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Varier consciemment l'exécution
du mouvement
Répéter consciemment les

mouvements acquis
Changer consciemment de rythme

S'immerger mentalement dans
le mouvement
Prendre conscience des éléments
à améliorer

' S'exercer mentalement

mouvement
Comparer l'idéal (visualisation)
et la réalité (exécution)
Evoquer mentalement les

caractéristiques du mouvement
Formuler des critères de nature
subjective

Gros plan sur la représentation
mentale du mouvement

17
évocation mentale d'une action consciente, processus qui corres¬

pond à ce qu'on appelle plus succinctement la représentation du
mouvement, est un élément indispensable à toute conception

ciblée de l'entraînement. Pour les enseignants, c'est l'occasion de se
demander comment ils peuvent favoriser,efficacement et systématiquement,

la représentation mentale du mouvement dans le cadre de leur
activité d'enseignement ou de leur discipline sportive. Ils trouveront
sur cette double page quelques suggestions à ce propos.



• Relier defaçon rationnellé"
ses impressions sensorielles

• Prendre conscience des—

expériences motrices

• Cerner les corrélations
(événements-eurêka)

Enseignement et entraînement

• Mettre les mouvements en mots,
les décrire

• Discuter des mouvements observés

• Appliquer la méthode du dialogue
intérieur
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