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Résumé :  
 
Introduction : L'imagerie motrice (IM) est une technique mentale utilisée pour optimiser 
l'apprentissage, améliorer les performances motrices et faciliter la rééducation. Cependant, la 
capacité et la vivacité de l'IM peuvent être affectées par les modulations circadiennes. En 
effet, parmi les recommandations, l'IM devrait idéalement être pratiquée entre 14 heures et 20 
heures (Gueugneau, 2009 ; 2010). La question de savoir si cette préconisation reste effective 
dans des conditions environnementales différentes, tel qu'un climat tropical, reste posée. 
Ainsi, le but de cette étude était d'évaluer les effets du moment de la journée sur les capacités 
d'IM en climat tropical (CT) afin de compléter les règles et consignes d'utilisation de l'IM.   
 
Cadre théorique et méthodologie : La capacité d'IM peut être influencée par plusieurs 
variables comme le moment de la journée. Par exemple, il a été montré que la congruence 
temporelle entre l'IM et l'exécution réelle était plus élevée en début et fin d'après-midi (entre 
14 h et 20 h) comparativement au matin (8 h et 11 h) ou au soir (23 h) (Gueugneau et al., 
2009). De plus, une étude a montré que la capacité d'IM pouvait également être influencée 
par un CT (Robin, 2017). Celle-ci s'est avérée être négativement affectée par le CT 
comparativement à l'IM effectuée en climat neutre (CN). 35 participants acclimatés à un CT 
ont complété le questionnaire d'imagerie du mouvement (MIQ-3f) et un test de chronométrie 
mentale à 7 heures, 11 heures, 14 heures et 18 heures. Les scores de capacité d'imagerie 
visuelle interne (IVI), externe (IVE) et kinesthésique (IK), ainsi que la congruence temporelle 
entre les temps de marche réels et imaginés, ont été recueillis. La température ambiante, les 
chronotypes, le confort thermique, les affects et la fatigue perçue ont également été mesurés.    
 
Résultats et discussion : Les scores d'IVI et IVE étaient plus élevés à 18 heures qu'à 7 heures, 
11 heures et 14 heures, et la congruence temporelle était plus élevée à 18 heures qu'à 7 
heures. Les scores de confort thermique, de sensation de chaleur et d'affect positif étaient 
pour leur part plus élevés à 7 heures et à 18 heures. Nous supposons que les scores de confort, 
de sensation de chaleur, les affects positifs ainsi que les sensations de fatigue ont été impactés 
par les températures environnementales au cours de la journée (Robin et al., 2021), et que les 
performances inférieures à 7h00 ont pu être influencées par le chronotype et les affects 
négatifs des participants.    
 
Conclusion et perspectives : Dans l'ensemble, les données démontrent que la capacité et la 
précision de l'imagerie motrice en CT sont meilleures lorsque les participants perçoivent 
l'environnement comme étant plus agréable et confortable. Les directives relatives à l'IM 
généralement proposées pour les CN devraient ainsi être adaptées aux caractéristiques des 
CT, les interventions en IM devant idéalement être programmées en fin d'après-midi. Ces 
données permettent d'actualiser les préconisations d'usage de l'entraînement par IM (Guillot, 
2020) et d'affiner ces règles de pratique dans des contextes spécifiques de pratique tels que 
les environnements chauds et humides.  
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