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				PréfaceL’apnée : compétence motricefondamentale dans le monde aquatique

				par Pierre Parlebas

				Docteur honoris causa

				Fondateur de la science de l’action motrice

				Professeur des Universités en sociologie

				Maître-Nageur-Sauveteur

				Une conception limitante

				La privation prolongée d’oxygène signe l’arrêt de mort de l’orga-nisme humain. Aussi, la suspension de la respiration pendant quelques dizaines de secondes en situation d’immersion est-elle habituellement vécue sur le mode dramatique, et peut-elle engen-drer des conduites de panique particulièrement inadaptées et dangereuses. Cette banale réalité a suscité une conception officielle très discutable, et finalement handicapante, à l’égard des façons de se comporter dans le milieu aquatique.

				Les instances officielles de la natation ont conçu les déplace-ments dans l’eau, essentiellement comme des nages en surface qui permettent de respirer en permanence. Le nageur se déplace en ligne droite et de telle sorte qu’il puisse respirer en continu. À proprement parler, l’apnée est ignorée. L’évaluation de ces activi-tés se fait par le couperet des performances appréciées à l’aide du chronomètre.

				Cette conception de la façon de se comporter dans l’eau, que l’on appelle « la natation », présente des avantages certains, mais elle est limitante. Elle se cantonne à la surface du milieu aquatique et ignore délibérément la troisième dimension. Or le monde subaquatique ne peut livrer ses potentialités et ses richesses que si l’on accepte d’affronter la profondeur, c’est-à-dire si l’on accepte de couper provisoirement son alimentation en oxygène.
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				Cette apnée subaquatique est vécue différemment de l’apnée en milieu aérien car elle s’accompagne d’un enfouissement dans un milieu oppressant qui bouleversera le rapport à l’environnement. Dans le cadre d’une éducation physique bien conçue, la compétence motrice aquatique fondée en partie sur la maîtrise de l’apnée nous semble très importante. À nos yeux, elle est d’ailleurs exemplaire, dans la mesure où les différentes facettes de la conduite motrice y sont sollicitées directement de façon originale et très prononcée.

				À la réflexion, il semble étonnant que la formation des profession-nels de l’éducation physique ne prépare qu’à la nage de surface, et qui plus est sous la sanction finale du chronomètre. Nous avons terminé à l’École normale supérieure d’éducation physique (ENSEP) nos quatre années de formation sans avoir jamais été confronté officiellement à l’apnée. Cela signifie quatre années de spécialisation dans les pratiques corporelles en ignorant les compé-tences motrices liées à l’apnée et au monde subaquatique ! Ainsi que le souligne pertinemment le professeur Luc Collard dans son ouvrage La cinquième nage, les méthodes fédérales ne vont-elles pas « à contre-courant », « en dressant les nageurs à rester en surface » ?

				C’est en préparant le diplôme de maître-nageur-sauveteur que nous nous sommes entraînés aux épreuves d’apnée, et plus encore en quittant les couloirs de natation de l’ENSEP pour aller nous ébattre dans les espaces plus ouverts de la nage et de la plongée sous-marine.

				Le rôle décisif de l’émotion

				Au début de nos fonctions de maître-nageur-sauveteur, c’est en apprenant à nager à des débutants que nous nous sommes aperçus que la formation que nous avions reçue faisait fausse route. Très rapidement, nous avons dû laisser de côté nos cours théoriques et nos copieuses fiches techniques relatives au crawl, à la brasse ou au dos crawlé. Nous étions face à des enfants qui éprouvaient de grandes difficultés dès qu’ils se trouvaient en immersion. La plupart 
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				étaient apeurés et certains présentaient même un véritable tétanos musculaire. L’apprenti nageur devenait le siège d’une motricité de détresse, irréfléchie, totalement désorganisée. Dès qu’il avait la tête sous l’eau, le débutant était envahi par une peur irraisonnée. Nous nous sommes rapidement rendus compte qu’il ne s’agissait pas d’un problème physiologique ou technique à la source, mais d’un problème affectif. C’est l’émotion qui envahit l’apprenti nageur, et qui risque de lui faire perdre le contrôle de son comportement au cours de cette immersion dans un milieu hostile, ressentie comme une agression. Nous avons dû changer totalement notre démarche pédagogique, et fonder notre intervention, non pas sur le respect des gestes bio-mécaniques dépendants de règlements limitants, mais sur une mise en confiance psychologique. Et cette mise en confiance repose sur une sensibilisation progressive à l’apnée, d’abord à une apnée statique en restant en contact avec le bord, puis à une apnée dynamique en étant de plus en plus libérée des socles solides. Il a fallu procéder à une véritable transformation de la démarche et de l’attitude éducative. Le milieu aquatique n’est plus une surface à franchir le plus rapidement possible, mais un milieu à trois dimensions qui s’offre à une exploration corporelle dynamique qui doit incorporer des données nouvelles.

				Ces observations faites sur le terrain, notamment auprès d’enfants en difficulté dans leur contact avec le milieu aquatique, ont débouché sur une réflexion approfondie à l’égard de l’éduca-tion physique. Les situations d’apnée nous ont conduits à repen-ser non seulement l’apprentissage de la natation mais encore certains aspects décisifs de la conception générale de l’éduca-tion physique. La nage ne se réduit pas à l’accomplissement de mouvements, à une motricité de type anatomique et physio-logique. Il s’agit de l’engagement de toute la personnalité du nageur, de ses caractéristiques organiques bien entendu, mais aussi de ses émotions, de ses capacités de réflexion devant des blocages ressentis comme plus ou moins paralysants.
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				Cette mobilisation de la personne dans sa totalité, au cours du contact avec le milieu aquatique, a été particulièrement soulignée par Alain Vadepied qui en a fait le pivot de sa conception pédago-gique. Dans son ouvrage Laissez l’eau faire, il montre l’intérêt du « jardin aquatique », domaine attrayant de l’apnée parsemé d’obsta-cles motivants qui invitent l’enfant à forger par lui-même sa propre relation à l’eau. Les perceptions proprioceptives et kinesthésiques, le sens de la pesanteur et de l’espace prennent de nouvelles signifi-cations et construisent un nouveau schéma corporel. Cependant, il reviendra, à coup sûr, à l’éducateur d’orienter à bon escient cette découverte de ressources corporelles insoupçonnées.

				Sur le plan des performances, la pratique de l’apnée a provoqué l’apparition d’un ensemble de nageurs audacieux qui ont voulu explorer à fond les ressources de l’être humain à l’égard des vitesses de déplacement, des durées et des profondeurs maximales pouvant être atteintes. C’est le champ d’expression d’une élite dont certains de ses représentants, mentionnés dans les pages qui suivent, bousculent les idées reçues. Mais, pour notre part, nous nous intéressons à l’apnée de façon beaucoup plus modeste, en tant que pratique de base pour, comme on dit, « apprendre à nager » et plus globalement, pour apprendre à se comporter avec aisance dans le milieu aquatique. C’est certainement ce milieu inhabituel et les contraintes motrices originales qu’il impose, notamment la maîtrise respiratoire décisive de l’apnée, qui nous ont alertés sur l’insuffisance d’une éducation physique qui reposerait uniquement sur des techniques bio-mécaniques.

				Ce que dévoile en pleine lumière l’apprentissage de l’apnée, c’est que l’affectivité est bel et bien la clé des conduites motrices. Nous avons d’ailleurs constaté que cette part du lion que s’octroie l’émo-tion, se retrouve dans de très nombreuses autres pratiques tels le ski, l’escalade ou le kayak par exemple.

				L’apnée ne vaut pas uniquement pour la capacité de retenir sa respiration ; ceci peut se faire en restant à terre et ne présente alors qu’un intérêt limité. La plus-value de l’apnée prend corps 
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				dans l’affrontement d’un milieu qui se referme de façon inquié-tante sur l’audacieux qui s’y engage. Brutalement, tout est changé : le nageur s’est transporté dans un autre univers. Certaines carac-téristiques marquantes liées à l’apnée peuvent être observées de façon plus approfondie dans le cas de la plongée sous-marine avec bouteille. Le recours au détendeur offre la possibilité d’étudier avec plus d’ampleur toute la complexité des conduites motrices en situation de stress et de confrontation à un monde insolite, tout autant attirant qu’inquiétant. Le plongeur n’a plus la même vision qu’en surface, il entend différemment, il n’est plus soumis de la même façon à la pesanteur, il perçoit son corps sur un mode désta-bilisant, et dès qu’il s’enfonce, sous l’effet d’une pression croissante, ses oreilles se mettent à tinter.

				La simple immersion en très faible profondeur, de quelques mètres seulement, illustre de façon spectaculaire comment le déplacement subaquatique en apnée sollicite des compétences motrices fonda-mentales qui mobilisent les différentes dimensions de la person-nalité : la dimension organique bien évidemment, mais aussi les dimensions émotive, cognitive et relationnelle. Nous ajouterons la dimension poétique, parfois même mystique dans la mesure même où le témoignage des explorateurs du monde sous-marin témoigne d’un enchantement qui transporte le nageur dans un autre univers.

				Toutes les dimensions de la personnalité

				Toujours est-il que l’apprentissage de l’apnée semble une situa-tion-prototype illustrant à merveille ce que vise une éducation physique cohérente et moderne, c’est-à-dire une mise à l’épreuve des différentes facettes des conduites motrices. Suggérons rapide-ment comment les situations d’apnée subaquatique, et plus préci-sément en milieu sous-marin, sollicitent les grandes dimensions de la personnalité du pratiquant.
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				La dimension organique

				Celle-ci s’impose de façon massive et permanente. L’apnée supprime l’alimentation en oxygène, source de la vie ; il s’y ajoute la nécessité d’équilibrer les pressions au niveau du tympan. Ces contraintes physiologiques sont draconiennes et vont s’exercer en continu. Cependant, sur le plan de la conduite globale du nageur, elles risquent de masquer l’essentiel : la capacité pour le pratiquant à surmonter ses frayeurs immédiates, à prendre la mesure de la situation afin de s’y adapter, à doser progressivement ses inter-ventions motrices. La marge de progression est considérable et va solliciter les ressources de la personnalité profonde du nageur. L’apnée repose sur des processus physiologiques décisifs, mais ceux-ci peuvent être apprivoisés. L’apnée ne se réduit pas à une épreuve physiologique : c’est un engagement de toute la personna-lité du nageur qui se manifeste par des conduites motrices chargées de sens, soutenues par une volonté de réussite et de conquête.

				La dimension affective

				Nous l’avons évoqué à plusieurs reprises : la mise en apnée illustre combien l’affectivité est la clé des conduites motrices. Le constat est étonnant : il n’est pas nécessaire de savoir nager pour plonger en scaphandre autonome à moins 40 m, et même pour abandon-ner son détendeur et se mettre en apnée provisoire à cette profon-deur ! Mais il y faut une maîtrise affective de premier plan, sinon c’est le drame ! La maîtrise de l’apnée subaquatique repose sur une sérénité émotive qui pourra être acquise par un apprentissage prenant en compte les données psychologiques, plus ou moins inconscientes, des pratiquants (en réponse aux impératifs objectifs de la situation).

				Il conviendra de développer la confiance en soi et la volonté de réussir, qui seront à la source de cette compétence motrice en quête d’une autonomie relative que le pratiquant cherche à prolonger.
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				La dimension cognitive

				La nage sous-marine est une activité motrice dont la pratique est sous la dépendance immédiate et tyrannique d’impératifs biolo-giques incontournables dépendants de la pression, de la pesan-teur modifiée, des capacités respiratoires, de la réfraction. Le nageur se doit d’avoir une connaissance théorique suffisante de ces règles exigeantes, et il doit faire preuve des capacités cogni-tives lui permettant d’intégrer leurs contraintes dans ses conduites motrices. L’apnéiste ne voit pas son environnement comme il le voit en surface (même avec un masque en raison de la réfraction puis de l’absorption de la lumière), il entend des sons inhabituels et il éprouve la pesanteur de façon fort différente. Il doit réinter-préter ces nouvelles données et les incorporer dans des compor-tements ajustés au mieux à son nouvel environnement. Le nageur immergé doit évaluer des distances et des durées, identifier des formes inconnues, interpréter la situation insolite dans laquelle il se meut. Il doit souvent anticiper et prendre des décisions. Pour agir à bon escient, il lui faut changer de logiciel. Son intelligence motrice est sollicitée en permanence, et souvent sur le mode de l’urgence.

				Ce monde bruyant qui, en réalité n’est pas Le monde du silence, repré-sente un terrain éducatif de premier plan pour mettre en relation directe, le vécu moteur et corporel de la personne agissante avec des contraintes physiques et biologiques incontournables.

				La dimension relationnelle

				L’apnée, qui plonge le pratiquant en situation de manque, ne peut que bénéficier de la solidarité de partenaires qui mettent en confiance et qui pourront intervenir en cas de danger. Dans une palanquée de plongeurs, il se crée une communication comporte-mentale qui tisse un lien rassurant entre des partenaires devenus muets. Il s’installe un véritable réseau de communications corpo-relles qui tisse un lien de réassurance et de sécurité par le biais de gestes conventionnels bien typés. Mais au-delà de ces interac-
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				tions codées, c’est la personne même des compagnons près de soi, leurs réactions de connivence et d’empathie, qui entretiennent la confiance indispensable au vécu lucide et efficace des nageurs.

				La dimension poétique

				En permettant l’introduction du plongeur dans l’univers marin mystérieux, parfois vécu sur le mode féerique, l’apnée déclenche un enchantement sensoriel éprouvé dans le décours même des conduites corporelles. L’apnée, qui pourra être prolongée par le scaphandre autonome, ouvre sur un monde poétique, mythique sinon mystique, dont la dimension imaginaire et symbolique nous semble sous-tendre de manière irrépressible cette belle aventure.

				Une base indispensable et épanouissante

				En conclusion, nous constatons que, de façon étonnante, l’apnée, dans ses multiples modalités, n’est pas véritablement prise en compte par les conceptions officielles de la natation. « N’ayez pas peur de l’apnée ! » insiste pourtant à juste titre Luc Collard. La pratique du terrain nous a révélé que la maîtrise de l’apnée est la base indispensable de la compétence motrice subaquatique. D’une façon générale, l’apnée sollicite de façon exemplaire la pleine expression de la personnalité des pratiquants. Elle représente des activités éducatives d’une importance de premier ordre, tant dans ses aspects pratiques et sécuritaires, que dans ses aspects d’épa-nouissement corporel où l’imaginaire a sa place.

				Pierre Parlebas

				Paris, le 28 juin 2019

				UFR STAPS Paris Descartes
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				1. Nager en apnée,n’est-ce pas nager ?
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				Par un curieux renversement des choses, dans le jargon de la natation sportive, les parties dites « non nagées » correspondent aux parties des courses nagées en immersion. Plongés dans la sauvagerie des marais, des rivières et des océans, les mammifères aquatiques (orque, narval) et semi-aquatiques (otarie, ornitho-rynque) – sous la pression de la compétition pour leur survie – ont appris à nager sous la surface de l’eau. Pourquoi en serait-il différemment pour l’homme ? Les techniques de nage sont en compétition pour leur survie. Ce qui compte en sport, c’est ce qui se compte, ce qui se mesure ou ce qui se chronomètre. L’homme serait-il inapte à la propulsion en immersion ? C’est cette interro-gation qui m’a amené à défendre l’idée de l’émergence d’une 5e nage il y a quelques années1. Soixante ans après l’apparition de la 4e nage de surface – la plus profonde des quatre : la nage papillon – il y avait bien la place en natation sportive pour une telle évolution. Cela ne s’est pas fait sans douleur. Aussi paradoxal que cela puisse paraître pour qui a lu Pierre de Coubertin2, j’ai découvert, médusé, que le sport était contre l’innovation. Quid de la devise olympique ? Le sport, c’est plutôt « l’immobilité par le mouvement ».

				Heureusement, l’idée a fait son chemin. Une première compéti-tion de 5e nage s’est tenue le 28 juin 2019 à Paris. Puis la Fédéra-tion française des sports universitaires (FFSU) a « repris le bébé » à l’occasion des compétitions de natation sportive en Île-de-France. Je remercie vivement tous les collègues, juges et surtout étudiants nageurs, qui ont bien voulu sauter le pas et oser cette 5e nage en immersion. Les chronos ont commencé à tomber. En quelques semaines, on est passé de 30 s pour parcourir 50 m à 25. Toujours en avance (parce que certainement moins grincheux et complexés), des nageurs universitaires américains se rapprochent actuellement des 20 sec.

				
					1. Collard, L., « La natation sportive peut-elle encore évoluer ? », Hyper, 2005, vol. 231, p. 18-22.

					2. De Coubertin, Pierre, Olympism. Selected writings. Editing director Norbert Müller, CIO Eds, Lausanne, 2000.
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