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SOMMAIRE

La présente recherche vise a étudier, en situation de
compétition, l’‘utilisation de 1’imagerie mentale par de jeunes
athlétes élites dans un sport qui s’est avéré jusqu’a maintenant
une peu délaissé par la recherche: le volley-ball. Cette étude
cherche aussi & vérifier si l’utilisation de 1’'imagerie mentale,
individualisée selon les besoins et les préférences des athlétes,
se montrera plus efficace pour améliorer leur performance gqu’une
imagerie standardisée, imposée a un groupe. Les recherches
antérieures ont rarement utilisé dans un contexte de compétition
réguliére, cette intervention pourtant, la plus largement étudiée
en psychologie du sport. Les jeunes athlétes élites, quant a eux,
commencent seulement a recevolr 1’intérét des chercheurs. A cet
égard; la présente recherche projette d’étudier 1l’efficacité de
l’utilisation de 1l’'imagerie mentale sous deux aspects: (1) en
relation avec un groupe contrdle pour améliorer la performance au
service, & la réception de service et & l’attaque au volley-ball
et (2) l’efficacité supérieure d‘une imagerie individualisée par

rapport & une imagerie standardisée.

Pour ce faire, trois groupes de participants ont E&té soumis
d trois conditions différentes: (a) un groupe utilisant une
imagerie individualisée sur une période de traitement de trois
semaines, (b) un groupe utilisant une imagerie standardisée
suivant le méme traitement pour la méme durée, (c) un groupe
contrdle ne bénéficiant d’aucun traitement ni entralnement en

imagerie.



iv

Deux hypothéses ont été formulées au début de cette étude,
elles stipulaient que: (a) l‘utilisation de 1l’imagerie mentale
par les groupes expérimentaux entrainera une amélioration
significative de la performance par rapport a un groupe contrdle
au service, d la réception de service et & 1’attaque, (b)
l’utilisation d’une imagerie individualisée produira un rendement
significativement supérieur & celui obtenu par un groupe

utilisant une imagerie standardisée.

L’étude a porté sur 36 joueurs &gés de 14 a 16 ans, membres
de six équipes affiliées & la ligue civile cadet de la Fédération
de volley-ball du Québec. La cueillette des données a &té

effectuée dans le cadre des tournois réguliers de cette ligue.

Les analyses statistiques ont révélé que les groupes
utilisant 1’imagerie mentale ont amélioré leur performance a
l’attaque de facon significative comparativement & un groupe
contrdle lorsque 1l’analyse des contrastes a priori tenaient
compte de 1l’évolution de ces trois groupes du pré-test au post-
test. En revanche, la performance des groupes expérimentaux au
service et a4 la réception de service n’a pas été affectée de
fagon significative comparativement au groupe contrdle. Les
comparaisons entre les résultats obtenus au service, a la
réception de service et & 1’attaque par le groupe & imagerie
individualisée et le groupe A imagerie standardisée n’ont pas

révélé de différences significatives.



Dans l’ensemble, les résultats obtenus n’ont confirmé que
partiellement 1’efficacité de l‘utilisation de 1’imagerie mentale
en situation compétitive au volley-ball. Par ailleurs, la
nécessité d’individualiser 1’imagerie mentale pour ces jeunes

athlétes élites n’a pas été démontrée dans cette étude.
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INTRODUCTION

De toutes les interventions psychologiques visant a
améliorer la performance, l’imagerie et la pratique mentale sont
celles qui ont regu le plus d’attention de la part des chercheurs
comme le démontrent les bilans de la recherche (Richardson,
1967a, 1967b; Feltz et Landers, 1983; Murphy, 1990; Weinberg,

3581 .

Chez les athlétes de haut niveau, l‘utilisation de
1’imagerie mentale est largement répandue et la littérature tant
scientifique qu’anecdotique le confirme. Selon Orlick et
Partington (1988), dans une étude réalisée auprés des olympiens
de 1984, la pratique de 1’imagerie mentale était non seulement
répandue mais faisait partie des ingrédients essentiels qui
distinguaient les médaillés olympiques des autres concurrents.
D’aprés Vealy (1993), Dwight Stones, Jack Nicklaus, Greg
Louganis, Fran Tarkenton, Chris Evert-Lloyd, 0.J. Simpson et
Jean-Claude Killy ont tous utilisé 1’imagerie mentale de facon

réguliére durant leur carriére.

Mais selon Murphy (1990), 1l existe un fossé important entre
les résultats des recherches en imagerie mentale et les
utilisations variées qu’en font les psychologues sportifs dans
leurs interventions aupré&s des athlétes. Plusieurs psychologues

sportifs ont tenté& de combler cet écart en rendant accessibles
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aux praticiens, aux entraineurs et aux athlétes les connaissances
et la pratique de 1’imagerie mentale par leurs chapitres ou leurs
rubriques dans des volumes portant sur les interventions
psychologiques pour améliorer la performance (Martens, 1987;
Murphy et Jowdy, 1992; Orlick, 1990; Ravizza et Hanson, 1995;

Rushall, 1991; Suinn, 1993; Weinberg et Gould, 1995).

Malgré cela, il est nécessaire de reconnaitre qu’un grand
nombre de connaissances qui supportent ces théories, ont été
tirées de recherches réalisées en laboratoire dans des conditions
artificielles de traitement. Le bilan de recherche de Greenspan
et Feltz (1989) a révélé qu’il existe trés peu de recherche en
situation compétitive dans ce domaine. Les auteurs n’ont pu
répertorier que dix-neuf études portant sur vingt-trois
interventions psychologiques visant & améliorer la performance.
L’imagerie mentale a fait 1l’objet, a elle seule, de neuf de ces
recherches. Selon Greenspan et Feltz (1989, p. 219) "les
praticiens qui utilisent les résultats d’études conduites en
laboratoire ou des études utilisant un environnement, des téches
ou des variables dépendantes contrdlées reposent ainsi sur des
généralisations pour lesquelles la validité adéguate n’a pas

encore é&té établie".

Ces mémes constatations peuvent s’appliquer pour les
interventions psychologiques utilisées auprés des jeunes sportifs

qui s’adonnent & un niveau de compétition élevé dans leur groupe



d’&4ge respectif. En effet, la recherche scientifique a é&té
jusqu’a maintenant réalisée principalement auprés d’athlétes de
niveau collégial et universitaire ou auprés de membres d’équipes
nationales ou olympiques. Etant donné gue les entraineurs des
jeunes athlétes ont de plus en plus recours a des moyens d’ordre
psychologiques ou & des psychologues sportifs pour favoriser la
réussite de leurs athlétes ou de leurs équipes, 1l appert
essentiel et urgent que la recherche scientifique s’adresse aux

jeunes athlétes en situation compétitive.

Les recherches dans ce domaine permettront de valider et de
promouvoir des moyens d’ordre psychologique qui leur conviennent
et constitueront enfin une réponse satisfaisante a 1’appel d’un
médaillé olympique canadien (Orlick et Partington, 1988, p.119)
"je pense que beaucoup plus de temps doit étre consacré a la
préparation mentale des jeunes, a& trouver ce dont ils ont besoin

pour avoir du succes".

La recherche en psychologie du sport quant a elle, s’est
adressée de facon plus importante au basket-ball ou a des sports
individuels, le volley-ball étant laissé pour compte comme le
démontrent les études de rétrospective (Greenspan et Feltz,
1989, ; Feltz et Landers, 1983). Pourtant, cette discipline
olympique offre une carriére intéressante a son &lite évoluant
dans les circuits professionnels a travers le monde. Au Canada et

plus particuliérement au Québec, les adeptes du volley-ball se



comptent par milliers et plusieurs centaines s’adonnent a un

niveau de compétition trés relevé et ce, dés le secondaire I.

Puisque les entraineurs des jeunes joueurs de volley-ball
font de plus en plus appel aux ressources que la psychologie du
sport met & leur disposition pour les aider a développer au
maximum le potentiel de leurs athlétes, il apparait évident et
essentiel d’étudier en situation réelle de compétitiom,
l’efficacité des moyens psychologiques utilisés par de jeunes
joueurs élites en volley-ball. C’est dans de telles conditions
gque la recherche scientifique pourra confirmer si les
interventions psychologiques telles que 1’imagerie mentale
constituent des moyens valables pour favoriser la performance des
jeunes athlétes et les supporter dans leurs efforts pour réussir.

La présente étude cherche donc & vérifier l’efficacité de
l’utilisation de 1‘’imagerie mentale par des athlétes de niveau
cadet élite en mesurant leurs performances dans des habiletés

spécifiques lors de tournois réguliers de volley-ball dans la

ligue cadet AAA de la Fédération de Volley-Ball du Québec (FVBQ).

Cette recherche s’appuie sur un contexte théorique qui
constitue le premier chapitre de 1’étude et met en valeur les
éléments essentiels permettant de déterminer les hypothéses. Le
second chapitre définit le protocole expérimental utilisé et les

résultats sont présentés au chapitre suivant. En derniére partie,
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ces résultats sont analysés et interprétés. La conclusion et des
suggestions pour la recherche sont exposées a la fin de ce

travail.



CHAPITRE I



CHAPITRE T

CONTEXTE THEORIQUE

L’imagerie mentale est devenue un é&lément important de
1’arsenal auquel ont recours les psychologues sportifs dans leurs
interventions auprés des athlétes. En 1988, 88% des psychologues
sportifs de 1’équipe olympique américaine 1’ont utilisée aupres
des athlétes (Gould et al., 1989). Une étude a posteriori menée
auprés des olympiens canadiens, réveéle que 99% d’entre eux, LoOus
sports confondus, avaient utiliseé 1’imagerie mentale dans leur
préparation psychologique (Orlick et Partington, 1988).
L’utilisation de cette intervention psychologique pour améliorer
la performance sportive n’est pas l’apanage seul de la

psychologie appliquée au sport.

L’ imagerie mentale est un domaine d’intérét privilégié par
un grand nombre de chercheurs depuis la premiére étude de Galton
(1880) (rapportée par Katz, 1992). Les chercheurs ont tenté de
démontrer son efficacité et de définir les paramétres pour
améliorer la performance dans la pratique sportive (Richardson,
1967a, 1967b), dans le traitement du cancer (Simonton, rapporté
par Samuels, 1975), en psychologie (Freud, 1955; Jung 1963) et

comme processus cognitif (Kosslyn, 1980; Paivio, 1971).



Etant donné la vaste terminologie utilisée par les
scientifiques pour définir des expériences apparentées a
1’imagerie mentale: pratique mentale, visualisation, pratique
imaginale, répétition mentale, entrainement imaginal, etc., il
convient de définir 1’imagerie mentale afin d’enlever toute

ambiguité terminclogique.

Définition de 1l’'imagerie mentale.

D’aprés Richardson (1969, p.2-3) "L’imagerie mentale référe
a 1) toutes les expériences quasi-sensorielles ou gquasi
perceptuelles desquelles 2) nous nous rendons compte de fagon
consciente et lesquelles 3) existent pour nous en l’absence des
conditions de stimulus qui sont reconnues comme entrainant leurs

contreparties sensorielles ou perceptuelles authentiques."

Cette définition permet de préciser les conditions dans
lesquelles 1’imagerie sera réalisée. 1) Dans 1l’expérience de
1/’imagerie de nature sensorielle ou perceptuelle, 1l’individu peut
voir des images, ressentir des mouvements, des émotions, entendre
le bruit du ballon, le sifflet de 1l’arbitre ou méme les
recommendations de son entraineur 2) dont il est conscient (i.e.
gui se passent en dehors du sommeil, du réve) 3) sans toutefois,
8tre vraiment sur un terrain de volley-ball, tenir un ballon dans
ses mains ou &tre en présence de partenaires ou d’adversaires.

Selon Murphy et Jowdy (1992, p.222) "Toute expérience qui



satisfait ces conditions peut étre nommée imagerie".

Bien que la définition de Richardson ait été proposée au
début de 1l’essor de la recherche en psychologie du sport, les
chercheurs ont souvent utilisé "l’imagerie mentale" et "la
pratique mentale" sans discrimination et souvent sans modéle
déterminé. Le défi qui se posait alors aux scientifiques
consistait 3 défricher ce large domaine. La section suivante met
en lumiére les avenues qu’ont abordées les chercheurs pour faire
progresser les connaissances et rendre plus efficace
l’utilisation de 1’imagerie mentale pour améliorer la performance

physique.

Efficacité de 1l‘utilisation de la pratigue mentale pour améliorer

la performance physigue.

Les premiers travaux ont é&té regroupés sous le terme
générique de pratique mentale. A cette épogue, les chercheurs
vérifiaient si la pratique mentale pouvait influencer de fagon
positive la performance motrice. Selon Suinn (1993), la
littérature sur la pratique mentale a été définie si largement
gue les bilans de la recherche sur la pratique mentale ont pu, au
mieux, en arriver au fait qu’elle n’était pas toujours
consistante ni concluante ( Corbin, 1972; Feltz & Landers, 1983;
Murphy, 1990; Richardson, 1967a, 1967b,; Suinn, 1982; Weinberg,

1981) .
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Parfois les recherches indiguent que la pratique mentale
contribue 34 améliorer la performance physique (Clark, 1960;
Egstrom, 1964; Kelsey, 1961; Riley et Start, 1960) alors que
d’autres ont échoué dans leur tentative d’en déceler l’efficacité
(Corbin, 1967b; Ryan et Simmons, 1981; Shick, 1970 et Smyth,

1975} .

Certaines études allaient néanmoins orienter les chercheurs
dans une direction plus spécifique. Les recherches démontraient,
en effet, que la pratique mentale était plus efficace pour des
sujets expérimentés que pour des novices (Clark 1960; Egstrom,
1964; Kuhn, 1971; Start, 1962). Les scientifiques ont donc
entrepris de procéder & 1l’examen des images que les sujets trés

expérimentés utilisaient dans leur pratique mentale.

Imagerie interne vs externe

Mahoney et Avener (1977) ont, les premiers, introduit les
notions d’imagerie interne ol le participant s’imagine vivre le
mouvement et accomplir 1l’action et d’imagerie externe ou il est
témoin, spectateur du scénario. Dans une étude menée aupreés de
gymnastes qui tentaient de se qualifier en vue de faire partie de

1’équipe olympique américaine, ils ont constaté que ceux qui sont
parvenusg & leurs fins utilisaient plus souvent 1’ imagerie interne
qu’externe. Rotella et al. (1980), dans une étude auprés de
skieurs alpins élites et Orlick et Partington (1988) auprés des

athlétes olympiens, sont parvenus aux mémes résultats. D’autres
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études ont révélé que l’utilisation de 1’imagerie interne est
plus é&levée pour les athlétes élites que non élites (Mumford &
Hall, 1983; Mahoney, Gabriel, & Perkins, 1987). D’autres
chercheurs n’‘ont pas trouvé de différences entre l’utilisation
interne ou externe mais leurs recherches ne s’adressaient pas a
des athlétes élites (Epstein, 1980; Hale, Rodgers & Barr, 1990;
Hall et al., 1990a; Highlen & Bennett (1979); Meyers et al.,
1979; Mumford & Hall, 1985). Finalement, les travaux de Fishman
et Oxendine (1993) ont démontré qu’au début de 1l’apprentissage
d’une habileté motrice, les sujets sont plus susceptibles d’avoir
recours a4 des stratégies visuelles et verbales et d’utiliser

ainsi une imagerie extermne.

D’autre part, & 1’épogue ol Mahoney et Avener (1977) ont
examiné la perspective des images des athlétes expérimentés,
Suinn (1976) explorait une procédure systématigue qui rendrait
efficace 1/utilisation de 1'imagerie mentale. Suinn préconisait
que 1’imagerie devait é&tre précédée d’une relaxation dans une

procédure systématisée.

Le "Visuo-Motor Behavior Rehearsal" (VMBR:; Suinn, 1976)

Jusqu’a maintenant, la seule procédure systématique
d’imagerie mentale développée en psychologie du sport et utilisée
en situation compétitive est le VMBR. Le VMBR combine un

entrainement a4 la relaxation suivi d’une imagerie mentale.



12

Suinn (1972) a évalué une premiére fois l’efficacité du VMBR
sans groupe contrdle auprés de six skieurs alpins de niveau
universitaire qui ont rapporté des bénéfices au niveau de leur
performance et un plus grand nombre de victoires. Il 1’a vérifié
a4 nouveau auprés d’athlétes olympiens de ski nordique et de
biathlon, encore une fois, avec un manque de contrdle
scientifique mais avec des rapports subjectifs positifs sur son

efficacité (Suinn, 1976).

Une étude scientifique (Kolonay, 1977) a utilisé le VMBR
auprés de quatre groupes de joueurs de basket-ball collégial dans
les conditions suivantes: VMBR (relaxation et imagerie),
relaxation seulement, imagerie seulement et un groupe contrdle
sans intervention. La variable dépendante était le lancer franc.
Le groupe "VMBR" a obtenu une amélioration significative de leurs
résultats au lancer franc tandis que les autres groupes n’ont pas
démontré de changement. Noel (1980) employant le VMBR et un
simple groupe contrdle a obtenu une amélioration significative

pour la précision lors du premier service au tennis mais pas sur

le deuxiéme.

Une autrefétude (Weinberg, Seabourne, & Jackson, 1981) a
ajouté un grouée placebo contrdle aux quatre groupes de
1’expérience de Kolonay mais, cette fois-ci, auprés des étudiants
collégiaux d’un club de karaté. L’expérimentateur informait le

roupe contrdle "que le succés au karaté repose sur la
g
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compréhension de la philosophie spirituelle et culturelle a la
base du karaté" (Suinn, 1993, p.502). Le VMBR s’est révélé

efficace pour les combats mais les techniques spécifigues du

karaté n’ont pas connu d’amélioration significative.

D’aprés Smith (1987) des procédures de relaxation
systématique sont maintenant utilisées dans la plupart des
sessions en imagerie, 1’état de relaxation permettant a
1’individu de rendre les images plus vivantes, de mieux contrdler
et de vivre 1l’imagerie dans une dimension plus entiére (Bernstein
& Borkovek, 1973; Gauron, 1984; Hellstead, 1987; Syler &
Connolly, 1984). Orlick (1990), par un travail avec des athlétes,
et Suinn (1993), dans un bilan de recherche, ont depuis corroboré
ces études.

La littérature provenant des recherches menées en
psychologie appliquée au sport confirmait de plus en plus
l’'efficacité de 1’imagerie mentale pour l’amélioration de la
performance comparativement aux premiéres études. Les chercheurs
se sont alors appliqués & identifier les facteurs psychologiques
reliés & la pratique sportive et a vérifier si les effets de ces
facteurs étailent susceptibles d’étre modifiés par 1l’utilisation

de 1’imagerie mentale.
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L’ imagerie mentale et les facteurs psychologiques reliés 3 la

performance

a) L’anxiété et le stress

Se tracasser pour 1l’échec, performer pauvrement et perdre
constituent des sources de stress qui peuvent affecter la
performance (Burton, 1988; Gould, Petlichkoff, Simons, & Vevera,
1987; Scanlan et al., 1990). Selon Orlick (1990), plusieurs
athlétes utilisent 1’imagerie mentale pour diminuer 1’anxiété.
Orlick (1990, p.75) cite le cas d’une patineuse artistique qui
devenait extr@mement anxieuse lors des figures imposées dans les
compétitions internationales importantes. Elle a alors utilisé
1’imagerie mentale pour réussir calmement et en contrdle, ses
figures artistiques. Elle a obtenu les résultats qu’elle avait

imaginés.

Weinberg, Seabourne et Jackson (1982) ont vérifié les traits
d’anxiété, 1’état d’anxiété et les performances en karaté en
utilisant un groupe VMBR et un groupe placebo contrdle étudiant
l’art et la tradition du karaté. Aprés seize semaines, les deux
groupes ont diminué leur anxiété de trait. Le groupe VMBR a
diminué de facon significative 1’anxiété d’état comparativement
au groupe contrdle placebo. Le groupe VMBR a aussi amélioré
toutes les performances au karaté de fagon significative par

rapport au groupe contrdle placebo.
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D’autre part, 1’expérience de Weinberg, Seabourne et Jackson
(1981) mentionnée précédemment, a aussi vérifié 1’impact du VMBR
et de la relaxation sur 1’anxiété de trait et 1’anxiété d4’état.
Tous les groupes ont diminué leur anxiété de trait a la suite
d’un traitement de six semaines. Toutefois, seuls les groupes
VMBR et de relaxation avaient diminué leur anxiété d’état

comparativement aux groupes contrdle et imagerie seule.

Selon Cox (1985), la recherche supporte fortement
1’utilisation d’une procédure systématique combinant la
relaxation et 1’imagerie mentale en situation de compétition
telle le VMBR pour gérer des facteurs de stress. Les résultats
obtenus jusqu’ad maintenant pour 1l’amélioration de la performance

sont prometteurs s

b) Ftre prét mentalement

Une &étude menée auprés des olympiens canadiens (Orlick &
pPartington, 1988) a révélé que ces athlétes élites considérent
que se sentir prét mentalement est un facteur extrémement
important & leur réussite sportive. Ces auteurs, par des analyses
statistiques poussées, ont découvert que l’utilisation fréquente
d’imageries mentales faisant appel a des scénarios de réussite,
prédisait de fagon extrémement puissante, pour les athlétes de
gsexe féminin, la sensation d’'étre prétes mentalement. Ces auteurs
n’ont pas compilé de telles statistiques pour les athlétes

masculins puisque leurs recherches indiquaient tout simplement



16
gque la qualité de 1’imagerie mentale de ces derniers, était
reliée directement & leur performance aux Olympiques en terme de

rang percentile.

Feltz (1984, p.83) soutient que "seulement se voir soi-méme
accomplir la téche désirée est suffisant pour convaincre un
athléte qu’il ou qu’elle a l'habileté pour exécuter cette tache

avec succeés",

c) La motivation

Orlick et Partington (1988) ont découvert que les meilleurs
athlétes étaient extrémement motivés et totalement engagés dans
la poursuite de 1l’excellence. Selon Paivio (1985), la
modification du comportement manifesté a travers la fréquence, la

persistance et l’efficacité de la pratique réelle peut étre

favorisée en imaginant exécuter brillamment ces activités.

Hall et al. (1990b) ont mené une premiére étude qui
comparait un groupe expérimental qui utilisait 1’imagerie mentale
pour la pratique d’une t&che motrice & un groupe contrdle. Les
auteurs vérifiaient si les sujets du groupe expérimental étaient
susceptibles de s’entrainer de fagon volontaire, plus fréquemment
que les sujets de 1l’autre groupe. C’est ce qu’ils ont obtenu
comme résultat. Dans une seconde étude qui cherchait a vérifier

le type d’imagerie le plus susceptible de motiver des athlétes a
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s’entrainer, ils ont comparé un groupe utilisant une imagerie
axée sur la réussite d’une performance sportive a un autre groupe
de sujets qui se visualisaient pratiquant des habiletés treés
spécifiques dans leurs sports respectifs. Les résultats de la
recherche n’ont pas démontré de différences significatives entre

les deux groupes.

D’autre part, Orlick (1990) a recommandé une imagerie
positive & une jeune athlete découragée, suite a des performances
décevantes, par le feedback négatif incessant de son entraineur.
Dans ce contexte appliqué, 1’imagerie mentale était utilisée pour
la soutenir dans sa motivation & pratiquer et croire & son succés
éventuel qui est finalement venu. Ces recherches, réalisées
principalement au cours des dix derniéres années, offrent des
perspectives intéressantes a la poursuite de 1’étude de
1’imagerie mentale et son impact sur les facteurs psychologiques

liés 4 la performance.

Par ailleurs, il existe encore peu de recherches dans ce
domaine pour les jeunes athlétes élites. Gould (1982) a pourtant
lancé un vibrant appel a la communauté scientifique afin qu’elle

dirige ses recherches vers les jeunes athlétes.
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La recherche en imagerie mentale pour les jeunes athlétes

L’ imagerie mentale et la relaxation peuvent étre utilisées
auprés des jeunes athlétes pour les aider & gérer l’anxiété et
l’activation avant la compétition (Weiss, 1995). Les travaux de
Hellstead (1987), dans une recherche réalisée auprés de jeunes
skieurs élites (12 a 18 ans), suggérent que les jeunes athletes
ne sont pas intéressés a l’entrainement mental s’ils ne le
percoivent pas utile. Parmi les moyens identifiés par les jeunes,
1’imagerie mentale et la relaxation se sont révélés les plus
utiles alors que la relation entre les pensées et les émotions et
&tablir les buts et objectifs correspondaient le moins & leurs

critéres d’utilitcé.

Wrisberg et Anshell (1989), dans une recherche réalisée
auprés de 68 jeunes gargons, ont constaté que 1’imagerie mentale
combinée avec le contrdle de 1l’activation et 1’imagerie mentale
seule sont les plus susceptibles d’améliorer leur performance au

lancer franc au basket-ball.

Les travaux des chercheurs indiquent que les jeunes sont
réceptifs, désireux et capables d’apprendre des techniques
psychologiques pour améliorer leur performance et 1’ imagerie
mentale est l’une des technigues les plus appropriées (Gill,

Gross & Huddleston, 1983; Hellstead 1987).
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L’utilisation de 1’imagerie mentale au volley-ball.

Il existe peu d’études qui ont cherché a vérifier
l’efficacité de 1’imagerie mentale pour améliorer la performance

au volley-ball.

Feltz et Landers (1983), dans une méta-analyse sur la
pratique mentale, ont rapporté deux études visant a étudier
1’efficacité de la pratique mentale sur le service au volley-
ball. Selon Feltz et Landers, Maxwell (1968) a réalisé l’une
d’elles auprés de 16 filles de niveau universitaire. Leurs
résultats se sont améliorés de facon significative. Shick (1970),
d’autre part, n‘a pu confirmer l’efficacité de la pratique
mentale dans une étude réalisée auprés de cing sujets également
de niveau universitaire. Il n’a pas été possible d’obtenir

d’autres informations sur ces études.

Shin et Lee (1994) ont comparé les éléments qui contribuent
3 8tre fort mentalement (Loehr, 1982) auprés de 63 joueuses de
volley-ball dont 28 joueuses élites agées de 16 ans ou plus et
comptant au moins cing années d’expérience. Les facteurs
suivants: confiance personnelle, contrdle de l’activation,
contrdle de l’attention, imagerie et contrdle de 1’imagerie,
niveau de motivation, énergie positive et contrdle de 1l’attitude

ont été mesurés et 1l’imagerie mentale et son contrdle se sont
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révélés les facteurs les plus puissants correspondant a se sentir
forte mentalement. Les athlétes élites ont obtenu, pour les
facteurs de force mentale, des résultats significativement plus
élevés que les non-élites. Toutefois, 1’imagerie mentale et son
contrdle constituaient aussi pour ces derniéres, les facteurs les

plus importants reliés a la force mentale.

Le volley-ball fait appel & des habiletés fermées et
ouvertes. Les habiletés de type fermé se retrouvent lorsque le
participant procéde A 1l’exécution a son rythne (self-paced) en
amorcant l’action (i.e. le service). L’habileté est classée
"ouverte" lorsque le participant réagit a l’action d’un
adversaire ou d’un coéquipier (e.g. la réception de service,
1l’attaque) et agit ainsi en interaction (Feltz & Landers, 1983;

Greenspan & Feltz, 1989).

Boutcher et Rotella (1987) recommandent 1’imagerie dans un
programme d’enseignement d’habiletés psychologigues pour les
habiletés fermées. En psychologie appliquée au sport, les
athlétes ont rapporté la contribution de 1’imagerie a leurs
succés autant dans les habiletés de type fermé telles que le
plongeon, le golf et le service au tennis que dans les habiletés
ouvertes telles que le tennis ou le basket-ball (Orlick, 1990;
Suinn, 1993; Tewksbury, 1993; Vealy & Walter, 1993). Pour les
habiletés ouvertes telles la réception de service, l’attaque et

la passe au volley-ball, la littérature anecdotique offre un
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support intéressant & l’utilisation de 1l’imagerie mentale. Au
tennis, Chris Evert-Lloyd, reconnue pour sa constance, a révélé
qu’elle visualisait avec acharnement chaque match & venir en se
centrant sur la stratégie de 1l’adversaire et la contre-attaque
qu’elle-méme déploierait (Suinn, 1993). Selon, Jay Triano
capitaine de 1’équipe canadienne de basket-ball et médaillé d’or
aux Jeux étudiants mondiaux: "Je pratique beaucoup 1’imagerie
chaque jour quand je pratique seul. Il n’'y a personne d’autre que
moi dans le gymnase maisAj’ai un gars ici, dans mon imagination.
(...) L’imagerie de jouer contre quelqu’un se modifie rapidement
car tu dois réagir aux autres. S’ils vont a gauche, il faut que
tu ailles a droite. Il y a tellement de réaction instantanée"
(rapporté par Orlick, 1989; p.184). Bill Russell (1979), 1l’un des
plus grands joueurs de basket-ball s’est mis spontanément a faire
de 1’imagerie mentale pour toutes les phases du jeu a l’dge de 18

ans.

Malgré le fait que la recherche s’appliquant & vérifier
1'efficacité de 1’imagerie mentale au volley-ball se soit avérée
trés rare, la littérature offre, de fagon indirecte, un support

suffisant pour justifier une telle entreprise.

Par ailleurs, les chercheurs semblent imposer un ou des
scénarios aux sujets alors que les psychologues sportifs vantent

les mérites de l’utilisation de 1’imagerie individualisée pour

les athlétes.
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Imagerie standardisée vs individualisée

Jusqu’a maintenant, les consultants en psychologie du sport
et les athlétes se sont appliqués a préparer des imageries faites
sur mesure pour eux. (Orlick, 1987, 1990; Ravizza & Hanson,
1995) . Vealy et Walter (1993) suggérent de fournir des sessions
individualisées en imagerie mentale aux athlétes et d’inviter les
athlétes 3 discuter d’un entrainement personnalisé en imagerie
mentale qu’ils peuvent faire par eux-mémes. Pourtant, la
recherche n’a pas encore démontré que l‘utilisation de 1’imagerie
individualisée permettrait d’obtenir de meilleurs résultats que

l’utilisation d’une imagerie standardisée.

En fait, 1’un des problémes majeurs de la littérature repose
sur le fait gue les contenus des directives de pratique mentale:
ou d’imagerie mentale sont peu documentés, a quelques exceptions
prés (e.g. Epstein, 1980). Il devient ainsi trés difficile
d’effectuer les mémes expériences afin de les wvalider (Murphy,
1990) . Selon Murphy et Jowdy (1992, p.244) "les instructions
d’imagerie devraient étre classifiées comme variable indépendante
dans la recherche. Si les instructions données par
1’ expérimentateur relatives a quoil imaginer et a comment
1’imaginer étaient toujours classées comme variable indépendante,
une base de données serait rapidement établie concernant les

effets des instructions elles-mémes".
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La recherche en situation compétitive

Greenspan et Feltz (1989) dans leur bilan de la recherche en
situation compétitive n’ont pu relever que huit études portant
sur l’utilisation de 1’imagerie mentale dont six consacrées au
VMBR, répondant aux critéres suivants: "(a) les participants aux
recherches devaient é&tre des athlétes en compétition sur une base
réguliére et organisée et (b) le protocole expérimental devait
impliquer la performance (comme variable dépendante) dans une
situation compétitive non-artificielle, dans le sport auquel les
participants s’adonnent réguliérement" (p.220). En général, ces
interventions favorisent l’amélioration de la performance pour
les athlétes de niveau collégial et adulte (Hall & Erffmeyer,
1983; Noel, 1980; Suinn, 1972; Weinberg, Seabourne, & Jackson,
1981; Weinberg, Seabourne, & Jackson, 1982a, 1982b). Greenspan et
Feltz déplorent cependant que trés peu d’études utilisent des
jeunes athlétes et des athlétes élites malgré 1’intérét qui

semble leur étre porté.

Enoncé du Probléme

La littérature sur l’'efficacité de l’utilisation de
1’imagerie mentale pour améliorer la performance dans le sport a

révélé des résultats qui sont a certains égards, loin d’étre
concluants. Bien que 1l’imagerie mentale ait fait 1’objet de
centaines de recherches, la grande majorité de celles-ci ont été

effectuées en situation artificielle de laboratoire. Si les
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résultats des quelques rares études effectuées en situation
compétitive offrent des résultats prometteurs (Hall & Erffmeyer,
1983; Noel, 1980; Suinn, 1972; Weinberg, Seabourne, & Jackson,
1981; Weinberg, Seabourne, & Jackson, 1982, 1982), il s’avére
difficile d’extrapoler que des recherches menées en condition de
laboratoire, produisent les mémes effets en situation réelle de
compétition. Il convient donc de poursuivre plus avant la
recherche sur l’efficacité de 1’imagerie mentale en utilisant une
procédure systématique, le VMBR, qui s’est avérée prometteuse et

qui a déja été éprouvée en situation compétitive.

Par ailleurs, 1l apparalt maintenant essentiel de vérifier
si les scénarios d’imagerie, fondés sur les préférences et les
besoins des athlétes, tels que le recommandent les psychologues
sportifs, permettent d’obtenir de meilleures performances que des

scénarios standardisés pour un groupe de sujet.

Puisque les entraineurs désirent de plus en plus utiliser
les interventions psychologigues pour améliorer la performance
auprés des jeunes athlétes élites, il apparait maintenant
essentiel d’en vérifier 1l’efficacité pour ces derniers. Etant
donné que les recherches menées auprés des jeunes soulignent
gqu’ils se montrent désireux et aptes a utiliser ces techniques ou
1’imagerie mentale tient une place significative, il appert
probable qu’ils pourront bénéficier de l’utilisation de

1’imagerie mentale pour mieux réussir leur performance sportive.
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D’autre part, le volley-ball a été peu sujet a la recherche
jusqu’a maintenant. Toutefois, la littérature offre, de facon
indirecte, un support important gui justifie une telle

entreprise.

Dans cette recherche, dans un premier temps, il sera
question de vérifier l’efficacité de l’utilisation de 1’imagerie
mentale pour améliorer des habiletés ouvertes et une habileté
fermée au volley-ball en situation compétitive auprés de jeunes
athlétes élites par rapport A& 1l’absence d’une telle intervention.
Dans un deuxiéme temps, 11 sera question de confronter
l/utilisation d’une imagerie mentale individualisée visant a
améliorer la performance dans ces habiletés sus-mentionnées

comparativement & une imagerie imposée.

La présente recherche vise donc a:

1) Vérifier l’efficacité de 1’'imagerie mentale sur le service,
l’attagque et la réception de service au volley-ball en situation
compétitive.

2) Vérifier si l’efficacité d’une imagerie individualisée tenant
compte des besoins et des préférences individuelles des athletes
sera supérieure 3 une imagerie standardisée pour un groupe

d’individus, et ce, en situation compétitive.

Pour atteindre les objectifs mentionnés plus haut, trois
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groupes de participants ont été assignés aux conditions
expérimentales suivantes: a) un groupe contrdle sans modalité de
traitement, b) un groupe a4 imagerie imposée pour le service, la
réception et l’attagque, c) un groupe a imagerie individualisée

pour les mémes habiletés que précédemment.

Les hypothéses

Hl: A la lumiére des études effectuées par certains
chercheurs sur l’utilisation de 1’imagerie mentale dans divers
sports (e.g. Feltz & Landers, 1983; Murphy et Jowdy, 1992,
Paivio, 1985; Suinn, 1976, 1982, 1993), la premiére hypothése de
ce mémoire suppose que l’utilisation de 1l’imagerie mentale pour
deux groupes expérimentaux, lors du service, de la réception de
service et de 1l’attaque entrainera une amélioration significative
de la performance par rapport & celle d’un groupe contrdle
n‘utilisant pas d’imagerie. La performance sera mesurée par les
variables dépendantes suivantes: a) le pourcentage de services
réussis, b) le pourcentage d’as réussis au service, c) le
pourcentage de réceptions dirigées au passeur, d) le pourcentage
de réception balles mortes, e) le pourcentage d’attagues marquant
le point, f) le pourcentage d’attaques balles mortes. Ces
paramétres sont considérés par des entraineurs experts de la
Fédération de Volley-Ball du Québec comme é&tant des indices
pertinents pour mesurer l’efficacité de la performance et de la

progression au volley-ball par des joueurs de ce niveau.
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H2: A partir des conclusions des études portant sur
l’individualisation de 1’imagerie mentale (Orlick, 1987, 1990;
Orlick & Partington, 1988; Ravizza & Hanson, 1995; Vealy & Walter
(1993), la deuxiéme hypothése stipule que l’utilisation d’une
imagerie mentale individualisée entralnera une performance
significativement supérieure a celle obtenue par un groupe se
servant d’une imagerie standardisée. La performance sera mesurée
par les mémes facteurs que ceux mentionnés pour 1’hypothése

précédente.



CHAPITRE II
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CHAPITRE II

METHODOLOGIE

Le présent chapitre décrit la méthodologie générale utilisée
dans la présente é&tude. Il porte sur les thémes suivants : les
participants, les variables dépendantes et les mesures, les
procédures d’évaluation et la procédure expérimentale utilisée

sur le terrain.

Les Participants

Cette recherche en situation compétitive devait rencontrer
les deux critéres suivants: a) les sujets devaient étre des
athletes participant & des compétitions sportives sur une base
régquliére et organisée b) le design expérimental devait mesurer
leur performance (d& titre de variable dépendante) en situation
réelle de compétition dans leur sport (Greenspan & Feltz, 1983,
p.220) . Monsieur Charles Cardinal maitre d’ceuvre du programme de
formation de volley-ball au département d’éducation physique a
1’Université de Montréal et directeur au conseil d’administration
de Volley-Ball Canada proposa de sélectionner des équipes de la
Ligue civile cadet masculin de la Fédération de volley-ball du
Québec (FVBQ). Ce choix comportait les avantages suivants: 1) la
ligue civile regroupe les volleyballeurs élites de la province

par groupes d’age, 2) plusieurs de ces équipes ont leur site
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d’entrainement dans la région métropolitaine, 3) les Finales des
Jeux du Québec, dans les mois suivants 1l’expérimentation,
regrouperaient les meilleurs volleyballeurs de ce groupe d’age
qui pourraient trouver une motivation supplémentaire a adhérer a

un programme de préparation psychologique a la performance.

I1 a été convenu d’assigner les équipes plutdt que les
individus aux différentes conditions expérimentales. Cette
décision portait sur la nécessité de respecter la cohésion des
groupes, facteur d’efficacité collective pour les équipes é&lites
au volley-ball (Spink, 1990). "Les recherches récentes ont
démontré que la relation entre la cohésion et la performance est
la plus critique quand le montant d’interaction mutuelle est
élevé" (Spink, 1990, p.303). Selon les schémas proposés par
Carron et Chelladurai (1981), le volley-ball fait partie des

sports collectifs ol l’interaction mutuelle est la plus grande.

A 1’origine, six équipes ont été sélectionnées pour cette
étude. Les quatre équipes de la région métropolitaine ont é&té
assignées d’office aux groupes expérimentaux. Ce critére de
sélection (&tre situé dans la région métropolitaine) a été choisi
de facon arbitraire pour contourner les exigences financiéres et
temporelles qu’auraient imposées les nombreux déplacements auprés
d’équipes situées en régions éloignées. Afin de favoriser la
participation du plus grand nombre de joueurs &gés de 14 a 16

ans, il avait été convenu que 1’expérimentateur procéderait a
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toutes les rencontres avec ceux-ci (e.g. présentation du projet,
entrainement, élaboration des imageries individualisées) sur leur

site d’entrainement respectif.

Le choix des deux autres é&guipes pour constituer le groupe
contrdle a été le fruit du hasard. Seuls les entraineurs de ces
deux équipes ont &té contactés et ce, aprés le post-test. Ce
procédé visait & obtenir les informations permettant de vérifier

1l’éguivalence des groupes.

Les entraineurs-chefs des quatre équipes de la région
métropolitaine furent contactéds par téléphone avant le tournoi du
pré-test pour participer au projet de recherche. Les joueurs des
équipes des groupes expérimentaux ont é&té rencontrés sur leur
site d’'entrainement respectif lors d’une pratique suivant le pré-
test. Ils ont été informés du projet et invités & y participer.
Un protocole expérimental et un formulaire de consentement de
leur parent ou tuteur leur ont été remis. Les joueurs qui
acceptaient de participer a la recherche devaient rapporter a
leur entraineur le consentement écrit de leur parent la méme
semaine. Des 31 joueurs participant au tournoi du pré-test, 30
joueurs et leurs parents ont donné leur assentiment, 1’autre
joueur ayant quitté le volley-ball pour un autre Sport. L’ étude
des vidéos du pré-test révélant que guatre joueurs d’une équipe
ne comptaient pas suffisamment de présence en jeu pour établir

des statistiques (moins de trois sets), les résultats de ces
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athlétes furent éliminés.

Etant donné que 1’assignation aux groupes expérimentaux se
faisait par équipe, deux facteurs devaient étre pris en
considération: le nombre de joueurs par éguipe qui participaient
4 l’expérience et le temps alloué pour les rencontrer et batir
les imageries individualisées. Deux équipes ont perdu chacune un
athléte avant l’affectation des groupes aux conditions
expérimentales. La premiére perte a &té occasionnée par la
défection d’un joueur, tel que mentionné précédemment, et 1l’autre
par une fracture subie & l’entrainement. Ces deux équipes

n’avaient donc plus gque cing joueurs ayant participé au pré-test.

Le second facteur qui devait étre pris en considération
était-le temps. Puisque le délail entre le pré-test et le post-
test était court, cing semaines, 1l’opportunité devait &tre
offerte 4 1l’expérimentateur de rencontrer individuellement tous
les joueurs d’‘une équipe donnée durant la semaine consacrée a
batir les imageries individualisées. Une équipe qui regroupait
des joueurs provenant de plusieurs écoles, ne pouvait remplir

cette condition puisque ces joueurs ne se rencontraient gu’une

fois par semaine.

Puisque les deux équipes en région &loignée avaient été
assignées d’office au groupe contrdle, les équipes de la région

métropolitaine furent donc réparties dans les groupes
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sxpérimentaux a partir des contingentements suivants: 1) chaque
iquipe de cing joueurs devait étre appariée & une équipe dotée
i’un plus grand nombre de joueurs, 2) les imageries
‘ndividualisées devaient toutes étre préparées la semaine prévue
i cet effet. Les six équipes faisant partie de 1’é&tude furent

sFfectées aux trois groupes suivants

a) le groupe contrble qui n’a regu aucune intervention.

b) le groupe a imagerie standardisée ol tous les joueurs ont
recu le méme scénario d’imagerie pour améliorer leur
performance.

c) le groupe a imagerie individualisée ou chaque joueur

a recu une imagerie de performance congue pour ses besoins.

Le groupe contrdle et le groupe 3 imagerie standardisée ont

compté chacun 12 sujets. Dans le groupe a imagerie
imdividualisée, 13 sujets ont recgu le traitement mais 1’un deux
ne s’est pas présenté au tournoi du post-test. Cette étude a

ainsi pu colliger les performances de trente-six sujets.

variables dépendantes et mMesures de performance

gix variables dépendantes ont été mesurées dans cette étude.

Elles ont été déterminées suite a des conversations téléphonigues
avec des entraineurs expérimentés qui n’ étaient pas partie
prenante & la recherche. Les variables ont été définies de telle

sorte qu’elles pouvaient atre évaluées avec précision, sans
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toutefois altérer la surface de jeu. Etant donné que le
prélévement des mesures avait lieu pendant des tournois, il
n’était pas possible d’ajouter des lignes ou de créer des zones
évaluant des facteurs de précision contrairement aux pratigques

courantes pour les recherches en conditions de laboratoire.

Le déroulement du jeu pouvant fournir plus d’opportunités
d’action & des joueurs comparativement & d’autres, il fut résolu
de faire appel 3 des pourcentages plutdt qu’aux scores bruts

obtenus par les joueurs.

1. Le pourcentage de services réussis : Cette habileté de type

fermé nécessite que le joueur mette la balle en jeu au service.
Tous les types de service (e.g. service & la volée) étaient
acceptés. Une faute de service (e.g. balle 3 1l’extérieur,
touchant au filet, faute de pied) est automatiqguement sanctionnée
par l’arbitre et le ballon passe au camp adverse. Le service
était considéré réussi lorsque le ballon avait &té jugé bon par
1’arbitre ou qu’un joueur adverse avait poursuivi le jeu en le

retournant.

2. Le pourcentage d’as réusgsig au service : Pour obtenir un as au

service, le ballon frappé par le joueur devait marquer le point
en frappant directement le sol dans la zone de l’adversaire ou

immédiatement suivant le premier contact de l’adversaire.
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3. Le pourcentage de réceptions réussies au pagseur : Pour

réussir cette habileté, le joueur en réception devait retourner,
peu importe le moyen (e.g. manchette, touche, pied), le ballon au
passeur dans un périmétre délimité par la ligne de jeu a droite,
le filet en avant, la ligne de 3 m & l’arriére et la ligne
médiane du centre. La trajectoire de la balle devait avoir une

forme d’ellipse a direction descendante au passeur.

4) Le pourcentage de réceptions balle morte : Un tel type de

réception décrit le résultat de l‘action d’un joueur qui laisse
tomber la balle au sol lorsque dirigée vers lui ou dont le retour
ne permet pas au jeu de se poursuivre (e.g. dans les gradins), le
camp adverse obtenant un point. Les réceptions de service
dirigées & un joueur autre gue le passeur ou en dehors du
périmétre défini pour ce dernier, n’étaient pas considérées

"balles mortes".

5) Le pourcentage d’attagues réussies : Seules les actions des

joueurs de la ligne avant (positions 2, 3, 4 ) ont été
répertoriées (schéma en appendice A). L’attaque réussie pouvait
étre réalisée au moyen du smash, d’un "tip" et d’un dégagement.
Le joueur enregistrait une attaque réussie lorsque sa balle
touchait le sol directement ou immédiatement aprés le premier

contact de l’adversaire. Lorsque l’adversaire réussissait a
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soursuivre le jeu a la suite d’une attaque, celle-ci n’était pas
~onsidérée réussie. Les actions défensives effectuées au
croisiéme contact de balle, au moment ol le joueur tournait le

ios 4 1’équipe opposée n’ont pas été répertoriées.

6) Le pourcentage d’attagues balle morte : Cette variable décrit

tout geste d’attaqgue décrit précédemment par des joueurs de la
ligne avant et résultant en un arrét du jeu (e.g. au sol dans son
propre camp, entrainant plus de contact de son équipe que le
nombre permis ou a l’extérieur du terrain) et 1l’attribution d’un

point ou du ballon a 1’adversaire.

Procédures d’évaluation

Etant donné que cing variables (services réussis, as
réussis, réception balle morte, attagues réussies et attaques
balle morte) reposaient sur 1’appel de 1l’arbitre et que la
sixieme variable (réceptions au passeur) reposait sur un
périmétre parfaitement défini, un seul évaluateur trés bien formé
a procédé au visionnement des 34 matches enregistrés et a fourni
les données pour la compilation. L’ évaluateur sélectionné pour
cette recherche avait cing années d’ expérience au volley-ball, a
ce calibre de jeu, et possédait une expérience considérable dans

1’ obgervation et 1’évaluation des gestes moteurs. Il a été
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soigneusement informé des critéres des variables a 1’étude et a
l’utilisation de la grille d’analyse (appendice B) au cours

d'une séance de visionnement d’une durée de trois heures.

Une grille d’analyse était utilisée pour chaque set disputé
par une équipe & 1l’étude. Toutes les variables dépendantes
étaient inscrites dans chaque grille et les résultats de chaque
joueur identifié par son numéro de chandail y étaient compilés.
Le juge a aussi comparé les feuilles de matches du pré-test et du
post-test pour s’assurer que tous les joueurs portalent le méme
numéro aux deux tournois. Des conversions a un seul numéro ont di
étre faites pour sept joueurs qui avaient procédé a des
changements de chandail.

La procédure

Le protocole expérimental de cette étude comporte quatre
phases: 1) le pré-test, 2) le traitement, 3) le post-test, et 4)
la vérification de l’utilisation effective de la variable
indépendante. Ces différentes phases seront traitées en trois
sections : la premiére traite du déroulement du pré-test et du
post-test et la deuxiéme section décrit la phase de traitement.
La troisiéme section expose la vérification de l’utilisation

effective de la variable indépendante.
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Déroulement du Pré-test et du Post-test

Les phases du pré-test et du post-test se sont
déroulées les samedis 25 janvier et 8 mars respectivement selon
1'horaire des tournois de la ligue. L’expérimentateur avait
obtenu préalablement 1l’autorisation des organisateurs des
tournois de procéder avec ses assistants 3 la cueillette de
données par enregistrement sur vidéo. Au pré-test, le responsable
du tournoi a fourni les feuilles de match officielles; celles du
second furent obtenues auprés de la fédération. Tous les matches
de préliminaires et de demi-finales impliquant les équipes a

1/étude ont été filmés avec du matériel audio-visuel Panasonic.

Lors du pré-test, le tournoi se déroulait simultanément sur
les trois terrains de volley-ball d’un gymnase triple. Une caméra
montée sur trépied était disposée & une extrémité de chaque
terrain de volley-ball. Chaque caméra était manipulée par un
assistant de recherche formé en volley-ball. Au post-test,
1’accés au niveau des deux terrains de volley-ball ou se
déroulait le tournoi n’'était pas autorisé. Chaque caméra sur
trépied a été installée a la mezzanine attenante. Cette
installation permettait un accés visuel et audio direct au jeu.
Les assistants ont filmé les matches des équipes a 1’étude avec

vue en plongée.

En filmant les matches du pré-test et du post-test, les

assistants de recherche avaient aussi la responsabilité
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d’identifier, en commentaires audio, les numéros des joueurs en

action pour supporter 1l’enregistrement visuel.

Tout le déroulement des matches a été enregistré, les
équipes ne connaissaient pas les variables dépendantes qui
faisaient 1’objet de 1’étude. Lors de ces deux phases, il n'y a
pas eu d’intervention auprés des joueurs. Seuls les entralneurs
des groupes expérimentaux ont été rencontrés individuellement a
la fin du pré-test pour recueillir leurs formulaires de
consentement et planifier les rencontres avec les joueurs. Ces
rendez-vous servalent & présenter aux athlétes le protocole de
recherche et obtenir leur adhésion & 1’étude. Une autre rencontre
lors du post-test fut aussi organisée pour recueillir le journal
de bord des athlétes et leur faire compléter un questionnaire.
Ces deux instruments servaient d la vérification de l’utilisation
efficace de 1l’'imagerie mentale et seront étudiés de fagon plus

approfondie & la troisiéme section.

Déroulement du traitement

La premiére semaine du traitement a servi a l’entrainement
en imagerie mentale. Les sujets du groupe en imagerie
standardisée ont été rencontrés en équipe; ceux du groupe en
imagerie individualisée ont été rencontrés individuellement. La
période d’entrainement pour les athlétes de ce dernier groupe a
servi aussi a4 la préparation de leur scénario personnel en

collaboration avec 1l’expérimentateur. Toutes ces interventions
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ont été faites par le méme expérimentateur, sur les sites
d’entrainement respectifs des équipes & l’occasion des pratiques,
dans un endroit calme et retiré. Au cours des trois semaines
suivantes, les sujets des deux groupes expérimentaux devaient se
consacrer & 1l’écoute individuelle de leur cassette d’imagerie et

4 l’annotation dans leur journal de bord (appendice C).

a) L’entrainement pour le groupe & imagerie standardisée.

L’entralinement pour le groupe expérimental a imagerie
standardisée consistait & faire expérimenter & chaque équipe de
ce groupe un exercice de relaxation intégrale (Samuels, 1975,
p.109) suivie d’une premiére imagerie sans rapport avec le
volley-ball et explorant tous les sens et les points de vue
interne et externe (Murphy, 1990; Samuels, 1975). Ce type
d’imagerie est fréquemment utilisé par les intervenants en
imagerie mentale pour initier 1’individu au processus d’imagerie
et 1’aider & connalitre ses capacités personnelles dans ce
domaine. Selon Smith (1987), 1’un des facteurs de réussite dans
l’utilisation de 1’imagerie mentale repose sur la croyance qu’a
un individu en son habileté & faire de 1’imagerie et a la
contrdler. Cet entrainement d’une vingtaine de minutes é&tait
suivi d’un échange en groupe entre l’expérimentateur et les
sujets pour répondre & leurs questions. L’expérimentateur a

ensuite répété le processus de relaxation et ajouté 1l’imagerie

standardisée servant & 1’expérience. Cette rencontre a duré
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environ une heure. Une cassette audio contenant cette imagerie
standardisée a été remise & chaque sujet a la fin de la
rencontre. Cette imagerie portait sur 1l’exécution réussie du
service, de la réception de service et de l’attaque durant la
période d’échauffement d’avant-match et pendant un match. Le

contenu détaillé est présenté a 1’appendice D.
b) L’entrainement et 1’é&laboration de 1/imagerie individualisée

L’entrainement et 1l’élaboration ont été faits au cours de
la méme séance d’une durée d’environ trente minutes par sujet.
Chacun des treize joueurs a été rencontré individuellement dans
un endroit retiré sur son site d’entrainement. Etant donné les
contraintes d’ordre temporel, la durée de la méme relaxation que
celle qui avait &té appliquée au groupe & imagerie standardisée a
été raccourcie. L’expérimentateur a ensuite procédé a faire vivre
a chaque athléte 1’imagerie d’initiation qu’avait vécue le groupe
4 imagerie standardisée. Cet exercice permettait & chaque sujet
de réaliser qu’il pouvait faire de 1’imagerie et a
1’expérimentateur de noter les sens que le joueur utilisait le

plus fréquemment. Le dernier exercice consistait a batir le

scénario de 1l’imagerie.

~

pour ces individus, le contenu de l’imagerie était créé a
partir des images visuelles, auditives et kinesthésiques que le

sujet percevait quand il s’imaginait avoir beaucoup de plaisir a
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jouer et réussir vraiment bien. Les "images" qui causaient des
sources de stress ou des difficultés de réalisation des habiletés
motrices étaient alors soit modifiées ou approchées différemment,
les images étant retravaillées pour que l’athléte obtienne une
imagerie satisfaisante. Les images, mots et sensations qui
permettaient 4 1’individu de réussir dans son imaginaire, les
services, les réceptions et les attaques, étaient notés par
1’expérimentateur. Celui-ci a procédé lui-méme, hors du site
d’entrainement, & l’enregistrement sur cassettes audio, des
treize imageries individualisées (trois exemples de scénarios
individualisés sont en appendice E). Chaque athléte du groupe a
imagerie individualisée a regu sa cassette et son exemplaire du
journal de bord au méme moment que les équipes du groupe a

imagerie standardisée.

Le contenu de la cassette audio de 1’imagerie mentale

Etant donné que la littérature ne comportait pas déja ce
type d’imagerie adaptée au volley-ball, celle-ci a été& créée en
s’appuyant sur le VMBR de Suinn (1976). Le VMBR est congu pour
1’entrainement en imagerie visant la réussite sportive en
situation compétitive. Selon Suinn (1976), la relaxation est une
composante essentielle a l’utilisation efficace de 1’imagerie.
L’ enregistrement de la cassette audio commengait par une
relaxation intégrale (Samuels, 1975) et se poursuivait par une

imagerie qui abordait le service, la réception et 1’attaque
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d’abord & 1’échauffement d’avant-match et par la suite, en
situation de match. Tout le processus durait un peu plus de vingt
minutes pour l’imagerie standardisée, dans les normes des
recherches en situation compétitive utilisant un tel modéle (Hall
& Erffmeyer, 1983; Noel, 1980; Weinberg, Seabourne, & Jackson,
1981, 1982). Les imageries individualisées utilisaient le méme
schéme structural mais le contenu était congu par
1’expérimentateur, selon les modalités et les besoins manifestés
individuellement. La durée des imageries individualisées variait
entre quinze et vingt minutes. Orlick et Partington (1988) ont
rapporté que les imageries individualisées des athlétes élites

duraient en moyenne 12 minutes.

Consignes d’utilisation de 1’imagerie pendant le traitement

Les consignes suivantes ont été données a 1l’occasion de
chaque rencontre de 1’entrainement en imagerie, collectivement au
groupe affecté & 1’imagerie standardisée et individuellement pour
les sujets de l’autre groupe. Il était recommandé& a chacun
d’écouter la cassette quatre fois par semaine, pas plus d’une
fois par jour, (Orlick & Partington, 1988) pendant les trois
semaines qui précédaient le tournoi du post-test. Le nombre de 12
sessions est conforme aux recherches menées en situation
compétitive utilisant le VMBR de Suinn (Hall & Erffmeyer, 1983;

Noel, 1980; Weinberg, Seabourne, & Jackson, 1981, 1982). Les

sujets ont regu la directive de remplir fidélement et honnétement
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le journal de bord qui leur a été présenté. Il a aussi éteé
précisé que si pour une raison ou une autre une session était
manquée ou si l’athléte tombait endormi de 1’indiquer simplement
pour le bien de la recherche. Des moyens pour é&viter de tomber
endormi pendant 1’écoute de la cassette ont aussi &té& proposés

(e.g. s’asseoir, écouter a un autre moment de la journée) .

Tous les sujets ont reg¢u la consigne de ne pas discuter du
contenu ou de 1l’expérience en imagerie qu’ils vivaient pendant
les quatre semaines de traitement. Tous les sujets avalent aussi
les coordonnées de 1’expérimentateur et du directeur de recherche
en cas de difficulté en cours d’expérience. Les sujets n’ont pas

eu recours & 1l’aide qui leur était disponible.

Vérification de l’utilisation effective de la variable

indépendante

Un journal de bord et un gquestionnaire ont &té employés pour

vérifier l’utilisation effective de la variable indépendante.

a) Journal de bord

Afin de mieux comprendre le processus d’imagerie ainsi que
les effets qu’il occasionne et afin de vérifier l’utilisation
réelle qu’en font les sujets, il s’avérait nécessaire de prévoir
un tel processus dans 1’étude (Murphy, 1990; Murphy & Jowdy,

1992) . Le journal de bord (appendice C) était con¢u de fagon tres
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concise pour en faciliter et en encourager l’utilisation. Il
permettait au sujet de rapporter le moment de 1’écoute de sa
cassette, les modalités expérimentées, les imageries spontanées
qu’il avait pu vivre et son état général précédant et

accompagnant 1’é&coute.

Il s’avérait nécessaire de vérifier si les sujets avaient
procédé & 1’écoute des douze sessions tel que le protocole
expérimental le précisait. Les athléetes devaient indiquer la date
et le moment de la journéde ol ils avaient procédé & 1'écoute de
leur cassette. La vérification des modalités utilisées permettait
de confirmer si les sujets se comportaient comme la littérature
le suggére (e.g. utilisation de 1l’imagerie interne par les
athlétes expérimentés). A cet égard, les sujets devaient

simplement remplir les cases prévues a cet effet.

D’autre part, Orlick et Partington (1988) ont rapporté gue
les athlétes élites gui utilisent 1’imagerie mentale font souvent
de 1’imagerie spontanée. Une annotation hebdomadaire dans leur
journal de bord permettait aux athlétes de préciser les détails

d’une telle expérience si elle avait eu lieu.

En dernier lieu, Cox (1985) suggére le recours a des
interventions psychologiques telles le VMBR pour diminuer
1’anxiété et le stress. Le journal de bord, en s’'adressant a

1’état général des sujets avant et pendant 1’é&coute, permettait
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de vérifier si ce type d’imagerie pouvait constituer un moyen
efficace pour diminuer ces deux facteurs s’ils é&taient présents.
Les sujets devaient annoter leur journal & chaque session

d’ écoute.

b) Questionnaire

Un questionnaire (appendice F) fut administré & tous les
participants lors de la derniére visite sur leur site
d’entrainement, la semaine suivant le post-test. Il servait a
vérifier comment ils avaient vécu le processus d’imagerie, a
identifier leurs attentes par rapport a tout le processus,
vérifier comment leur perception de leurs résultats et de ceux de
leur équipe avaient correspondu & leurs attentes et si 1l’imagerie
mentale leur semblait assez utile pour en poursuivre

l’utilisation plus tard.

Dix-huit des vingt-quatre sujets ayant participé au post-
test ont rapporté leur journal de bord diment rempli, les autres
1’ayant égaré. Vingt-trois joueurs ont rempli et remis le

questionnaire.



CHAPITRE III
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CHAPITRE III

RESULTATS

Ce chapitre sera divisé en deux parties. La premiére
traitera de l’équivalence des groupes. La deuxiéme partie sera
consacrée a la présentation des résultats en fonction des

hypothéses a 1’étude.

L’ éguivalence deg groupes

L’utilisation d’une analyse de variance & un facteur a trois
niveaux a permis de vérifier 1'’équivalence des trois groupes de
la pfésente étude au niveau de neuf variables. Il s’agit de
1’age, du nombre d’années d’expérience en volley-ball, du nombre
d’'heures d’entrainement par semaine et des résultats en
pourcentage au pré-test des six variables dépendantes: les
services réussis, les as réussis au service, les réceptions
réussies au passeur, les réceptions balle morte, les attaques

marquant le point et les attaques balle morte.
L’objectif principal de cette démarche était de s’assurer de

1’ équivalence du groupe contrdle et des groupes expérimentaux eu

égard aux différentes variables de cette recherche.

Les moyennes et les écarts-types obtenus pour chacune de ces
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variables chez chacun de ces groupes & l’étude et les résultats
des analyses de la variance relatives a ces neuf variables sont
présentés respectivement aux Tableaux I et II.

Tableau I

Movennes (&carts-types) pour 1’Age, le nombre d’années

d’expérience, le nombre d’heures d’entrainement/ semaine et les
résultats au pré-test des six variables dépendantes

Groupe contrdle Groupes expérimentaux

Imagerie Imagerie
Variables sans traitement standardisée individualisée
Age 15.08 ( .79) 14.58 ( .79) 14.92 .67)
Années 4.00 ( .95) 2.25 ( .75) 2.58 ( 1.56)
d’ expérience
Heures 5.92 { 3.23) 7.29 [ .28) 6.29 ( 2.91)
d’entrainement
% services 91.08 (12.57) 84.18 ( 8.74) 88.08 ( 7.00)
réussis
% as réussis 4.25 ( 6.66) 7.73 ( 4.69) 4.92 ( 3.68)
au service
% réceptions 64.73 (12.94) 55.11 (17,27} 60.50 ( 6.49)
au passeur
% réceptions 11.00 (15.62) 14.78 ( 5.85) 12.60 ( 6.26)
balle morte
% attaques 36.64 (14.96) 25.75 (16.00) 25.75 (14.93)
marquant le point
% attaques 1618 [LE.75) 23.83 (13.54) 25.33 1 .9.40)

balle morte

Les résultats présentés au Tableau II permettent de réaliser
qu’il n’existe pas de différence statistiquement significative
d'un groupe & l’autre pour huit des neuf variables. Cependant,
1’analyse de variance a indiqué que les groupes ne sont pas

équivalents pour la variable années d’expérience. Cette
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constatation va nécessiter l’utilisation d’une analyse de

covariance.

Ferguson (1981) propose cette démarche statistique

afin de contrdler ou d’ajuster les effets d’une variable non-

contrdlée et permettre ainsi une évaluation valide des résultats

de 1’expérience. Un résumé du Tableau II présente ci-dessous, les

résultats de 1’analyse de la variance en ce qui a trait a

1’équivalence des groupes.

1) Variable

2) Variable

3) Variable
T o= «283) .

4) Variable

5) Variable

25207

6) Variable
.266) .

7) Variable
o T35 ,

8) Variable
.153).

9) Variable

A52) .

dge: (F (2,33% = 1.37, ©p .2869).

années d’expérience: (F (2,33) = 7.92, p = .002).
heures d’entrainement par semaine: (F (2,33) = .96,
% de services réussis: (P (2,32) ='1.44; p = .252).
% d’asgs réussis au service: (F (2,32) = 1.44, p =

% de réceptions au passeur: (F (2,27) = 1,39, p =

% de réceptions balle morte: (F (2,27) = .31, p =
% d’attaques marquant le point: (F (2,32) = 1.99, p =
% d’attaques balle morte: (F (2,32) = 2.00, p =
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Tableau II
Résultats de 1’analvse de la variance portant sur 1’age, les

années d’'expérience, le nombre d’heures d’entrainement et les %
obtenus pour chacune des six variables dépendantes au pré-test

Variables Sources Somme Degrés de Carrés F o)
de variation des carrés liberté Moyens

Age Groupe 1.56 2 78 1.37 269

Erreur 18.75 33 57

Années Groupe 20.72 2 10.36 7.82 .0D2

d’'expérience Erreur 43.17 33 1.31

Heures 4’ Groupe 12.13 2 6.07 .96 .393

entrainement Erreur 208.38 33 §.31

% services Groupe 274.07 2 137.04 1.44 .252

réussis Erreur 3041.47 32 95 .95

% as au Groupe 77 .22 2 38.61 1.44 .252

service Erreur B57.35 3Z 26.79

% réceptions Groupe 457.80 2 228.90° 1.33 .26&

au passeur Erreur 44395 .57 27 164 .43

% réceptions Groupe 70.71 2 35«35 o T 7 . L

balle morte Erreur 3065.96 27 113.55

% attaques Groupe 893.93 2 446.96 1.99% .1l53

marquant le Erreur 7187.05 32 224 .60

point

% attaques Groupe 545.92 2 272.96 2.00 .152

balle morte Erreur 4369.97 32 136.56

Les résultats selon les deux hypothéses

La premiére hypothése énonce que l’utilisation de 1’imagerie
mentale entrainera une amélioration significative de la

performance chez les deux groupes expérimentaux par rapport au
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groupe contrdle qui ne l’utilise pas. La deuxiéme hypothése
stipule que l’utilisation d’une imagerie mentale individualisée
occasionnera des gains dans la performance d’une fagon
significativement supérieure & ceux obtenus par un groupe de

sujets utilisant une imagerie standardiseée.

La performance correspond aux mesures en terme de
pourcentage pour les données suivantes: services réussis, as
réussis au service, réceptions de services dirigées au passeur,
réceptions de services balle morte (au premier ou immédiatement
aprés le premier contact en réception), attaques marguant le
point et attaques balle morte (dans le filet ou & l’extérieur du

terrain) .

Chacune des variables dépendantes a été analysée
individuellement dans une analyse de covariance a mesures
répétées, ou la covariable nombre d’années d’'expérience,
constante dans le temps, constitue le facteur de régression. En
plus de la covariable, deux facteurs ont été considérés dans
1’analyse de covariance: le facteur T (Temps) & deux niveaux
(intra-sujets: pré-test vs post-test) et le facteur G (Groupe) a
trois niveaux (inter-sujets: contréle, imagerie standardisée,

imagerie individualisée).

Etant donné la formulation des deux hypothéses, deux

contrastes a priori ont été définis et traités de deux facgons
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différentes. Afin de tenir compte de la covariable, tous les
calculs ont été faits & partir des moyennes ajustées. De plus,
étant donné la présence de deux groupes expérimentaux et d’un
groupe contrdle, les moyennes ajustées de celui-ci ont éeté

multipliées par deux.

Dans le premier traitement, les comparaisons ont été faites
4 partir des sommes des moyennes ajustées au pré-test et au post-
test. Le premier contraste représente donc la comparaison entre
les moyennes ajustées multipliées par deux du groupe contrdle
avec les moyennes ajustées des deux groupes expérimentaux
(contrdle vs imagerie standardisée et imagerie individualisée).
Le second contraste traite de la comparaison des deux groupes
expérimentaux entre eux (imagerie standardisée vs imagerie

individualisée) .

Lors du second traitement des contrastes a priori, tels que
définis précédemment, les comparaisons ont été établies & partir
des différences des moyennes ajustées entre le post-test et le
pré-test de facon & vérifier s’il y avait une différence

significative dans 1l’é&volution des groupes.

Les mémes procédures ont &té réalisées de fagon similaire

pour chacune des variables dépendantes.



52

Variable 1: % de gervices réussis:

Les moyennes et écarts-types obtenus par le groupe contrdle et
les groupes expérimentaux au pré-test et au post-test, 1’analyse
de covariance relative a cette premiére variable dépendante et
les résultats des deux analyses des contrastes sont exposés

respectivement dans les Tableaux III, IV, V et VI.

Tableau IIT

Moyennes (écarts-types) des % de services réussis par chacun des
groupes au pré-test et au post-test

Groupe contrdle Groupes expérimentaux

Tests Imagerie Imagerie
standardisée individualisée

Pré-test §3.08 (12.5%) 84.18 (8.74) 88.08 (7.00)
Post-test g1.%2 ( 7.78) 79.36 (7.38) §7.852. (7.81)

Les résultats présentés au Tableau IV ne permettent pas de
constater une amélioration statistiquement significative des

pourcentages de services réussis par tous les groupes au post-

test par rapport au pré-test (Facteur T: F (1,32) = .86, p =
.360). Il n’existe pas non plus d’interaction significative entre
les groupes et le temps (Groupe X Temps: F (2,32) = 1.33, p =

.279) . D'autre part, la covariable (années d’'expérience) (F
(1,31) = 1.45, p = .238) n’expliquerait pas la variation des

résultats au post-test.
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Tableau IV

Résultats de l’analyse de covariance portant sur les % de
services réussis par le groupe contrble et chacun des groupes
expérimentaux au pré-test et au post-test

Sources Somme Degrés de Carrés F o]
de variation des carrés liberté Moyens

Covariable 164.57 1 164.57 1.45 .238
Groupe G 580.37 2 290.1% 2,56 .094
Erreur 3518.80 31 113,51

Temps T 33.46 il 33.406 .86 .360
GXT 103.09 2 51.54 1..38 .279
Erreur 1240.48 32 38.77

L’analyse des contrastes a priori ne laisse pas voir de
différence significative entre le groupe contrdle et les deux
groupes expérimentaux. La premiére hypothése qui supposait gue
les groupes 4 imagerie réussiraient mieux que le groupe contrdle
ne peut étre retenue pour 1l’amélioration du % de services
réussis.

Tableau V
Résultats de 1l’analyse des contrastes a priori ajustés pour une

covariable des % de services réussis par chacun des groupes au
pré-tegt et au post-test

Contrastes Coefficient Erreur Standard t o]
a priori
Contrdle vs 6.31 4 .56 1.38 .176

2 expérimentaux

Expérimental 1 -8.37 4.46 -1.88 .070
vs expérimental 2

L’analyse des contrastes a priori ne laisse pas voir non

plus de différence significative entre les deux groupes
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expérimentaux. La deuxiéme hypothése qui supposait que le groupe
4 imagerie individuelle obtiendrait de meilleurs résultats que le
groupe a4 imagerie standardisée ne peut étre retenue pour

<)

l’amélioration du % de services réussis.

Le second traitement des contrastes a priori présenté au
Tableau VI ne laisse pas voir non plus de différence
statistiquement significative au niveau de 1’amélioration

(évolution des groupes) du pré-test au post-test.

Tableau VI
Résultats de 1’analvse des contrastes a priori: les % de services
réussis mesurant 1’&volution de chacun des groupes du pré-test au

post-test

Contrastes Coefficient Erreur Standard £t o)
a priori

Evolution
Contrdle vs 2.35 2.22 1.06 .297
2 expérimentaux

Evolution
Expérimental 1 -3 .29 2.60 1 o277 e ko
vs expérimental 2

Variable 2 : % d’as réussis au service:

Les Tableaux VII, VIII, IX et X présentent les moyennes et les

écarts-types obtenus respectivement par le groupe contrdle et les
groupes expérimentaux au pré-test et au post-test, les résultats
de 1’analyse de covariance et des deux analyses des contrastes a

priori pour le % d’as réussis au service.
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Tableau VII
Movennes (&carts-types) des % d’as réussis au service pour chacun
des groupes au pré-test et au post-test

Groupe contrdle Groupes expérimentaux

Tests Imagerie Imagerie
standardisée individualisée

Pré-test 4.25 (6.66) 7.73 (4.69) 4.92 (3.68)
Post-test 3.75 (6.20) 8.36 (6.98) 5.33 (4.31)

Les résultats présentés au Tableau VIII ne permettent pas de
constater une amélioration statistiquement significative des
pourcentages d’as réussis au service du pré-test au post-test
(Facteur T: F (1,32) = .03, p = .865). Il n'’existe pas non plus
d’interaction significative entre les groupes et le temps (Groupe
X Temps: F (2,32) = .10, p = .901). D’autre part, la covariable
(années d’expérience) (F (1,31) = .01, p = .909) n’expliquerait
pas la variation des résultats au post-test.

Tableau VIII
Résultats de l’analyse de covariance portant sur les % d’as

réussis au service par le groupe contrdle et chacun des groupes
expérimentaux au pré-test et au post-test

Sources Somme Degrés de Carrés F jo}
de variation des carrés liberteé Moyens

Covariable - 1 .« 5 .01 .909
Groupe G 167.76 2 83.88 1.97 T
Erreur 1321.01 31 42 .61

Temps T .55 1 .59 .03 .865
GXT 4.25 2 2.13 .10 .01

Erreur 649.23 32 20.29
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Au Tableau IX, l’analyse des contrastes a priori ne laisse
pas voir de différence significative entre le groupe contrdle et
les deux groupes expérimentaux. La premiére hypothése qui
supposait que les groupes & imagerie généreraient de meilleurs
résultats que le groupe contrdle ne peut &tre retenue pour

1l’amélioration du % d’as réussis au service.

Tableau IX
Résultats de 1l’analvse des contrastes a priori ajustés pour une
Q

covariable des $ d’ag réussis au service par chacun des groupes
au pré-test et au post-test

Contrastes Coefficient Erreur Standard t o]
a priori
Contrdle vs -3.84 2.79 =1 37 .180

2 expérimentaux

Expérimental 1 4.16 2.73 1.52 .139
vs expérimental 2

L’analyse des contrastes a priori ne laisse pas voir non
plus de différence significative entre les deux groupes
expérimentaux. La deuxiéme hypothése qui supposait que le groupe
4 imagerie individualisée serait plus performant que le groupe a
imagerie standardisée ne peut &tre retenue pour l’amélioration du

-]

% d’as réussis au service.

Le second traitement des contrastes a priori présenté au
Tableau X ne laisse pas voir non plus de différence
statistiquement significative au niveau de 1’amélioration

(évolution des groupes) du pré-test au post-test.
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Tableau X

Résultats de 1’analyse des contrastes a priori: les % d’as
réussis au service mesurant l’évolution de chacun des groupes du
pré-test au post-test

Contrastes Coefficient Erreur Standard it D
a priori
Evolution - .73 1.60 - .45 297

Contrble vs
2 expérimentaux

Evolution -3.29 2 .60 o L5
Expérimental 1
vs expérimental 2

Variable 3: % de réceptions de services dirigées au passeur:

Les Tableaux XI, XII, XIII et XIV présentent les moyennes et les
écarts-types obtenus respectivement par le groupe contrfle et les
groupes expérimentaux au pré-test et au post-test, les résultats
de l’analyse de covariance et des deux analyses des contrastes a
priori pour le % de réceptions de services au passeur.

Tableau XI

Movennes (écarts-types) des % de réceptions de services au
passeur pour chacun des groupes au pré-test et au post-test

Groupe contrdle Groupes expérimentaux

Tests Imagerie Imagerie
standardisée individualisée

Pré-test 64.73 (12.94) §5.11 [L7.2%7) 60.50 ( 6.49)
Post-test £9.36 (24.51) §1.00 {12.02) &1.80 (13.19)

Les résultats présentés au Tableau XII permettent de
constater gue la covariable (années d’expérience) (E (1.26) =

4.57, p = .042) pourrait expliquer une partie de la variation des
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résultats obtenus au post-test. Cependant, les autres résultats
obtenus en réceptions de services dirigées au passeur ne
permettent pas de constater de différence statistiquement
significative entre le pré-test et le post-test (Facteur T: F

(1,27) = .04, p = .843) ni dans 1l’interaction G X T (Groupe X

Temps: F (2,27) 1.17;, p.= ,3E5).

Tableau XII

Résultats de 1’analvse de covariance portant sur les % de
réceptions réussies au passeur par le groupe contrdle et chacun
des groupes expérimentaux au pré-test et au post-test

Sources Somme Degrés de Carrés F jo]
de variation des carrés liberté Moyens

Covariable 1415.79 1 1415.79 4.57 .042
Groupe G 490.96 2 245 .48 .79 .463
Erreur 8049.16 26 305.58

Temps T 5:52 1 5.52 .04 .843
GXT 321.92 2 160.96 .37 s 325
Erreur 3702.77 27 137.14

Au Tableau XIII, l’analyse des contrastes a priori ne laisse
pas voir de différence significative entre le groupe contrdle et
les deux groupes expérimentaux (t = -1.08; p = .289). Ces
résultats ne corroborent donc pas la premiére hypothése qui
suppose que les groupes utilisant 1’imagerie mentale seront
différents du groupe contrdle pour l’amélioration du % des

réceptions de services dirigées au passeur.
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Tableau XIII
Résultats de 1’analvse des contrastes a priori ajustés pour une

covariable des % de réceptions réussgies au passeur par chacun des
groupes au pré-test et au post-test

Contrastes Coefficient Erreur Standard & o)
a prisori

Contrbéle wvs -9.88 9.13 -1.08 .289
2 expérimentaux

Expérimental 1 -5.35 8.10 - .66 .55

vs expérimental 2

I1 n’y a pas non plus de différence significative entre les
deux groupes expérimentaux (£ = -.66; p = .515). La seconde
hypothése qui suggére que le groupe utilisant 1’imagerie mentale
individualisée réussira mieux que celui utilisant une imagerie
standardisée ne peut donc &tre retenue pour les réceptions de

services dirigées au passeur.

Tableau X1V

Résultats de 1’analvse des contrastes a priori: les % de
réceptions réussies au passeur mesurant 1’évolution de chacun des
groupes du pré-test au post-test

Contrastes Coefficient Erreur Standard [ ol
a priori

Evolution -6.33 4.44 -1.43 .165
Contrdle vs

2 expérimentaux

Evolution 3.24 5.38 .60 .552

Expérimental 1
vs expérimental 2

Le second traitement des contrastes a priori présenté au
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Tableau XIV ne laisse pas voir de différence statistiquement
significative au niveau de 1l’amélioration (évolution des groupes)
du pré-test au post-test et ne peut donc supporter les deux
hypothéses pour le % des réceptions de services dirigées vers le

passeur.

vVariable 4: % de réceptions de service balle morte:

Les moyennes et les écarts-types obtenus respectivement par le
groupe contrdle et les groupes expérimentaux au pré-test et au
post-test pour cette variable dépendante sont présentés au

Tableau XV.

Tableau XV
Movennes (écarts-types) des % de réceptions de services balle
morte pour chacun des groupes au pré-test et au post-test

Groupe contrdle Groupes expérimentaux

Tests Imagerie Imagerie
standardisée individualisée

Pré-test 1.L.00 {(15.862) 14.78 { 5.85) 12.60 { 6€.26)
Post-test 13,91 {(13.07) 17.44 (11.29) 18.98 (13.57)

L’analyse de covariance et les résultats des contrastes a
priori pour cette quatriéme variable dépendante, sont présenteés

aux Tableaux XVI, XVII et XVIIT.
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Résultats de 1’analyse de covariance portant sur les

)
°

réceptions de services balle morte par le groupe contrdle et

chacun des groupes expérimentaux au pré-test et au post-test
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Sources Somme Degrés de Carrés E o]
de variation des carrés liberté Moyens

Covariable ¥72 23 1 372.%3 .69 .205
Groupe G 78.25 2 39.1.3 .18 .838
Erreur 5735.75 26 220.61

Temps T 130.42 it 130.42 .62 L1177
G X T .98 2 .49 .01 .990
Erreur 1343 .50 27 49.76

Les résultats présentés au Tableau XVI ne permettent pas de

constater une diminution des services ratés chez les trois

groupes a 1l’étude du pré-test au post-test

Z{a,.27)

significative entre les groupes et le temps (G X T
.01, p = .990). Les années d’'expérience (EF

.205) n’auraient pas d’influence sur les résultats.

(Facteur temps:

(1,26)

2.62, p = .117). Il n’y a pas eu d’interaction

E(2,27) =

1.69,

B

De plus, l’analyse des contrastes a priori, présentée au

Tableau XVII, ne laisse pas voir de différence significative

entre le groupe contrdle et les deux groupes expérimentaux

respectivement (£ = .39; p = .702) et ne supporte pas la premiere

hypothé&se en ce qui a trait & la diminution des réceptions de

services manquées.
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Tableau XVII
Résultats de 1’analyvse des contrastes a priori ajustés pour une

covariable des % de réceptions de service balle morte par chacun
des groupes au pré-test et au post-test

Contrastes Coefficient Erreur Standard )E; D
a priori
Contrdle vs 2.99 g | .39 .702

2 expérimentaux
Expérimental 1 3.13 6.84 .46 .651

vs expérimental 2

L’analyse des contrastes a priori ne laisse pas voir non
plus, de différence significative entre les deux groupes
expérimentaux (expérimental 1 vs 2) (£t = .46; p, .651). La
deuxiéme hypothése qui proposait de meilleurs résultats pour le
groupe a imagerie individualisée comparativement au groupe a

imagerie standardisée n’est pas confirmée pour le % de réceptions

de services balle morte.

Tableau XVIII

Résultats de 1’analvse deg contrastes a priori: les % de
réceptions de services balle morte mesurant 1’évolution de chacun
des groupes du pré-test au post-test

Contrastes Coefficient Erreur Standard = D
a priori
Evolution -.05 2.67 -.02 .984

Contrdle vs
2 expérimentaux

Evolution -.45 3.24 -.14 .891
Expérimental 1
vs expérimental 2

Les résultats au Tableau XVIII du deuxiéme traitement des
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contrastes a priori ne permettent pas non plus de supporter les
hypothéses au niveau de 1’amélioration du pré-test au post-test
entre le groupe contrdle et les groupes expérimentaux (L = -.02;
D = .984) et entre les deux groupes expérimentaux entre eux

(expérimental 1 vs 2) (£t = -.14; p = .891).

Variable 5 : % d’attagques margquant le point

Les Tableaux XIX, XX, XXI et XXII présentent les moyennes et
écarts-types obtenus respectivement par le groupe contrdle et les
groupes expérimentaux au pré-test et au post-test, les résultats
de l’analyse de covariance et des deux analyses des contrastes a

Q

priori pour le % d’attaques marquant le point.

Tableau XIX

Movennes (&carts-tvpes) des % d’attagques marquant le point pour
chacun des groupes au pré-test et au post-test

Groupe contrdle Groupes expérimentaux

Tests Imagerie Imagerie
standardisée individualisée

Pré-test 36.64 (14.96) 25.75 (16.00) 25.75 (13.95)
Post-test 34 .00 (11.85) 34.50 (13.%91) 31.00 (14.35)

Le Tableau XX permet de constater qu’il n’y a pas de
différence significative dans le % d’attaques marquant le point
pour 1l’ensemble des groupes de la recherche du pré-test au post-
test (Facteur temps: F(1,32) = 2.95; p = .096). 1.’ interaction
groupe par temps (G X T: F(2,32) = 2.28; p = .119) n’est pas non

plus significative. La covariable (années d’entrainement)
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(F(1,31)= .91; p = .347) est aussi non significative pour cette
variable dépendante.

Tableau XX

Résultats de 1l’analvse de covariance portant sur les % d’attagues
marguant le point obtenus par le groupe contrdle et chacun des

groupes expérimentaux au pré-tegt et au post-test

Sources Somme Degrés de Carrés E o]
de wvariation des carrés liberté Moyens

Covariable 292.83 1 292 .83 .91 .347
Groupe G 182.41 2 91.20 .28 - T55
Erreur 9968.69 31 321.57

Temps T 250.67 i 250.67 2.95 .0%96
GXT 386.96 2 193.48 2.28 .119
Erreur 2720.52 32 85.02

L’analyse des contrastes au Tableau XXI, ne laisse pas voir
de différence significative entre le groupe contrdle et les deux
groupes expérimentaux (£ = .57; p = .573). La premiére hypothese
qui supposait que les groupes a imagerie réussiraient mieux gque
le groupe contrdle ne peut é&tre retenue pour l’amélioration de %
d’attaques marquant le point. Les résultats (groupe expérimental
1 vs 2) permettent de constater que statistiquement, il n’existe
pas de différence entre eux. La deuxiéme hypothése qui
présupposait que le groupe & imagerie individualisée
enregistrerait de meilleurs résultats dans les attagues réussies

comparativement au groupe a imagerie standardisée ne peut étre

retenue non plus.
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Tableau XXI

Résultats de 1’analvse des contrastes a priori ajustés pour une
covariable des % d’attagques marguant le point par chacun des
groupes au pré-test et au post-test

Contrastes Coefficient Erreur Standard i o]
a priori
Contrdle vs 4 .46 7.83 : 517 .573

2 expérimentaux

Expérimental 1 3.34 7.38 .45 .654
vs expérimental 2

Au Tableau XXII, la premiére analyse des contrastes a priori
vérifiant 1’évolution des groupes, indique une différence
statistiquement significative entre le groupe contrdle et les
deux groupes expérimentaux (contrdle vs expérimental 1 et 2) (Lt =
-2.03; p = .05). L’évolution des deux groupes expérimentaux du
pré-test au post-test est significativement différente de celle
du groupe contrdle. Le Tableau XIX des moyennes permet de
réaliser que les deux groupes expérimentaux ont augmenté leur %
d’attaques marquant le point alors que le groupe contrdle 1l’a
diminué. Ceci pourrait impliquer que 1l’imagerie mentale a eu un
impact sur 1’évolution de % d’attaques réussies pour les deux
groupes expérimentaux par rapport au Jgroupe contrdle tel que le
supposait la premiére hypothé&se a 1’étude. Toutefois, ces
résultats ne démontrent pas automatiquement une amélioration
significative du pré-test au post-test pour les deux groupes
expérimentaux tel que supposé par la premiére hypothése,

puisqu’en contraste, le groupe contrdle a diminué sa performance.
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Tableau XXII

Résultats de 1l’analyse des contrastes a priori: les % d’attaques
marquant le point mesurant 1’évolution de chacun des groupes du
pré-test au post-test

Contrastes Coefficient Erreur Standard t jo]
a priori

Evolution -6.81 3.36 -2.03 .050
Contrdle vs

2 expérimentaux

Evolution 2.47 3.76 .66 518

Expérimental 1
vs expérimental 2

La deuxiéme analyse des contrastes a priori vérifiant
1/évolution des groupes ne laisse pas voir de différence
significative entre le groupe expérimental 1 et le groupe
expérimental 2 (t = .66; p = .516). La deuxiéme hypothése qui
suggérait que le groupe & imagerie individualisée réussirait
mieux que celui & imagerie standardisée ne peut étre retenue pour

le % d’attaques marquant le point.

Variable 6 : % d'attagues balle morte:

Les Tableaux XXIII, XXIV, XXV et XXVI présentent les moyennes et
les écarts-types obtenus par le groupe contrdle et les groupes
expérimentaux au pré-test et au post-test, les résultats de
1’analyse de covariance et les résultats des deux analyses des

[+

contrastes a priori pour le %¥ d’attagues balle morte.
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Tableau XXIII

Movennes (écarts-tvpes) des % d’attaques balle morte pour chacun
des groupes au pré-tegt et au post-test

Groupe contrdle Groupes expérimentaux

Tests Imagerie Imagerie
standardisée individualisée

Pré-test 16.18 (11.75) 23.83 (13.54) 25.33 ( 9.40)
Post-test 19.64 ( 9.47) 19.08 (11.05) 15.00 (10.41)

Les résultats présentés au Tableau XXIV permettent de
constater que la covariable (années d’expérience) (E (1,31) =
3.98, p = .055) n’est pas statistiquement significative. D’autre
part, les résultats ne permettent pas de constater une
amélioration significative chez les trois groupes du pré-test au
post-test (Facteur temps: F (2,32) = 3.18, p, .084). Une
interaction significative G X T (Groupe X Temps: F (1,32) =

3.33, p = .049) doit cependant é&tre notée.
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Tableau XXIV

o

Résultats de 1’analvse de covariance portant sur les % d’attaques
balle morte obtenus par le groupe contrdle et chacun des groupes
expérimentaux au pré-test et au post-test

t

Sources Somme Degrés de Carrés F )
de variation des carrés liberté Moyens

Covariable 586.82 1 586.82 3.98 .055
Groupe G 18.71 2 9.36 .06 .939
Erreur 4572.79 31 147.51

Temps T 262.50 1 262.50 3.18 .084
GX T 549 .55 2 274 .77 3033 .049
Erreur 2641.82 32 82.56

La premiére analyse des contrastes a priori, Tableau XXV, ne
laisse pas voir de différence significative entre le groupe
contrdle et les deux groupes expérimentaux (contrble vs
expérimental 1 et 2) (£ = .33; p = .746) pour l’attaque balle
morte. La premiére hypothése qui laissait supposer que les
groupes utilisant 1’imagerie mentale réaliseraient une meilleure
performance que le groupe contrdle ne peut étre retenue pour
1l’amélioration du % d’attaques balle morte.

Tableau XXV
Résultats de 1’analyse des contrastes a priori ajustés pour une

covariable des % d’attagues balle morte par chacun des groupes au
pré-test et au post-test

Contrastes Coefficient Erxreur Standard + o)
8 pricri
Contrble vs 1.73 5.30 .29 .746

2 expérimentaux

Expérimental 1 .60 5.00 13 .906
vs expérimental 2
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La deuxiéme analyse des contrastes présentée au Tableau XXV,
ne laisse pas voir non plus de différence significative entre les
deux groupes expérimentaux (expérimental 1 vs 2) (£ = .12;
p = .906) pour l’attaque balle morte. Ceci ne permet donc pas de
conclure gue le groupe utilisant 1’imagerie mentale
individualisée obtiendra de meilleurs résultats que le groupe
utilisant une imagerie standardisée pour le poucentage des
attaques balles mortes. La deuxiéme hypothése qui laissait

supposer un tel résultat ne peut donc étre confirmée.

Cependant, la premiére analyse des contrastes a priori
vérifiant 1’évolution des groupes pour l’attague au Tableau XXVI
indique une différence statistiguement significative entre le
groupe contrdle et les deux groupes expérimentaux (contrdle vs
expérimental 1 & 2) (t = 2.35; p = 0.025). Etant donné le
traitement statistique, il est permis de conclure gue 1l’évolution
des deux groupes du pré-test au post-test est significativement
différente de celle du groupe contrdle. Le tableau des moyennes
(tableau XXIII) permet de constater gue les deux groupes
expérimentaux ont diminué leur % alors que le groupe contrdle 1'a
augmenté. Ceci explique en méme temps, l’interaction
significative G X T qui ressort au tableau XXIV. Ceci pourrait
aussi impliquer que 1’imagerie mentale a eu un impact sur
1’évolution du % d’attaques balle morte pour les deux groupes
expérimentaux par rapport au groupe contrdle du pré-test au post-

test tel que le supposait la premiére hypothése de recherche.



70
Toutefois, ces résultats ne démontrent pas automatiguement une
amélioration significative réelle du pré-test au post-test pour
les deux groupes expérimentaux tel que sous-entendu par la
premiére hypothése de cette recherche, puisque le groupe contrdle
a, en contraste, diminué sa performance.
Tableau XXVI
Résultats de 1’analyse des contrastes a priori: les % d’attagues

balle morte mesurant 1’évolution de chacun des groupes du pré-
test au post-test

Contrastes Coefficient Erreur Standard = D
a priori
Evolution 7.78 3.31 2.35 .025

Contrble vs
2 expérimentaux

Evolution 3..95 3.71 1.06 52D 5

Expérimental 1
ve expérimental 2

Enfin, les derniers résultats de cette analyse de contrastes
a priori ne démontrent pas de différence statistiquement
significative entre les deux groupes expérimentaux (expérimental
1 vs 2) (L = 1.06; p = .295) au niveau de l’amélioration
(évolution des groupes) du pré-test au post-test. La deuxiéme
hypothése qui supposait gue le groupe utilisant une imagerie
individualisée performerait mieux que le groupe a imagerie

standardisée ne peut étre retenue pour le % des attaques balle

morte.
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CHAPITRE IV

DISCUSSION

Le présent chapitre porte sur la discussion des résultats
obtenus et 1l’évaluation des hypothéses de départ. Les objectifs
principaux de la présente recherche en situation compétitive
consistaient a: 1) vérifier l’efficacité de l’utilisation de
1’ imagerie mentale sur la performance de trois éléments de jeu au
volley-ball: le service, la réception et 1’attaque, 2) vérifier
si l’utilisation d’une imagerie mentale individualisée pourrait
entrainer une amélioration significative de la performance
comparativement & 1l’utilisation d’une imagerie standardisée sur

le service, la réception de service et 1l’attaque au veolley-ball.

Les résultats les plus importants qui se sont dégagés des

analyses statistiques sont les suivants.

Les mesures de performance

Les groupes expérimentaux se sont améliorés de fagon
significative comparativement au groupe contrdle pour les deux
variables portant sur l’attague (le pourcentage d’attaques
marquant le point et le pourcentage d’attaques balle morte). Dans
ces deux cas, les différences significatives proviennent de

1’amélioration de la performance des deux groupes expérimentaux,
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jumelée & la détérioration du groupe contrdle et ce, du pré-test
au post-test. Ces résultats vont dans le sens de la premiére
hypothése & 1’étude. Toutefois, ces résultats ne démontrent pas
automatiquement une amélioration significative réelle du pré-test
au post-test pour les deux groupes expérimentaux tel gque sous-
entendu par la premiére hypothése de cette recherche, puisque le
rendement du groupe contrdle a, en contraste, diminué lors du

post-test.

Par ailleurs, les groupes expérimentaux n’ont pas différé de
facon significative du groupe contrdle pour les quatre autres
variables dépendantes & 1’étude: le pourcentage de services
réussis, le pourcentage d’as réussis au service, le pourcentage
de réceptions réussies au passeur et le pourcentage de réceptions
balle morte. Ces résultats ne supportent pas la premiére

hypothése a 1’étude.

Aucune différence significative n’a pu étre é&tablie non plus
entre le groupe & imagerie standardisée et le groupe & imagerie
individualisée. Les résultats obtenus dans les analyses
statistiques n’ont donc pas permis de corroborer la deuxiéme
hypothése qui stipulait qu’une telle différence pouvait exister.
La nécessité d’individualisation de 1’imagerie mentale pour de
jeunes athlétes en situation compétitive n’a pas été démontrée

dans cette étude.
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Le protocole expérimental de cette recherche a été concu de
facon & vérifier 1l’utilisation effective de 1’imagerie mentale

par les sujets.

vVérification de 1l‘utilisation effective de la variable

indépendante

Cette vérification s’‘est faite & partir de deux instruments:
un journal de bord que chague sujet des groupes expérimentaux
remplissait aprés 1’écoute de sa cassette audio et un
questionnaire complété la semaine suivant le post-test. Soixante-
quinze pourcent des sujets de chague groupe expérimental ont
retourné leur journal de bord diment rempli et 96% des sujets ont
répondu au questionnaire. Les éléments les plus importants qui
ont émergé de 1’analyse de ces instruments sont regroupés dans
les catégories suivantes: a) l’utilisation de la variable
indépendante selon le protocole expérimental, b) 1’é&tat général
des sujets pendant le traitement et c¢) les perceptions des sujets
par rapport & l’efficacité de l’utilisation de 1’ imagerie

mentale.

a) L’utilisation de la variable indépendante selon le protocole

expérimental

IL’analyse du journal de bord a permis de déceler deux sujets
(un dans chague groupe expérimental) gui s’étaient limités a sept
séances d’audition de leur cassette au lieu des douze prévues au

protocole expérimental. Certains de leurs résultats ont fluctué
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par rapport aux tendances qui s’étaient manifestées dans leur
groupe expérimental respectif. D’autre part, un sujet du groupe
individualisé a décidé d’écouter sa cassette le matin du post-
test en "se forcant pour volir ses erreurs et essayer de les
corriger" au lieu d’entrevoir sa réussite tel que le scénario de
1’imagerie 1l’incitait & le faire. Ses pourcentages de réussite
ont suivi le sens du groupe contrdle (i.e. sa performance a
diminué pour cing des six variables & 1’étude). Le comportement
de ces sujets eu égard & leur utilisation de 1’imagerie mentale,
est donc susceptible d’avoir influencé les résultats obtenus par

les groupes expérimentaux.

b) L’état général des suijets pendant le traitement

La plupart des sujets des groupes expérimentaux ont rapporté
se sentir fatigués, stressés, et parfois frustrés avant 1’ écoute
de leur cassette. Par ailleurs, ils ont mentionné que 1’é&coute
les amenait 34 se sentir bien, calmes et détendus et leur donnait
méme parfois le désir de jouer. L’utilisation de 1’imagerie
mentale semble ainsi démontrer un effet positif sur 1’état
général des sujets méme si elle ne procure pas d’amélioration
significative de la performance. Dans cette perspective, un

sujet du groupe d’imagerie standardisée a rapporté, dans son
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journal personnel, souffrir d’insomnie la troisiéme semaine. Ce
pilier de son égquipe a noté dans les commentaires généraux

" Je ne sais pas si cette cassette y est pour guelque
chose mais je suis sorti d’une passe ou j’ étais frustré et
tanné du volley-ball et des prathues Maintenant, je prends

ca plus détendu. Malgré ¢a, je ne pense pas avoir performé a
mon meilleur le 8 mars (au post-test)".

Ses résultats ont démontré qu’en plus d’avoir amélioré son
pourcentage brut d’as de 7 a 17, il a maintenu ses résultats
positifs en réception et & l’attague du pré-test au post-test.

I1 s’avére cependant essentiel de noter le niveau de fatigue et
de ténsion surprenant pour de jeunes athlétes agés de 14 a 16
ans. Ce facteur sera examiné plus en détail lors de la discussion

générale plus loin dans ce chapitre.

c) Les perceptions des sujets par rapport a l’efficacité de

1’utilisation de 1’imagerie mentale

Le Tableau XXVII révéle les perceptions des sujets sur
1'efficacité de l’utilisation de la variable indépendante a la
suite de leur performance lors du post-test. Il est intéressant
de noter que tous les athlétes du groupe a imagerie standardisée
ont indiqué que 1’imagerie mentale les avait aidés a se sentir
plus préts mentalement. Soixante-quinze pourcent d’entre eux
croyaient gue 1l’imagerie les avaient aidés a réaliser une
meilleure performance au tournoi et & améliorer leurs gestes
techniques. Dans le groupe a imagerie individualisée, 73% des

sujets croyalent gu’ils avaient mieux réussi au tournoi et 37%
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d’entre eux ont indiqué que c’était parce qu’ils se sentaient

plus confiants.

Tableau XXVII

Les perceptions des suijets sur l’efficacité de l’utilisation de
1’imagerie mentale en terme de pourcentage des réponses obtenues

Groupe a imagerie Groupe a imagerie
standardisée individualisée

A aidé a mieux 75 73
performer au tour-
noi du post-test
Amélioré les gestes 75 64
techniques
Aidé & étre prét 100 64
mentalement
Croyaient qu’ils 64 35

allaient remporter
plus de matches

Imagerie peut con- 82 73
tribuer aux succes

futurs

Utiliser pour le 91 82

tournoi provincial

Demandé une nouvelle - 36
cassette individualisée

car ils avaient déja

intégré 1l’autre

L’ensemble des réponses tend a démontrer que les
volleyballeurs appartenant au groupe a imagerie standardisée ont
percu de fagon plus favorable l’utilisation de 1’imagerie mentale
relativement au groupe & imagerie individualisée. Dans ce dernier
groupe, quatre des cing athlétes d’une équipe ont mentionné avoir

intégré 1’imagerie dé&s la deuxiéme semaine d’utilisation alors
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gque le traitement devait durer trois semaines. Ils ont ajouté
que, par conséquent, ils avaient eu plus de difficulté a rester
concentrés sur 1’imagerie aprés cette période. Ils ont demandé
une autre cassette contenant toutes les phases du jeu pour

continuer & progresser par l’imagerie.

Par ailleurs, alors qu’aucun sujet des groupes a imagerie
standardisée n’a remis en question l‘utilisation que ses
confréres avaient fait de 1’imagerie, deux sujets de 1’autre
équipe assignée au groupe & imagerie individualisée ont soulevé
gqu’ils doutaient de l‘utilisation effective de 1’'imagerie par
leurs co-équipiers. Ce commentaire crée des doutes sur
1’authenticité des rapports qu‘ont remis certains des
participants du groupe d‘imagerie individualisé&e. Il s’avére
important de préciser que ce dernier groupe réunissait deux
équipes trés différentes en terme d’années d’expérience en
volley-ball. La premiére &quipe comptait en moyenne 3.8 années
d’expérience. Les joueurs appartenant a cette &quipe ont démontré
gqu’ils étaient dédiés & 1l’imagerie et qu’ils avaient intégré
rapidement le contenu individualisé de leur imagerie. La seconde
équipe regroupait des sujets dont la moyenne d’années
d’expérience au volley-ball s’établissait a 1.83 années. Les
doutes sur l’utilisation effective de l’imagerie par tous les
joueurs sont provenus de cette équipe. Dans cette étude, les
sujets plus expérimentés n’ont pas réagi pas de la méme fagon que

les sujets novices quant a l’utilisation de 1’imagerie mentale
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individualisée pour améliorer la performance au volley-ball.
Cette constation pourrait expliguer en partie 1’absence de
différences significatives entre les deux groupes expérimentaux.
A titre de comparaison, les sujets du groupe a imagerie
standardisée comptaient respectivement 1.6 et 2.43 années

d’expérience.

Finalement, il faut souligner que les participants ont percu
qu’ils s’étaient améliorés dans des composantes autres que celles
visées par 1’imagerie: plongeon, bloc, soutien, stabilité, vision
du jeu, vitesse de déplacement et rapidité de mouvements. Les
entraineurs expérimentés utilisent souvent les quatre derniers
éléments comme indices visuels pour reconnaitre la confiance qu’a
un joueur en ses moyens. Ces commentaires des participants font
ressortir que 1’imagerie mentale pourrait étre un &lément actif
de la confiance en soi et agir comme catalyseur dans
1’amélioration percue de la performance générale dans le sport
pratiqué. Il convient de conclure cette section par cette
remarque qu’un leader du groupe a imagerie standardisée a
inscrite a son journal de bord:

" La cassette détend beaucoup. Je suis moins en colére
maintenant apré&s mes joueurs. Je suis plus intéressé
par le volley-ball maintenant. J’ai compris que c’était

plus intéressant de jouer dans une équipe unie qui
s’amuse gue dans une équipe qui ne veut que gagner."

Son équipe a obtenu de meilleurs résultats lors du post-
test..
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Discussion Gé&nérale

Les résultats obtenus dans cette recherche ne confirment que
partiellement la premié&re hypothése a 1’é&tude. Mesurée dans un
schéme de compétition, 1’attaque semble la plus susceptible
d’étre influencée de facon favorable par l’entrainement des
sujets en imagerie mentale. Les résultats de cette recherche ont
démontré qu’en situation compétitive, les groupes expérimentaux
évoluaient de facon significativement différente du groupe
contrdle et ce, du pré-test au post-test. En effet, les groupes
expérimentaux ont amélioré leur performance tandis que le groupe
contrdle a vu ses résultats diminuer. Cette constatation ne
signifie toutefois pas que les groupes expérimentaux ont
automatiquement obtenu un rendement supérieur significatif a
l’attaque, lors du post-test. La différence significative notée
plus haut pourrait provenir du fait que le groupe contrdle avait
diminué sa performance tandis gue les groupes expérimentaux

l’avaient augmentée.

D’autre part, les résultats de cette recherche n’ont pas
démontré que 1’imagerie mentale pouvait contribuer de facon
significative & améliorer la performance au service et en
réception de service. En effet, les sujets des deux groupes
expérimentaux ne se sont pas distingués significativement de ceux
du groupe contrdle lors de leurs prestations au service et en

réception de service. Par ailleurs, les résultats statistiques
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n’ont pu confirmer pour 1l’attaque, une amélioration significative

réelle du pré-test au post-test chez les groupes expérimentaux.

Les analyses des contrastes a priori n’ont pu confirmer la
deuxiéme hypothése & 1’étude. En effet, les résultats n’ont pas
démontré de différences significatives entre le groupe a imagerie

individualisée et le groupe & imagerie standardisée.

La cueillette et 1’analyse des données permettant de
vérifier l’utilisation effective de 1’imagerie mentale mettent en
lumiére des éléments importants qui peuvent expliquer en partie,
les résultats de cette étude. Etant donné que les différences
significatives obtenues & 1l’attaque entre les groupes
expérimentaux et le groupe contrdle pourraient étre tributaires
d’une-détérioration de la performance survenue chez le groupe
contrdle, les arguments seront étudiés dans 1’ordre suivant: a)
les facteurs responsables des résultats obtenus pour les
variables dépendantes et b) les facteurs responsables de

1’amélioration significative (en terme d’évolution des groupes

expérimentaux par rapport au groupe contrdle) a l’attague.

a) Les facteurs a l’origine des résultats obtenus pour les

variables dépendantes

Le nombre restreint de joueurs a pu affecter les résultats
obtenus dans cette étude. En effet, malgré le fait que les

&quipes de volley-ball de cette ligue puissent regrouper jusqu’a
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douze joueurs, cette étude a fait appel & six égquipes mais
seulement trente-six joueurs se sont rendus au post-test. De
plus, la collecte de données a permis de réaliser gu’au niveau
cadet élite, plusieurs tlches relévent du rdle de spécialistes.
Certains joueurs sur le terrain, ne touchent pratiquement jamais
le ballon dans certaines phases de jeu. Ainsi, les trois groupes
confondus, six joueurs ont été retirés de la réception de
service, un joueur de l’attaque et un autre sujet du service,

faute de données suffisantes.

Etant donné le faible nombre de joueurs qui se sont rendus
au post-test, couplé avec les données manquantes, il devenait
pratiquement impossible de retirer de la recherche les joueurs
qui avaient rapporté honnétement s’é&tre écartés du protocole de
la recherche (imagerie d’erreurs le matin du post-test, moins de
séances que prévues: 7 au lieu de 12). Leurs résultats,
différents des tendances manifestés dans leurs groupes respectifs
ont été maintenus alors qu’idéalement ils auraient di étre

retirés.

A cause du protocole expérimental effectué en situation
compétitive et des délais rapprochés entre la tenue des deux
derniers tournois de la ligue pour la saison, le traitement
d’imagerie a été fait intensivement sur une période de trois
semaines & raison de quatre séances par semaine. La littérature,

qui sera vue spécifiguement plus loin dans ce chapitre, confirme
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l’efficacité de 1’imagerie mentale en situation compétitive pour
une période de douze sessions réparties sur six semaines. Il est
possible que le fait de condenser le méme nombre de sessions en
trois semaines ait eu un effet & la baisse sur les résultats

attendus.

Les doutes émis par deux sujets de la méme équipe a propos
de l’utilisation effective de 1’imagerie mentale individualisée
par leurs coéquipiers, aménent certaines réserves sur la portée
des résultats obtenus par ce groupe. 11 est possible gue des
sujets n’aient pas rapporté & leur journal de bord l’utilisation
réelle qu’ils ont fait de leur cassette d’imagerie. Cette équipe
est d’ailleurs la seule, parmi celles qui ont participé aux
groupes expérimentaux, & n’avoir pas enregistré de meilleurs
résultats collectifs lors du post-test. En effet, a cette
occasion, les trois autres équipes ont vaincu des adversaires
qu’elles n’avalent pas encore réussi a battre pendant la saigon.
Si les doutes soulevés par ces deux athlétes s’avérent fondés,
cet argument pourrait expliquer en partie 1’absence de
différences significatives entre les résultats du groupe a
imagerie individualisée et celui & imagerie standardisée
contrairement a4 ce que la deuxiéme hypothése proposait. Cette
variation dans l’utilisation de la variable indépendante, peut
aussi 8tre responsable de 1l’absence de résultats plus importants
que ceux qui ont été enregistrés entre les groupes expérimentaux

et le groupe contrdle, relativement a la premiére hypothése.
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b) Les facteurs gui ont contribué 3 l’amélioration significative

(en terme d’évolution: groupes expérimentaux vs groupe contrdle)

=

a 1’attaque

Au niveau de 1l’attaque, l1’amélioration des groupes
expérimentaux combinée a une détérioration du groupe contrdle a
pu engendrer des différences significatives sur leur performance
comparativement au groupe contrdle. Etant donné que les groupes
étaient soumis au méme traitement pour le service et la réception
que pour l’attague, il convient d’examiner ces trois composantes
du volley-ball pour mieux comprendre ce phénoméne. Les
entraineurs chevronnés soutiennent qu’un service de qualité
repose sur une routine bien rythmée et la réception solide et
réussie sur une répétition incalculable de gestes techniques,
difficiles & maitriser. Alors qu’il leur est plus difficile de
cerner ce qui contribue au succés & l’attague, ces mémes
entraineurs ont remargqué que leurs joueurs réussissaient mieux a
1’attaque lorsqu’ils étaient agressifs et avaient confiance en
leurs moyens. Les joueurs des groupes expérimentaux ont rapporté
s’étre sentis plus confiants et croire qu’ils allaient remporter
plus de matches. Ce changement d’attitude peut avoir affecté de
facon positive la variable dépendante la plus susceptible de
1’étre parmi les trois variables a 1’étude puisque l’attaque
repose davantage sur l’attitude mentale du joueur que sur la
technique pure du jeu. En contrepartie, ce phénoméne
n’expliquerait pas & lui seul, la détérioration a 1l’attague

survenue chez les sujets du groupe contrdle.
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I1 est donc opportun de prendre en considération un autre
facteur tel la période de 1’année pendant laguelle le traitement
et le post-test se sont déroulés, soit au mois de février et au
début mars. La plupart des sujets des groupes expérimentaux ont
inscrit réguliérement & leur journal de bord qu’ils se sentaient
fatigués et stressés avant de faire leur imagerie. Il est
probable que les sujets du groupe contrdle aient été affectés de
la méme fagon a cette période de l’année. Si, comme le prétendent
les entraineurs aguerris, 1l’attaque repose plus que les autres
variables a 1’étude sur des qualités psychologiques telles
1’agressivité et la confiance en soi, la détérioration a
1’attaque pour le groupe contrdle du pré-test au post-test
pourrait alors étre expliquée. La performance a l’attagque, par
les qualités psychologiques qu’elle requiert pour étre efficace,
pourrait avoir bénéficié dans une certaine mesure de

1’utilisation de 1’imagerie mentale.

Plusieurs arguments ont é&té& rapportés plus haut pour tenter
d’expliquer 1’absence de résultats significatifs du pré—test au
post-test. Par ailleurs, il serait intéressant d’examiner les
tendances qui se sont dégagées des résultats obtenus dans la
présente étude. Le Tableau XXVIII fait état de 1l’amélioration et

de la détérioriation de la performance en terme de pourcentage

différentiel du pré-test au post-test pour les groupes 4 1’ étude.
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Tableau XXVIII

Les pourcentages d’amélioration et de détérioration de la
performance des variables dépendantes

Groupe Groupe imagerie Groupe imagerie
contrdle standardisée individualisée

Amélioration

[+)

% Service 0.9 - -
réussis

Q

% Ag réussis - 8 8
au service

(=)

% REéceptions - 16 2
au passeur

Q,

% RE&ceptions - - -
balle morte

% Attaques - 34 26
marquant le
point

% Attaques = -20 -41
balle morte

Détérioration

Q

% Services - - 6 - 0.2
réussis

Q

% As réussis -12 - -
au service

Qo

% Réceptions - 8 - -
au passeur

% Réceptions 26 18 26
balle morte

[+

% Attaques - 7 - -
marquant le
point

a

% Attaques 21 - -
balle morte
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Le tableau ci-haut permet de d’observer deux propensions
plus margquées

- le groupe contrdle s’est amélioré d’une facon infime
seulement dans le pourcentage de services réussis : 0.9. Sa
performance s’est toutefois détériorée par rapport au pré-test
pour les cing autres variables a 1’étude.

- d’autre part, les groupes a imagerie ont wvu leurs
performances s’améliorer dans guatre des six variables a 1'étude:
le pourcentage d’as réussis au service, le pourcentage de
réceptions réussies au passeur, le pourcentage d’attaques

marquant le point et le pourcentage d’attaqgues balle morte.

I1 parait étonnant de constater qu’aprés une période de cing
semaines d’entrainement les sujets du groupe contrdle ont diminué
leur performance pour cing variables a 1’étude et simplement
maintenu les acquis pour 1’autre variable. D’autre part, étant
donné que la présente étude n’avait pas pour but d’évaluer la
périodicisation ou le contenu de 1l’entralinement, chaque
entraineur a poursuivi le plan qui lui semblait le plus approprié
dans la préparation physique, technigue et tactique de ses
joueurs. Toutefois, chacun a conservé les mémes proportions de
temps d’entrainement aux diverses habiletés techniques entre le
pré-test et le post-test que plus tdt dans la saison. Ainsi, les
entrainements ne semblent pas constituer un facteur dans les

résultats obtenus pour cette recherche.
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I1 convient alors de se rappeler la période pendant laquelle
cette recherche a eu lieu et les indices de fatigue et de stress
gu’ont rapportés les sujets des groupes expérimentaux. Une
recherche menée simultanément auprés de volleyeuses de la ligue
civile féminine cadet de la FVBQ pourrait mettre en lumiére et
confirmer cet état de stress et de fatigue frégquemment rapporté
par les gargons pendant le traitement. Les résultats du Profile
of Mood States (POMS, revisé en 1992, McNair, Lorr & Droppleman),
administré une premiére fois le 27 février (au moment ou cette
présente recherche entrait en troisiéme semaine de traitement),
ont révélé des taux plus élevés au niveau de la tension, la
dépression, l’angoisse, la fatigue et la confusion et un niveau
plus bas de vigueur, s’é&loignant de fagon substantielle du profil
niceberg" caractérisant les athlétes. Le méme test leur a été
administré a nouveau, deux semaines plus tard, au retour de leurs
vacances prolongées. Les résultats comparés ont démontré que le
profil des sept filles avait repris la forme "iceberg" avec un
niveau trés élevé de vigueur et trés faible de temnsion,

dépression et confusion.

I1 appert que les gargons faisant partie de 1’étude n’ont

pas profité d’une période de repos. La fatigue et le stress

rapportés, avant les sessions d’imagerie, par les sujets des
groupes expérimentaux peuvent avoir agi comme facteur ayant nul a
1’amélioration de la performance pour tous les groupes lors du

post-test. L’analyse des pourcentages d’amélioration et de
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détérioration du pré-test au post-test suggére toutefois que les
sujets des groupes expérimentaux ont été moins affectés que le
groupe contrdle. Il est a souligner cependant, gque les sujets du
groupe contrdle n’ont eu ni vacances, ni imagerie mentale. Ils
n’ont donc pas regu les effets bénéfiques de 1’imagerie mentale
sur le stress (tels que rapportés par les sujets des groupes
expérimentaux et observés dans l’amélioration de leur
performance) . Cette observation va de pair avec la littérature
qui souligne la contribution de 1’imagerie mentale a la
diminution du stress. Cette é&tude ne peut toutefois fournir
d’indications sur les résultats qui auraient pu étre réalisés a
une période autre de 1’année. Cependant, 1’é&volution de
l’amélioration et détérioration observée en période de stress
nous porte & croire que le recours a& l’imagerie mentale
favoriserait une meilleure performance dans les compétitions les
plus importantes ou le niveau de stress est susceptible

d’atteindre son paroxisme.

En guise de conclusion, l’évolution de l’amélicration et
détérioration observée a4 1’attague améne & penser que la premiere
hypothése avancée au début de 1’étude mériterait d’étre examinée
4 nouveau a la lumiére des améliorations méthodologiques
suggérées précédemment. D’autre part, ni les résultats, ni
1’ examen plus approfondi des réponses n’ont pu fournir d’indices
pertinents pour faire ressortir des pistes intéressantes en ce

qui concerne la deuxiéme hypothése de cette recherche.
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Discussgion reliée aux écrits

Cette section est consacrée a la confrontation des

principaux résultats obtenus avec la littérature pertinente.

La Premiére Hypothése

La premiére hypothése n’a été gque partiellement confirmée
par les résultats obtenus. En effet, les deux groupes
expérimentaux ne se sont différenciés significativement du groupe
contrdle qu’en fonction de 1’évolution des groupes pour le
pourcentage d’attagues marquant le point et le pourcentage
d’attagques balle morte. Toutefois, une certaine tendance a
1’amélioration a &té notée pour deux autres variables soit: le
pourcentage d’amélioration des as réussis au service et le
pourcentage de services réussis au passeur. Ces résultats vont
dans le méme sens que la littérature qui préconise l’utilisation,
en situation compétitive, de 1’imagerie mentale combinée a la
relaxation (Suinn, 1972, 1976; Kolonay, 1977; Noel, 1580:
Weinberg, Seabourne, & Jackson, 1981; Hall & Erffmeyer, 1983).
Les résultats de ces chercheurs ont toutefols été obtenus aupres

de sujets plus &gés que ceux de la présente étude.

Une différence dans les résultats obtenus pourrait aussi
reposer sur la durée du traitement. Kolonay (1977), Weinberg,

Seabourne et Jackson (1981, 1982) ont espacé les douze sessions
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de traitement sur six semaines comparativement aux trois semaines
de cette étude. Selon Smith (1987) il est possible qu‘un individu
mette beaucoup de temps & développer les habiletés nécessaires en
imagerie pour obtenir une amélioration de sa performance. Il
soutient toutefois que les sessions d’imagerie doivent étre

nombreuses et réguliéres.

D’autre part, la vérification de l’utilisation effective de
la variable indépendante proposée par Murphy et Jowdy (1992)
s’est avérée fort utile. Elle a permis de dépister un sujet qui a
changé, le matin méme du post-test, son contenu d’imagerie de
réussite au volley-ball en scénario qui le mettait en difficulté.
Ses résultats ont démontré une déterioration. Murphy, Woolfolk et
Budney (1988) et Woolfolk, Murphy, Gottesfeld et Aitken (1985)
ont aussi rapporté des dégradations de la performance suite a des
scénarios comportant des contenu négatifs plutdt que des images

de réussite.

Hall et al. (1990) et Paivio (1985) ont avancé que
1’imagerie mentale peut soutenir les athlétes dans la poursuite
de leurs activités reliées & leurs buts. L‘athléte gqui a rapporté
vivre un sentiment de frustration et étre fatigué du volley-ball
et des pratiques a constaté que son attitude avait changé pour le
mieux pendant le traitement en imagerie, appuyant ainsi les

travaux de ces chercheurs.
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En dernier lieu, autant les commentaires des sujets que
1’amélioration et la détérioration observées dans la recherche
permettent d’appuyer 1’idée que 1’imagerie combinée a la
relaxation est efficace pour diminuer 1’anxiété. Ils soutiennent
ainsi les travaux de Hecker et Kaczor (1988) et les réflexions

théoriques de Cox (1985).

La Deuxiéme Hypothése

La deuxidme hypothése n’a pas été confirmée par les
résultats statistiques. En effet, les résultats du groupe a
imagerie individualisée ne se sont distingués en aucune fagon de
ceux du groupe 4 imagerie standardisée. De plus, 1’évolution de
1’amélioration et de la détérioration de la performance n’a pas
révélé non plus, de différences importantes entre ces deux
groupes. Pourtant depuis la derniere décennie, les psychologues
sportifs ont largement encouragé 1’individualisation des
interventions en imagerie mentale (Orlick, 1987, 1990; Orlick &

Partington, 1988; Ravizza & Hanson, 19395; Vealy & Walter (1993).

I1 ne convient cependant pas de réfuter les allégations de
ces psychologues sportifs-chercheurs. Il est possible que
1’imagerie standardisée ait été construite de telle sorte gqu’'elle
offre le scénario pouvant se rapprocher le plus de ce que les
athlétes sont susceptibles d’imaginer individuellement pour

réussir au volley-ball. Par ailleurs, méme s’'il y a eu
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vérification de 1l’utilisation effective de 1’imagerie telle que
proposée par Murphy et Jowdy (1992), 1’ évolution d’un contenu
standardisé vers un contenu plus individualisé n’a pas été
vérifiée pour tous les sujets. Cette évolution a pu se faire
malgré les consignes qui avaient été données aux sujets du groupe
3 imagerie standardisée. Murphy (1950) soutient qu’il est
important de documenter les contenus des directives d’imagerie
mentale. La présente recherche porte a croire qu’il est aussi
nécessaire de vérifier, lors du post-test, si les sujets sont

restés fidéles au contenu standardisé de 1’imagerie.

I1 convient aussi de reconnaitre que la présente recherche
n’a pu, en effet, étudier qu’un nombre restreint de sujets dont
certains du groupe & imagerie individualisée, ont rapporté leur
digression du protocole de recherche. De plus, l’auteure de cette
présente étude ne peut étre convaincue, hors de tout doute
raisonnable, de 1l’utilisation effective de 1’imagerie

individualisée par tous les sujets qui ont rapporté l’avoir fait.
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CONCLUSIONS ET PERSPECTIVES FUTURES

La présente étude en situation compétitive visait deux
objectifs principaux:

1) Vérifier l’efficacité de l’utilisation de 1’imagerie
mentale au service, en réception de service et a l’attaque au
volley-ball cadet élite masculin.

2) Vérifier si l’efficacité de cette technique psychologique
pour améliorer la performance entrainera des résultats
significativement supérieurs si elle est individualisée selon les
besoins personnels des jeunes athlétes comparativement a une

imagerie standardisée.

Au niveau de l’efficacité de l’utilisation de 1’imagerie
pour améliorer la performance, les résultats n’ont pas démontré
d’amélioration significative de la performance entre les groupes
expérimentaux et le groupe contrdle dans la prestation au post-

test par rapport au pré-test.

D’autre part, des résultats significatifs ont été
enregistrés dans 1’évolution des groupes expérimentaux par
rapport au groupe contrdle en ce qui concerne l’attaque. En
effet, l’analyse des résultats a démontré une amélioration de la
performance des groupes utilisant 1’imagerie mentale combinée a

une détérioration de la performance du groupe contrdle.
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Aucune différence significative n’a pu étre établie entre le
groupe & imagerie standardisée et le groupe a imagerie
individualisée. Les résultats obtenus dans les analyses
statistiques n’ont donc pas permis de corroborer la deuxiéme
hypothése qui supposait une telle différence. La nécessité
d’individualiser 1’imagerie mentale pour de jeunes athlétes en

situation compétitive n’a pas été démontrée dans cette étude.

Les résultats obtenus pourraient laisser croire que
1’ imagerie mentale ne contribue pas a améliorer la performance au
volley-ball. Cependan; les tendances qui sont ressorties dans
1’étude et les informations des questionnaires et du journal de
bord, au chapitre de la discussion, permettent par une analyse
plus en profondeur, d’encourager la poursuite de la recherche
dans ce domaine. Certains éléments pourraient &tre pris en

considération pour de telles études:

Nombre de sujets. Il serait intéressant et plus révélateur

d’étudier toutes les équipes d’une ligue déterminée. Ce format,
tout en augmentant le nombre de sujets, permettrait d’é&liminer
les sujets qui ne sont pas fidéles au protocole du traitement de
la variable indépendante et permettrait de comparer toutes les

interactions entre les équipes. Ceci donnerait plus de puissance

aux résultats.

Suivi des suijets. Il apparait essentiel de prévoir au
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protocole expérimental un suivi régulier des sujets pendant la
phase de traitement. Etant donné que dans une telle recherche,
les participants doivent s’adonner a 1’écoute de leur cassette
d’imagerie mentale & la maison, en dehors des heures
d’entrainement, le suivi régulier par l’expérimentateur pourrait
également leur fournir un support. Cette procédure permettrait
aussi a 1’expérimentateur de rappeler aux sujets la nécessité de
suivre le protocole. Un protocole expérimental pourrait aussi
vérifier 1’impact d’un suivi régulier comme le font les
psychologues sportifs avec leurs athlétes comparativement & un

suivi sporadique.

Durée de la phase de traitement. Il serait intéressant de

comparer deux groupes expérimentaux utilisant un méme nombre de
sessions en phase de traitement mals réparties sur des périodes
de temps différentes afin de vérifier si 1l’intervalle de temps
joue un rdle actif dans l’efficacité de 1l’imagerie pour

l’amélioration de la performance.

Protocole expérimental et cueillette de données. Il serait

trés approprié d’utiliser un plan de recherches a plusieurs
mesures répétées durant la saison de compétition et & traitement
continu, surtout pour les groupes & imagerie individualisée. Ce
protocole, tel qu’appliqué par les psychologues sportifs,
permettrait de vérifier l’efficacité de 1l’imagerie mentale a plus

longue échéance.
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Vérification des contenus standardisés. Il serait nécessaire

dans une recherche comparant l‘utilisation de contenus d’imagerie
standardisée 3 individualisée, de vérifier si les sujets ont fait
évoluer leur imagerie standardisée vers un contenu plus
personnel. Cette vérification ainsi établie, permettrait
d’obtenir des informations plus spécifiques et tirer les

conclusions appropriées.
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