au bout de la piste. Tu regdedtremplin et le tapis vert que tu as placédele
tremplin lors de I'échauffement. Tu portes un justaps bleu, les autres membres de I'équipe
bougent autour de toi. C'est a toi. La juge arlines son bras. Tu te présentes et te préparedisere
ton saut qui est un yuchenko. Tu cours sur la pisteegardes la marque de magnésie que tu agtracé
lors de I'échauffement, et & l'arrivée sur la marquu réalises le sursaut. Tu poses les mainsesur |
petit tapis vert, tu effectues la rondade et tuepdses pieds sur le tremplin. Tu réalises le fhcf
arriere pour rentrer en contact avec la table dg fasalto arriere et tu te réceptionnes sutdpis.




Script avec propositions de stimulus et de réporiBe es & une compétition de gymnastique
équipes, il fait tres chaud, tu transpires. Tu essaut de cheval et tu te prépares a réalise
yurchenko. Tu regardes le tremplin et le tapis wpre tu as placé devant le tremplin lors
I'échauffement. Tu as peur car tu ne I'as jama#disé en compétition sur le «dur.» Tu entends
autres membres de ton club t'encourager depuisitemes. C'est a toi. La juge arbitre leve sorsh
tu sens tes battements de cceur taper de plus eriopfudans ta poitrine et de plus en plus vite
mains sont moites, tu as I'estomac noué. Tu teepités devant les juges puis tu prends une gf
inspiration. Tu cours sur la piste, tu regardesmarque de magnésie que tu as tracée lof
I'échauffement, et a I'arrivée sur la marque, talises le sursaut. Tu poses les mains sur letpeii
vert et tu repousses trés fort dans tes bras. $arte dynamique. Tu réalises la rondade, tu pes
pieds sur le tremplin et & ce moment, tu sens tesisnuscles se contracter a la pose des pieds
entends le bruit des ressorts du tremplin lorsiagulsion. Tu pousses dans les jambes, tu t'erde
dans le tremplin et tu envoies les bras dynamiquémierapidement aux oreilles pour réaliser le
flac. Tu poses les mains pour rentrer en contast &vtable, tu sens que tu t'enfonces dans leat})
tu repousses trés fort pour faire le salto, tossascles sont contractés, et tu cherches a redar

sol pour préparer ta réception. Tu contractes eschas des jambes trés fort pour amortir et pilar.

as réussi ton saut et tu es contente.
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Le modele du PETTLEP présente sept composantes néimre physique,

'environnement, la tache, le temps, l'apprentigsatiémotion, et la perspective) qui

interagissent entre elles (voir Figure 1).

Figure 1.Modele du PETTLEP (Holmes & Collins, 2002)
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Toutes les composantes du modele du PETTLEP somitenaction avec I'imagerie
motrice, et seules les interactions mises en éuqrar les travaux scientifiques sont
représentées sur la Figure 1 via un systéme dehefte» Cela ne signifie pas pour autant que
'absence de «fleche» entre deux composantes inglignexistence de relation entre ces
deux éléments. Par exemple, I'interaction entraedture physique et I'émotion existe mais
elle n’a pas fait I'objet de travaux scientifiqué&dle peut étre illustrée de la fagon suivante :
une gymnaste porte son justaucorps et s'apprééalgsar une séance d’'imagerie. Elle peut
alors éprouver des sentiments de peur car ce méstaugorps a été porté lors d'une
mauvaise prestation en compétition et symbolisei@it I'échec ou au contraire, la gymnaste
peut ressentir de I'enthousiasme et de la fiertéceajustaucorps lui rappelle d’agréables
souvenirs. L’émergence d’émotions positives ou tiégm suite au port du justaucorps
souligne parfaitement I'importance de la significatque revét pour le sujet cet «objet» (ici
le justaucorps) et prédisposera 'individu & urtaiarétat émotionnel avant méme de débuter
la séquence d’'imagerie.

Enfin, l'utilisation du modéle du PETTLEP permeitra’améliorer les chances
d’accéder a la trace mnésique la plus appropridée plus proche de l'action réelle, ceci en

optimisant 'emploi des trois types de propositicentifiées par Lang (1977, 1979).

Nature physique

L’'imagerie abordée via le modéle du PETTLEP va i la remise en questions de
pratigues couramment réalisées dans le milieu ispelies que par exemple, I'association de
I'imagerie avec la technique de relaxation. Ce plage» utilisé pour la premiere fois par
Suinn en 1976, est fréquemment employé en milicnérapeutiques, ou les individus
présentent des comportements pathologiques, et fatae peut étre transposé directement
dans le milieu sportif. Des témoignages de tiréuta carabine de haut niveau (Holmes &
Collins, 2001) ont souligné la présence détats ptiitude, d’ennui, de léthargie, de
lourdeur, et de fatigue» lorsqu’ils étaient invit@sassocier «imagerie» et «relaxation.»
L’évocation de ces états ne reflétait d’aucune aranliétat sous-tendant I'exécution d’'un bon
tir. Ces athlétes ont également rapporté la ditiicd@ générer des images vivaces et a
contrdler ces images. Il serait donc souhaitable lgusportif simule mentalement telle ou
telle action en se placant dans les conditionsplas proches des conditions d'exécution
réelle, ceci afin de stimuler les zones cérébratdbcitées lors de la réalisation de cette
action. L'engagement actif dans l'expérience deriagest donc recherché, et des objets en



rapport avec la pratique sportive peuvent méme watlisés (par exemple, étre en tenue de
justaucorps, utiliser la magnésie ou les maniguesitilisation de ces objets pendant la
simulation mentale créera des sensations haptitfeasmises au cerveau et renforcera la
trace mnésique. La position adoptée dans les ¢onsglit’'imagerie doit également étre la plus
proche possible du mouvement a réaliser (se ptatawut sur la poutre pendant la réalisation
de l'imagerie mentale du mouvement ou d’'une padiie mouvement). Accompagner la
simulation mentale de gestes, de mimes reflétanttiene de la routine réelle est également
souhaitable. Des sensations kinesthésiques seromdrées et transmises au cerveau, et
consolideront la représentation motrice stockéesdanrmémoire. S’'imaginer étre dans des
états similaires a la réalisation réelle de sonvament, a savoir étre essoufflée et fatiguée
physiqguement est envisageable et la gymnaste galiser au préalable un exercice, une
partie de I'exercice ou son mouvement entier afnfdciliter la simulation de cet état

physique ressenti lors de I'exécution réelle deosiéine.

Environnement

En se référant a la théorie bio-informationnelleLdag (1977, 1979) qui souligne que
les propositions de réponse et de significationeldi étre pertinentes pour I'individu, il serait
souhaitable que limagerie puisse étre personealie part la singularité et l'implication
multisensorielle de Il'athlete dans la productioncdde image. Impliquer le gymnaste dans
I'élaboration de ses propres scripts s'avereraitt ta fait recommandé. Ceci implique
également que simuler mentalement une tache dansitdations environnementales peu ou
pas familieres aux athlétes s’avere inefficaceuD&part, instaurer des séances de vidéo ou
le sportif se voit réaliser sa performance en Sdunal’entrainement ou de compétition permet
le renforcement de la trace mnésique. L'utilisatie ces outils audiovisuels est également
préconisée lorsque I'environnement est peu ougradiér a I'athléte.

Par exemple, la gymnaste peut imaginer son mouvenden sol avec son
accompagnement musical afin de créer le plus gnéaat possible I'environnement dans
lequel elle doit réaliser sa performance. Des taratiques sensorielles particulieres (dans ce
cas-ci, il s’agit d’événements auditifs) sont ailmgiorporées a l'intérieur de I'image. De
méme, inviter le ou la gymnaste a simuler mentatgrsen mouvement tout en observant a la
vidéo le gymnase dans lequel aura lieu la compatgiavére étre judicieux.

Enfin, si la gymnaste éprouve des difficultés acesacentrer lors des séquences

d'imagerie, un environnement calme sans aucuneadigin externe (comme par exemple



une salle située a c6té de la salle d’entrainermera la maison) lui permettra ainsi de se
concentrer uniquement sur la construction d’imagésaces et controlées. Mais

progressivement, il sera nécessaire d'intégrerséasces courtes d’imagerie mentale sur le
lieu d’entrainement, en dehors, puis pendant daisced de pratique, ceci afin d’'intégrer du

«bruit» et de se rapprocher le plus possible dédité compétitive.



Perspective

Deux perspectives sont distinguées (voir Table2)

Table 2

Perspectives d'imagerie

PERSPECTIVE EXTERNE

Lorsqu'un sujet imagine une action selon
perspective externe, il envisage la représentatie
'image en qualité de spectateur, comme s'il seaild
réaliser cette action sur un écran. Il est égalé
possible que des athlétes soient capables de fties
des sensations kinesthésiques a partir d'une petrep
visuelle externe.

Deux types de perspective externe :

* Imagerie visuelle externe avec image
kinesthésique

* Imagerie visuelle externe sans image
kinesthésique

PERSPECTIVE INTERNE

ubersqu’un sujet imagine une action selon
nperspective interne, il se voit exécuter cetteoacth
yravers ses propres yeux, comme Si une caméra
mosée au-dessus de sa téte. Cette évocation
stimuler ou non des sensations kinesthésiques.

a)

-3

Deux types de perspective interne :

irie * Imagerie visuelle interne avec image
kinesthésique
srie © Imagerie  visuelle interne  sans image

kinesthésique

ne

était
peut

rie

rie

Dans le champ sportif, il existe un réel débatlaumeilleure perspective d'imagerie

(interne ou externe) a adopter lors de la simulatientale d'une tache spécifique. Dans de

nombreuses disciplines sportives, les entraindesspsychologues ont valorisé et valorisent



toujours la perspective interne en imposant auxtépaeon utilisation, cette perspective ayant
bien souvent été assimilée a I'imagerie kinesthisidien que peut-étnelus propice a la
génération de sensations kinesthésiques, il née fahs occulter les effets positifs de
I'imagerie externe, avec ou sans sensations kiésfhes, sur la performance. Des travaux
récents (e.g., Hardy & Callow, 1999; White & Hard@98; Smith, Collins, & Hale, 1998)
ont d'ailleurs montré la supériorité de la perspecexterne sur la perspective interne lors de
phases initiales de I'apprentissage en gymnastitpaepoline, plongeon, et karaté. La
possibilité fournie a I'athlete de «voir» des possucorporelles, des gestes expliquerait cette
supériorité (e.g., Hardy & Callow, 1999; White & tdg, 1998; Smith, Collins, & Hale,
1998). Holmes et Collins (2001) ont par ailleurgggéré que l'imagerie externe soit
eégalement efficace car elle contiendrait des in&droms suffisantes pour accéder a la
représentation motrice et fortifier la trace stak@ns la mémoire.

De ce fait, il n’existe pas de perspective préfiedie en imagerie. Le choix de la
perspective d'imagerie dépendra principalementademaissances implicites de I'athléte en
imagerie, de son adaptation au contexte, ainsidgué fonction allouée a I'utilisation de
I'imagerie.

En gymnastique, la perspective préférentielle eagmnie dépendra surtout de la
fonction que le ou la gymnaste attribuera a I'séition de I'imagerie. Si I'imagerie mentale
est préconisée dans le but d'augmenter la confianceoi et/ou de diminuer I'anxiété, une
perspective externe sera plus appropriée. En rbearst I'imagerie est utilisée a des fins de
remémoration des sensations juste avant I'exécutionmouvement (par exemple se
remémorer les temps de fouet lors d’'un soleil aapteds asymétriques), alors le choix de la
perspective interne sera plus judicieux. Mais tilégmlement possible qu’'une gymnaste utilise
au sein d'une méme action la perspective interme erspective externe, ceci pour répondre
a des fonctions différentes. Par exemple, au saghdval, une gymnaste peut se voir réaliser
sa course d’élan en qualité de spectatrice (paigpesxterne), puis la phase d’'impulsion, le
premier envol, la pose des mains sur le chevaleleieme envol ainsi que de la réception

comme si elle se voyait a travers ses propres {erspective interne).

Tache

Il est trées étonnant de constater que bien sodaespécificité de la tache a exécuter
ou le niveau d’expertise des sportifs est si pé&igm compte. Selon les caractéristiques de la
tache, telle ou telle perspective d'imagerie (mteou externe) sera privilégiée. Dans les



taches morpho-cinétiques (e.g., gymnastique, asealkaraté), Hardy et Callow (1999) ont
montré en début d’apprentissage la supérioritéedherspective externe sur une perspective
interne. Ces auteurs ont suggéré qu’une image lies@xterne possederait une masse
d’'informations plus importante sur la nature dddehe a réaliser, et qu’'une image visuelle
externe aboutisse, par conséquent, a une meileufermance.

Le niveau d'expertise des sportifs est égalementrdre en considération. Les scripts
guidant la session d'imagerie seront différentsnss'adresse a des sportifs débutants ou a des
athlétes élites car les stimuli sur lesquels seepbreur attention different. Par exemple,
Konttinen, Lyytinen, et Konttinen (1995) ont montyge des tireurs de niveau international
étaient tres attentifs a leur position de dépaltua stabilité avant le tir, alors que des tireurs
confirmés ou débutants se concentraient plus suerlae de leur arme, sur la cible. Les
premiers étaient plus centrés sur le contrble duvament, alors que les seconds portaient
plus leur attention sur le traitement de stimudinals et spatiaux.

Le témoignage d'une gymnaste de niveau interndtionafirme les résultats de
Konttinen, Lyytinen, et Konttinen (1995). Lorsqué&létait plus jeune et gu’elle devait
réaliser en compétition I'entrée en salto avard pdutre, elle portait son attention sur I'axe
du tremplin, vérifiait plusieurs fois la distancatre le tremplin et le bout de la poutre comme
Si ces gestes étaient des «troubles obsessiororafautsifs.» TOC a été I'expression utilisée
par la gymnaste internationale. Elle regardait éigaht les juges pour voir s’ils étaient
méchants ou non. Aujourd’hui, cette méme gymnasteoscentre sur sa posture générale
avant de réaliser ce méme élément : «Je me metdbiite pour me sentir belle, agréable a
regarder, méme si le mouvement n'est pas encorememice pour donner une bonne
impression.» Comme le mouvement est maitrisé, tanggte ne porte plus son attention sur
des stimuli visuels externes non pertinents aurdege la tache (i.e., juges, position du
tremplin par rapport a la poutre). Elle se centies gur des processus internes, c’est-a-dire

sur sa posture gestuelle et sur le contrdle du smoent.

Temps

S’appuyant sur le principe de I'équivalence fonuiglle, la simulation mentale et
I'exécution réelle d'une méme action seraient ¢érse€es par un processus temporel
commun, c’est-a-dire que le temps d’exécution merdaine action serait similaire au temps
d’exécution réelle de cette méme action, car cex dpérations accederaient a une méme

représentation (Jeannerod, 1997). L'étude de Calmtlimes, Lopez, et Naman (soumis) a
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vérifié le principe de I'équivalence au saut devahen gymnastique. Le temps d’exécution
réelle du yurchenko était identique au temps d’etién mentale de cette méme action

Par contre, lors d’'une étude antérieure, CalmeFoatnier (2001) ont montré que le
temps de I'exécution mentale lors d'un enchaineraarngol en gymnastique artistique était
plus court que le temps réel. L'accélération devitasse d’'imagerie a été attribuée a la
fonction allouée a I'utilisation de I'imagerie. Dmne cas précis, le but n’était pas d’apprendre
ou de perfectionner une habileté motrice, mais id@ndier I'anxiété et/ou d’améliorer la
confiance.

Ainsi, lorsqu’'un ou une gymnaste simule mentalensam mouvement entier ou une
partie de son mouvement, il est préférable qu’il edle choisisse lui-méme la vitesse a
laquelle il ou elle réalise cette tache. Selondacfion attribuée a I'imagerie, la vitesse
d'imagerie variera. Par exemple, en période damseage, simuler au ralenti certaines
parties du mouvement peut permettre aux gymnasigspréhender plus finement les
exigences d’'une habileté particuliére (e.g., Hole€ollins, 2002), et ainsi de détecter et
corriger les erreurs plus rapidement. Mais si lelamwgymnaste s’habitue a imaginer son
mouvement au ralenti, les caractéristiques fondsalesn de I'action se désorganiseront
totalement, et le transfert a la réalité sera @noiatique. Simuler au ralenti n’est qu’une étape
dans le processus d’'imagerie.

Apprentissage

Au cours du temps et sous l'effet de la pratiqugsmue, I'athlete apprend de
nouvelles habiletés. Dans une premiere étapeqiiad une idée du but a atteindre (Gentile,
1972). Puis il cherche a stabiliser I'organisatiasierne du geste. Une réduction des variations
inter-essais est alors observable et le mouvemempéendre est progressivement affiné et
retenu. C’est I'étape de fixation/diversificatioGentile, 1972). Dans une derniére étape
(étape finale ou autonome), la maitrise de I'habitera de moins en moins dépendante d’un
contrdle cognitif et sera de moins en moins assejatix effets d’interférence exercés par des
taches annexes, aux perturbations, et aux «brdéskenvironnement. Le geste sera alors
automatisé. La représentation du geste, stocké ldangmoire a long terme, évoluera au
cours de l'apprentissage. C’est la raison pourdlgues contenus des scripts d’imagerie
devront étre modifiés au cours du temps afin ddeved ce que le principe de I'équivalence

fonctionnelle soit maintenu, a savoir de préselaaimilarité des niveaux de représentations
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dans le contexte de l'action et de l'imagerie (Rakteone, Dang, Cohen, Brasil-Neto,
Cammarota, & Hallett, 1995).

Cette approche dynamique de l'imagerie, raremenigéde dans les ouvrages de
psychologie du sport (Miller, 1991), nous semblee §irimordiale. C’est la raison pour

laquelle les scripts seront différenciés en fomcta niveau d’expertise (voir Table 3).

Table 3

Exemple de stimuli sur lesquels une gymnaste n@ticse gymnaste experte portent leur
attention lorsqu’elles réalisent a la poutre la igeflic-flac arriere — salto arriere tendu

décalé.

L’attention d’'une gymnaste débutante se porte Bagae partie de I'élément. Au départ, elle
fixe un point de repére qui est le bout de la pgybuis du flic-flac, elle pense a lancer|les
bras dans I'axe du corps, a maintenir le bassiit, &@ousser fort dans les jambes. Elle pense
également a la pose des mains. Puis, elle se doacem la pose du deuxieme pied a l'arrivée
du flic-flac, juste derriere le premier, sur la mmeée rapide et dynamique du buste, ef sur
I'envoi du bassin. Enfin, pour la réception du @ala gymnaste porte son attention sur la
grande fente.
La gymnaste experte pense seulement a poussefedgambes lors du flic-flac et a envoyer
le bassin lors du salto arriére, car elle saitlguic-flac partira dans I'axe car elle I'a faies|

milliers de fois.

Emotion

L’émotion est généralement définie comme un étigcaf d’'une durée relativement breve,
comportant des sensations appétitives ou averBéasa un objet précis, et s'Taccompagnant
de manifestations physiologiques particulieres {(DEZ75).

Les émotions constituent le «noyau central der&@nement mental» (Loehr, 1997).
Ainsi, la peur et le nceud dans le ventre resseatide gymnaste juste avant son passage aux

agrés ou les frissons de joie de ce méme gymnast@ient de réussir son mouvement
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illustrent les nombreuses émotions que la pratighela compétition sportives sont
susceptibles d’induire.

Lang (1985) a montré que les émotions ressentiesepaathlétes et la signification
accordée aux événements décrits doivent étre pemesonsidération pour que la trace
emmagasinée dans la mémoire soit fortifiée. Inaémeczontenu émotionnel (peur, frustration,
fierté, enthousiasme...) et des réponses physiolegig{e.g., tremblement, contraction
musculaire, mains moites...) dans les scripts d’'imiags’avére étre donc un parametre
important dans le processus d’imagerie car la pmdace imaginée n’en sera que plus réelle.
Simuler mentalement une action en vue d’'une peidooe sportive devrait se pratiquer dans
des états similaires a la réalisation réelle de @attion car ces deux opérations accederaient a
une méme représentation (Grezes, Fonlupt, & De@f90 ; Jeannerod, 1997). Associer
imagerie et relaxation est ainsi remis en questiDe. plus, linsertion d’'un contenu
emotionnel dans un script d'imagerie permettraibténir des images nettes, vivaces et
précises (Lang, 1985).

Concréetement, linclusion de sentiments d'inquiéudde stress, de joie,
d’enthousiasme peuvent chacun étre inscrits dassrlpt d'imagerie si le ou la gymnaste

ressent ces mémes émotions condition réelle.

En conclusion, le recours a I'imagerie mentale tétare réalité quotidienne chez de
nombreux sportifs et en particulier en gymnasti¢elg., White & Hardy, 1998), le but de
cette communication était de présenter le model®EHUTLEP. Ce modéle offre le double
avantage de s’appuyer sur des champs théoriquetesat de suggérer des propositions
directement applicables dans le domaine sportifta@es points, nous l'espérons, auront
retenu l'attention du lecteur, tels que la disimctentre la perspective interne/externe et
I'imagerie kinesthésique, I'implication souhaitée ththlete dans la génération des scripts
d’'imagerie, et enfin la nécessité d’intégrer untean émotionnel dans ces scripts. Enfin,
nous souhaitons avoir apporté une aide, méme mjrawe acteurs du milieu sportif afin

gu'ils puissent appréhender plus finement et pifisaeement I'imagerie mentale.
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