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Test d’évaluation des capacités d’imagerie :

(Realisé par : Edgar Thill et Philippe fleurance1998)

03 a8, Gale

Ce questionnaire a pour but d’évaluer la netteté et la vivacité de vos images mentales.

Cette estimation se fera en utilisant I’échelle de 0 a 4 ci-dessous. Avant de répondre
essayez de vous relaxer. Répondez a chaque item de fagon indépendante, en cerclant

le numéro de la bonne réponse.

© O ©O © O

Aucune image

Image vague
imprécise

Moyennement
nette et vivace

Nette
vivace

Parfaitement
vivace, nette

Q@R E

Vous pensez a votre entraineur :

Le contour de son corps, de ses epaules, du visage
L’allure habituelle de sa démarche

Les différentes couleurs de son survétement

Vous pensez a votre terrain ou salle d’entrainement :

4- La forme et touts les détails du matériel

5- La sensation de contact au sol en s’y déplagant

6- Le bruit d’une séance d’entrainement

Vous effectuez un saut a pieds joints dans I’herbe :

7- Votre saut est comme dans un film

8- Vous ressentez la mise en jeu de tout le corps

9- Vous sentez I’odeur de I’herbe fraichement coupée

10-

Vous imaginez votre prestation durant une compétition :

0-1-2-3-4

Vous arrivez a vous voir des 3 /4 arriere

0-1-2-3-4
0-1-2-3-4
0-1-2-3-4

0-1-2-3-4
0-1-2-3-4
0-1-2-3-4

0-1-2-3-4
0-1-2-3-4
0-1-2-3-4




11- A ressentir toutes les sensations de mouvement 0-1-2-3-4
12- Vous étes conscient des émotions ressenties 0-1-2-3-4
Vous imaginez qu’un adversaire exécute un bon geste technique :
13- Vous percevez en détail et sans saccades ce geste 0-1-2-3-4
14- Vous percevez votre propre présence a cette occasion 0-1-2-3-4

15- Vous entendez le bruit des spectateurs 0-1-2-3-4
Cotation :

Imagerie visuelle : items n 1+4+7+10+13

Imagerie kinesthésique : items n 2+5+8+11+14

Autre modalités : items n 3+6+9+12+15

Scoras total : somme des items préceédents



Programme de relaxation et d’imagerie :

Réalisé par Target(Christian)

1- Programme de relaxation :

theme N° Enoncé de I’exercice objectifs
1 | ascenseur Déconnexion avec le monde environnant
a- 2 | pesanteur Abaissement du tonus musculaire
induction 3 | Détente-tension Idem par contraste contraction-
relachement
b- 4 | Apaisement respiration | Déconnexion généralisée par la respiration
5 | Régulation cardiaque Idem par contréle cardiaque
Respiration || 6 | Respiration abdominale | Détente rapide
coeur 7 | Respiration massage Détente par control viscéral
8

Respiration expulsion

Symbolique d’execution de I'anxiété

Programme de relaxation et d’imagerie :

Enonceé de I’exercice objectifs
theme N°
C- 9 Découvrir I'image -contréle de I'image (stabilité,
découvrir ressource calme(IRC) persistance)
les -Réactiver les expériences sensorielles
qualités de passées.
I'image : 10 | Image ressource calme et | -vivacité de I'image (netteté, précision,
image canal préférentiel clarte)
ressource -Découvrir sa modalité dominante
calme
(TRC) 11 | Renforcer et consolider -Recherche des autres modalités de

I'IRC : r6le central de
I’émotion du plaisir

I’émotion et de leurs déclencheurs.
-Expérience de superposition des canaux
-Consolidation par répétition




2- Programme d’imagerie :

Théme N° | Enoncé de I'exercice Objectifs

D- 12 | La modalité visuelle et | -balayage des sous-modalités

Les modalités ses sous-modalités. visuelles.

de I'image -mise en évidence du pouvoir de
manipulation de ses images .

13 | Les autres modalités et | -Les modalites auditives et
leurs sous-modalites. kinestheésiques.

-Leur puissance émotionnelle.

E- 14 | La perspective Apprendre et ressentir leurs

Perspectives de
I'image

externe :IMD
La perspective interne :
IMA.

spécificités et leur plasticite.

F- le switch
contre la fatigue

15

Retarder ou différer
I’apparition de la
fatigue(ou de douleur).

Les 3 techniques de
dévocalisation et
communication sensorielle du
switch appliqués a la douleur
physique.

G-les images de
référence

16

Identifier I'image de
référence et ses
émotions.

Rechercher et identifier ses
meilleurs moments avec
I’émotion qui la caractérise.

17

Ancrer et stocker
I'image de référence et
ses émotions.

Code, ancrer, répéter,
mémoriser et pouvoir rappeler
ses meilleurs moments.

H- techniques et
stratégies du
switch

18

Switch de positif a
positif : ajuster le
niveau d’activation et
de concentration.

Surfer sur des ancrages d’images
positives successives : I’émostat.

19

Switch de négatif a
positif : modifier le
niveau d’activation .

Tenter d’effacer les traces
negatives en basculant sur une
image.

|- 20 | Se distancier de son Faire le point périodiquement :
Se placer en action pour la juger. apres I'action et/ou pendant
meta I’action.
J- 21 | Apprendre et Apprendre et mémoriser des
Répetition memoriser un geste(ou | situations de fagon
mental autre comportement). | complémentaire a

I’entrainement physique
(renforcement).

Identifier ses erreurs et

Possibilité de corriger une erreur




K- 22 | les corriger. technique(ou autre

Programme comportement) et de mémoriser
mentale de la repense corrigée.

correction

L- 23 | Construire et vivre son | Construire en perspective les

Programmer le
future

future 3 séquences
vivantes.

étapes de sa vie vivre et
observer son futur.
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Type de / / / / / /
réalisations
P. simple MVT bras P. pied adresse p. main. en p. pied. en Tota
tireur réception réception | :
évaluation | 1-2-3-4 1-2-3-4 1-2-3-4 1-2-3-4 1-2-3-4
1-2-3-4 1-2-3-4 1-2-3-4 1-2-3-4 1-2-3-4
1-2-3-4 1-2-3-4 1-2-3-4 1-2-3-4 1-2-3-4
Passe avec | MVT bras P. pied en Cours en P. main. en P. pied en
robons droit de tireur | déplacement avant réception réception
évaluation | 1-2-3-4 1-2-3-4 1-2-3-4 1-2-3-4 1-2-3-4
1-2-3-4 1-2-3-4 1-2-3-4 1-2-3-4 1-2-3-4
1-2-3-4 1-2-3-4 1-2-3-4 1-2-3-4 1-2-3-4
Passe MVT bras de | P. pied droit. de | trajectoire adresse Course
longe. bras | tireur droit tireur
droit
évaluation | 1-2-3-4 1-2-3-4 1-2-3-4 1-2-3-4 1-2-3-4
1-2-3-4 1-2-3-4 1-2-3-4 1-2-3-4 1-2-3-4
1-2-3-4 1-2-3-4 1-2-3-4 1-2-3-4 1-2-3-4
i Lidal)
e ¥l
S 12
23

lies 14



P(Adalal) Adall) Lpail) g (g lgal) o100 Aaadlal) duis il

(P.S)agtlal) 55l | (P.AR) Baisall 8yl | (P.L)ALghal) 53 pail Unglial) L)
24 24 16 1
19 18 19 2
23 20 15 3
24 23 15 4
19 18 15 5

(Aaadh) Liad))dgail) 38 o lgall £100 AadLal) Al il

(P.S)slal) 50l | (P.AR) 3aipall ppaill | (P.L)ALighal 53 il A anl) dil)
19 26 15 1
20 20 20 2
17 18 19 3
24 24 17 4
19 17 12 5

(Aaslial) Aall) A ail) sy g ylgal) ¢80 Adiadial) ALl il

(P.S)agalal) 5yl | (P.AR) Biall yupaill | (P.L)ALghatl il Unglial) Lignl)
21 25 17 1
22 19 18 2
21 21 17 3
19 24 15 4
19 24 15 5

(Ao ail) i)y adl) day (g lgall 500U Aaadlal) A<l il
: &

(P.S)slal) 50l | (P.AR) 3aipall ppaill | (P.L)ALighal 53 il A anl) dil)
38 29 25 1
29 34 29 2
29 29 46 3
31 30 25 4
24 29 26 5




