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                    AVANT-PROPOS
                

                
                    Premier sport olympique, l’athlétisme a subi de multiples
                        mutations au fil des âges. Un des objectifs de cet ouvrage est de montrer
                        l’évolution du domaine technique au regard des conceptions générales de
                        l’entraînement. Si l’athlétisme a participé au progrès des connaissances sur
                        l’entraînement, celles-ci dépassent le simple développement de cette
                        discipline, mais concernent l’évolution de l’entraînement de tous les sports
                        et la préparation physique pour tous les sports pratiqués.

                     

                    Les conceptions techniques et scientifiques évoluant sans
                        cesse, le but de ce livre est multiple :

                    
                        
                            [image: Illustration] présenter les connaissances de façon
                                accessible, d’un point de vue didactique, utilitaire, clair grâce à
                                de nombreux schémas et synthèses.

                        

                        
                            [image: Illustration] Apporter les connaissances les plus
                                pointues sur les disciplines athlétiques.

                        

                        
                            [image: Illustration] Dépasser la conception techniciste et
                                leur présentation par la juxtaposition classique d’un ensemble de
                                techniques sans point commun entre elles, en proposant :

                            
                                
                                    – des bases
                                        techniques transversales ;

                                

                                
                                    – des aptitudes
                                        physiques généralisées ;

                                

                                
                                    – le
                                        développement d’une motricité de base.

                                

                            

                        

                    

                     

                    Les qualités physiques de base et la technique ne doivent plus
                        être considérées séparément, mais être intégrées dans un ensemble plus vaste
                        et développées par rapport à l’entraînement. Ces différentes dimensions sont
                        présentées par des analyses physiologique et biomécanique des capacités
                        athlétiques et techniques.

                    Les données théoriques, scientifiques, qui servent de
                        référence, ne sont présentées que si elles donnent un sens à la pratique et
                        aux observations de l’entraîneur.
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                            Professeur agrégé d’éducation physique diplômé de l’École
                                Normale Supérieure d’EPS et diplômé de l’INSEP, il a également
                                entraîné le saut en hauteur au Paris Université Club pendant plus de
                                30 ans. Il est à l’origine des performances de nombreux athlètes aux
                                niveaux national et international. Il a régulièrement formé des
                                jeunes lauréats de podiums dans toutes les catégories fédérales. Il
                                a assuré l’encadrement technique de l’équipe de France de saut en
                                hauteur, a été « Entraîneur interrégional LIFA» et a animé de
                                nombreux stages internationaux d’athlétisme de sauts à la CONFEJES
                                (organisme international francophone). Il a également présidé la
                                section d’athlétisme du Paris Université Club de 1995 à 1998. Il est
                                encore aujourd’hui maître de conférence à l’Université Paris V dans
                                un souci de rester professionnellement au niveau sportif.
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                            Professeur d’EPS de formation (première promotion de
                                sportifs de Haut niveau à l’INSEP), international sur 400 mètres.
                                Enseignant E P S pendant sept ans puis cadre technique à la FFA : C
                                T R en Ile de France pendant 10 ans, responsable des équipes de
                                France juniors en sprint puis entraîneur national à l’INSEP et
                                responsable du 400 mètres ; coordonnateur du sprint de 2000 à 2005.
                                Promu Conseiller Technique et Pédagogique Supérieur en 2005 occupe
                                les fonctions de responsable du pôle France athlétisme à l’INSEP
                                jusqu’en 2016. Retraité depuis.
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                            Professeur d’EPS de formation, diplômé de
                                l’Ecole Normale Supérieure d’EPS. International de lancer de disque,
                                champion de France de lancer de disque en 1972 et 1975 et recordman
                                de France en 1972 avec 57,80 m et un record personnel de 60,40 m en
                                1977. Responsable de l’organisation des « brevets d’état »
                                d’athlétisme à l’INSEP. Promu « Conseiller Technique et Pédagogique
                                Supérieur » en 2006. Préparateur de la condition physique des
                                cyclistes sur piste, adjoint à l’entraîneur nationale Gérard
                                Quyntin. Responsable de la formation en musculation à l’INSEP.
                                Entraîneur de disque au PUC de 1990 à 2008 et à l’INSEP. Responsable
                                de stages internationaux d’athlétisme de lancers en Afrique, de la
                                CONFEJES (organisme international francophone de la jeunesse et des
                                sports). Entraîneur et conseiller en musculation à l’INSEP.
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                            Maître de conférences à l’UFR STAPS de l’université Paris
                                Cité en physiologie de l’exercice et méthodologie de l’entraînement.
                                Membre de l’Institut de Recherche bio-Médicale et d’Épidémiologie du
                                Sport (IRMES, INSEP). Entraîneur d’aviron et précédemment professeur
                                agrégé d’EPS et entraîneur d’athlétisme.

                        

                    

                    
                        
                            
                                    PHILIPPE
                                
LEYNIER
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                            Professeur d’EPS de formation dès 1986. Cadre Technique
                                Régional de 1988 à 1997 en région Centre et premiers encadrements
                                des stages nationaux pour les courses de haies de 1992 à 1997. Cadre
                                Technique Interrégional et Responsable National Jeunes des Haies de
                                1997 à 2000. Entraîneur National des Haies de fin 2000 à 2005.
                                Directeur Technique National Adjoint chargé du développement et de
                                la formation de 2005 à 2007. Directeur du service Formation
                                Recherche de 2007 à 2010. Chargé de mission auprès de la Fédération
                                Royale Marocaine d’Athlétisme de 2010 à 2011. Conseiller Technique
                                National 2012 à 2017 – chargé de mission secteur Génération Athlé
                                2020 (plutôt sur l’équipe de France Cadets + groupe de pilotage
                                MEN/FFA et USEP/FFA + participation à la mise en place du continuum
                                de formation des jeunes). Directeur Technique National adjoint fin
                                2017 – chargé de déploiement de la performance en territoire +
                                intérim DTN fin 2021. Directeur Technique National adjoint 2022 –
                                chargé du sportif.
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                            Entraineur de judo, professeur d’EPS, DEA en biomécanique
                                et physiologie du mouvement, Docteur en STAPS, Enseigne l’anatomie
                                et la méthodologie de l’entrainement a l’UFR-STAPS de Paris
                                Descartes.
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                CHAPITRE 01
            

            
                PRINCIPES DU MOUVEMENT ATHLÉTIQUE
            

            
                Jean Keller
            

            
                
                    
                        I. Démarche générale
                    

                    La démarche proposée est issue de l’expérience de
                        l’entraînement, de l’apprentissage et de l’enseignement en club et en EPS.

                    
                        
                            
                                A. L’OBSERVATION
                                SUR LE TERRAIN
                            
                        

                        La distinction entre l’apprentissage et l’entraînement
                            porte sur la durée et la complexité de l’organisation de ces deux
                            actions. Les deux sont des modifications du comportement. Pour Weineck
                            (1983) « l’entraînement est la modification d’états, physique, moteur,
                            cognitif et affectif par le moyen d’exercices spécifiques dans le but
                            d’atteindre la forme sportive optimum, pour réaliser la meilleure
                            performance possible ».

                        C’est un processus complexe qui est vu sur le long terme
                            alors que l’apprentissage est à court terme comme modification
                            adaptative du comportement au cours d’épreuves répétées (Piéron, 1973).
                            Cette définition simple, est retenue ici pour éviter de tomber dans le
                            problème des oppositions entre modèles théoriques.

                        Les observations faites dans ces domaines touchent deux
                            considérations de l’organisation de l’apprentissage, la description de
                            mouvements et de leur coordination, commune à tout l’athlétisme et à
                            tous les sports, et le mode d’organisation de l’apprentissage et de
                            l’entraînement.

                    

                    
                        
                            
                                B. LES MOUVEMENTS CONJOINTS
                                    OU CONNEXES
                            
                        

                        Dès le moment où j’ai commencé à enseigner en EPS et à
                            entraîner, j’ai eu la forte impression que certains types de
                            coordination se manifestaient dans tous les sports. Comme ils semblaient
                            répondre à une certaine logique, j’ai donc cherché à en trouver
                            l’origine dans les données scientifiques, les neurosciences, la
                            psychomotricité, la psychologie cognitive, etc. Mais, s’il y a beaucoup
                            de données sur la motricité, celles-ci restent très ponctuelles et il
                            n’y avait rien sur la façon dont le mouvement s’organise. Ce n’est que
                            depuis une bonne trentaine d’années, en travaillant un autre pôle
                            d’intérêt, le développement moteur de l’enfant, que j’ai découvert la
                            description de l’évolution des formes de mouvement au cours du
                            développement. Le livre de Wickstrom (1983) montra avec surprise que les
                            repères de description du mouvement des psychologues de l’enfant
                            travaillant de l’autre côté de l’Atlantique, étaient identiques à ceux
                            que j’observais avec les jeunes et les adultes sur le stade.

                        À partir de cette communauté de traits, j’ai proposé la
                            description et l’organisation de niveaux de coordination (Keller, 1992).
                            Ces niveaux de coordination constituent un moyen de transversalité et le
                            développement d’un niveau dans une habileté peut se retrouver dans une
                            autre habileté. Il signifie également que si un mode de coordination
                            n’est pas réalisé, il est difficile d’améliorer les niveaux
                            plus élaborés. D’où la nécessité de développer tout d’abord les niveaux
                            de coordination premiers, c’est-à-dire la motricité de base, puis des
                            niveaux plus spécifiques.

                        La définition d’un but pour réaliser une tâche n’est pas
                            suffisante pour obtenir le mouvement que l’on attend de l’élève. Un
                            exercice n’est pas une solution magique pour régler un problème
                            technique. Par exemple, lorsque l’enseignant place une haie pour obtenir
                            son franchissement par l’élévation de la jambe libre plus tendue
                            au-dessus de l’obstacle, il y a de fortes chances que l’élève couronne,
                            passe la jambe tendue sur le côté, se plie en deux et balance les bras à
                            droite et à gauche. Pour qu’il réussisse le geste, l’objectif défini par
                            l’enseignant, il faut qu’il soit capable de réaliser certains types de
                            coordinations motrices, comme le retour talon – cuisse, le placement du
                            bassin, le relâchement pour étendre la jambe libre, etc. Ce sont ces
                            facteurs qu’il faut en permanence développer.

                         

                        
                            
                                
                                    Ainsi, pour obtenir le progrès de l’athlète, il faut
                                        considérer une tâche non plus seulement par rapport à son
                                        but spécifique, mais en fonction d’objectifs permanents
                                        d’amélioration de la motricité de base et des autres niveaux
                                        de complexité.
                                

                            

                        

                         

                        La possession de certaines caractéristiques du mouvement,
                            que l’athlète doit réaliser pour réussir la tâche, se manifeste comme
                            des objectifs dominants.

                        Cette approche n’est pas sans conséquence sur
                            l’apprentissage et l’entraînement du geste athlétique. Elle implique la
                            détermination des facteurs d’organisation de l’entraînement en
                            fonction :

                        
                            
                                [image: Illustration] des niveaux de spécification de
                                    l’habileté ;

                            

                            
                                [image: Illustration] des repères du mouvement ;

                            

                            
                                [image: Illustration] des règles d’organisation de la
                                    motricité & niveaux de coordination ;

                            

                            
                                [image: Illustration] des principes d’organisation
                                    générale de l’apprentissage : la variabilité ;

                            

                            
                                [image: Illustration] du lien avec le développement des
                                    aptitudes physiques.

                            

                        

                    

                

                
                
                    
                        II. Les facteurs d’organisation de l’apprentissage :
                        l’entraînement
                    

                    
                        
                            
                                A. LES NIVEAUX DE SPÉCIFICATION
                                    DE L’HABILETÉ
                            
                        

                        Pour exprimer cette démarche l’activité physique est
                            définie en fonction de quatre niveaux qui vont du général, la motricité
                            de base, au spécifique, la technique spécifique et son style
                            individuel :

                        
                            
                                [image: Illustration] motricité de base ;

                            

                            
                                [image: Illustration] habileté généralisée ;

                            

                            
                                [image: Illustration] habileté spécifique ;

                            

                            
                                [image: Illustration] forme individuelle.

                            

                        

                         

                        Ces niveaux s’organisent selon un modèle hiérarchique
                            représenté par un triangle où la réalisation des niveaux moteurs de base
                            constitue des objectifs permanents (tableau 1). La décomposition du
                            mouvement en niveau de complexité implique leur étude sans oublier
                            qu’ils interagissent.

                        
                            [image: ]
                        
                        
                            
                            
                                1. LA MOTRICITÉ DE BASE
                            

                            La motricité de base concerne à la fois, la
                                coordination et les qualités physiques de l’athlète. Dans ce
                                chapitre, seule la coordination est analysée. L’idée de coordination
                                motrice de base renvoie à d’autres formes d’expression telles que :
                                racine de la motricité, cœur du mouvement, fondamentaux, universaux,
                                etc. L’entraînement de l’athlète s’appuie sur l’amélioration de la
                                motricité en référence aux grandes fonctions motrices :

                            
                                
                                    [image: Illustration] l’équilibration ;

                                

                                
                                    [image: Illustration] la
                                        coordination générale (locomotion, impulsion, lancer) ;

                                

                                
                                    [image: Illustration] la
                                        coordination visuomotrice (situation dans l’espace, mise en
                                        coïncidence avec une planche) ;

                                

                                
                                    [image: Illustration] la vitesse
                                        gestuelle ;

                                

                                
                                    [image: Illustration] le
                                        relâchement, etc.

                                

                            

                             

                            Cette démarche ne signifie pas que les aptitudes soient
                                oubliées. Elles y sont liées et leur amélioration répond de la même
                                procédure et sont abordées avec les chapitres plus spécifiques.

                        

                        
                            
                                2. L’HABILETÉ GÉNÉRALISÉE
                            

                            
                                [image: ]
                            
                            L’habileté généralisée s’applique à une famille de
                                mouvements, qui reprend en gros les catégories décrites pour
                                l’athlétisme. En saut, par exemple, elle se définit par la liaison
                                course-impulsion qui implique la réalisation d’une impulsion sur une
                                jambe pendant une course. Cette définition la différencie des appels
                                à deux pieds de type volley-ball ou des tests de détente du
                                Sargent-test.

                            À l’inverse, l’impulsion du coureur de haie ou du
                                double pas du basket-ball est bien plus proche de celle des
                                sauteurs. 

                            
                            
                                [image: ]
                            
                            Cette catégorisation traduit déjà des observations en
                                relation avec l’entraînement. Le test de détente à deux pieds n’est
                                pas un bon test de détection, car dans cette situation l’impulsion
                                se réalise à deux pieds à partir d’une base sans élan alors qu’en
                                saut il faut rajouter une impulsion sur la vitesse d’un élan.

                            Ainsi, les haltérophiles sont bien meilleurs que les
                                sauteurs dans ce test. La pratique des haies ou de certains sports
                                collectifs fait partie de cette famille de mouvement et ces
                                activités participent à l’entraînement des athlètes.

                            Le lancer d’un engin présente une coordination commune
                                avec l’avancée du bas du corps dans un mouvement controlatéral avec
                                le bras lanceur opposé à la jambe avant. Elle représente une famille
                                de mouvements que l’on retrouve dans de très nombreux sports (figure 1).
                                L’avancée du bas du corps présente également des similitudes avec
                                les sauts par l’avancée du bas du corps. À partir de la base de la
                                famille de mouvement, chaque sport se spécifie dans quelques
                                caractéristiques techniques.

                            C’est l’habileté motrice généralisée impliquant
                                l’avancée du bas du corps et le déclenchement du lancer par les
                                membres inférieures (chapitre 6 : L’habilité généralisée des lancers, volume 2)
                                et montré par une analyse biomécanique sur le poids en fonction de
                                l’évolution de la vitesse des articulations en fonction du temps (figure 15).

                        

                        
                            
                                3. L’HABILETÉ SPÉCIFIQUE
                            

                            Ce niveau particularise chaque discipline dans sa
                                dimension propre. Elle est définie par la technique d’une activité.
                                Dans le cas du saut en hauteur, la liaison course-impulsion est la
                                plus orientée vers le haut, mais elle l’est aussi vers l’avant. Si
                                on considère la longueur, la liaison course-impulsion est vers
                                l’avant, mais aussi vers le haut. Chaque famille de mouvement se
                                définit par des critères spécifiques.

                        

                        
                            
                            
                                4. LA FORME INDIVIDUELLE
                            

                            Bien que chaque discipline puisse se définir par sa
                                spécificité, à l’intérieur de celle-ci chaque athlète s’exprimera à
                                travers ses caractéristiques propres où l’on peut penser que chaque
                                mouvement est unique ou bien qu’il y a une technique par athlète.

                            Cette évolution n’est pas sans rappeler l’organisation
                                de l’enseignement vers l’entraînement pour la formation des
                                entraîneurs d’athlétisme :

                            
                                
                                    [image: Illustration] jeux de
                                        découverte de l’activité globale ;

                                

                                
                                    [image: Illustration] apprentissage de phases nouvelles ;

                                

                                
                                    [image: Illustration] perfectionnement des différentes phases et de leur
                                        enchaînement ;

                                

                                
                                    [image: Illustration] développement adapté et progressif des qualités
                                        physiques.

                                

                            

                             

                            C’est en cherchant à résoudre ses difficultés dans les
                                différentes tâches d’équilibre, de relâchement de la motricité de
                                base et des autres niveaux de complexité, etc. (décrit dans le tableau 1), que
                                l’athlète trouve et exprime sa forme de mouvement et sa propre
                                technique, ou son style.

                        

                    

                    
                        
                            
                                B. LA TECHNIQUE EN QUESTION
                            
                        

                        La technique est un ensemble de procédés qui concerne
                            l’application de connaissances à un domaine particulier. Elle est
                            symbolisée par la mécanique et la machine. C’est un produit fini qui
                            sert de référence. En sport, elle reproduit les formes gestuelles, la
                            coordination des athlètes de haut niveau comme modèle reproductible et
                            transmissible. C’est la référence du mouvement à apprendre.

                        Mais la notion doit évoluer et nous ramener quelques
                            siècles en arrière pour recouvrir la signification de ses origines,
                            celle de la technè grecque. Le grec technè provient
                            lui-même d’un verbe très ancien, teuchô, dont le sens chez Homère
                            est « fabriquer », « produire », « construire ». Il traduit la
                            fabrication matérielle par l’acte approprié et efficace dont le
                                teuchos est l’outil, l’instrument. Chez les Grecs il était
                            déjà opposé au logos, ce qui n’est pas sans nous rappeler nos
                            oppositions animées entre les techniciens et les laïusseurs. Éternel
                            débat ou comment faire du moderne avec de l’ancien.

                        Les exemples qui vont être détaillés ici le seront par
                            rapport au saut en hauteur mais on peut considérer qu’ils pourraient
                            être appliqués à tous les sports.

                    

                    
                        
                            
                                C. L’ORTHODOXIE TECHNIQUE,
                                    LE VENTRAL
                            
                        

                        La technique du ventral a pu être considérée comme une
                            forme élaborée, presque pure dont la description répond à des normes
                            bien définies et qui a été le produit, l’aboutissement d’analyses
                            scientifiques de la part des soviétiques. De plus, elle tenait en Valéry
                            Brumel son symbole vivant de la réussite d’une école de saut guidée par
                            son théoricien et entraîneur Diatchkof (1958). Le rouleau ventral était
                            l’aboutissement d’une longue évolution. Ses caractéristiques se
                            traduisant par un abaissement du centre de gravité, une forte élévation
                            des segments libres, notamment la jambe libre tendue, et le plongeon ou
                            la rotation avant, derrière la barre.

                    

                    
                        
                            
                                D. LES « SURPRISES »
                                TECHNIQUES
                            
                        

                        Le but de tout entraînement était d’atteindre cette
                            technique parfaite. Mais il n’était pas rare d’observer de bons
                            résultats avec des techniques qui ne correspondaient. Elles avaient pour
                            corollaire des commentaires du style : « S’il corrigeait ça et ça, il
                            sauterait plus haut ». Mais ce genre de discussion se terminait sur un
                            doute qui atteint son paroxysme avec Matzdorf lorsqu’il battit le record
                            du monde de Brumel avec 2,29 m. Il avait un style complètement
                            anachronique que les Américains nommèrent le « windmill », le moulin à
                            vent, c’est tout dire.

                        Le type de discussion évoqué précédemment où le respect de
                            la technique semblait gage de l’efficacité en prit un grand coup. Sa
                            forme de saut semblait tellement loin de l’orthodoxie qu’une recherche
                            de l’adéquation à tout prix l’aurait probablement perturbée.

                         

                        
                            
                                
                                    Et le fosbury fut !
                                

                            

                        

                         

                        Mais le comble de l’extravagance advint avec Fosbury qui ne
                            produit pas une forme désuète, mais une technique complètement
                            divergente. Hormis le fait spectaculaire qu’il franchissait la barre sur
                            le dos et qu’il partait face à la barre, il ne respectait pas les
                            principes techniques et mécaniques développés par l’école soviétique :
                            abaissement et avancée du bassin importants, surcharge sur les appuis
                            due au mouvement des segments libres amples pour augmenter le chemin
                            d’impulsion et l’élévation, pour entraîner une forte élévation du centre
                            de gravité en fin d’impulsion et le blocage des segments libres pour
                            récupérer leur énergie. Les premières analyses montrèrent
                            qu’en fait Fosbury se servait plus de la vitesse d’exécution avec un
                            angle d’envol moindre pour réaliser un saut presque aussi élevé.
                            Cependant, bien qu’il battit les deux Soviétiques favoris, il était loin
                            du record du monde et il fallut plusieurs années avant que cette forme
                            de saut ne se répande pour devenir la technique dominante.

                        Face à cette situation les Soviétiques appliquèrent leur
                            principe au fosbury avec une forte avancée du bassin et une jambe libre
                            tendue accompagnée d’un ample armer de bras et d’une montée du centre de
                            gravité. La combinaison des deux types de saut n’entraîna pas de
                            performance supérieure mais on vit évoluer les caractéristiques
                            biomécaniques du fosbury vers celles du ventral, temps d’appel au sol
                            plus long et pression plus importante, etc. (voir Généralités sur les
                            sauts).

                        C’est pourquoi la technique, dans sa forme descriptive
                            stricte, comme moyen ou procédure gestuelle d’un ensemble de
                            coordination, n’est plus prépondérante, n’est plus une référence en soi
                            mais se traduit par un ensemble de styles qui est intimement lié aux
                            caractéristiques biomécaniques et aux processus d’organisation du
                            mouvement qu’il faut respecter. La technique mobilise des capacités
                            physiques de façon différenciée.

                        Par ailleurs, les conditions d’une compétition à une autre
                            changent, le climat, le cadre, l’enjeu, etc., et le meilleur est celui
                            qui sait s’adapter à toutes ces conditions en utilisant toutes ses
                            potentialités. La technique n’est pas seulement reproductible et
                            transmissible mais elle implique ses moyens d’appropriation.

                         

                        
                            
                                
                                    La technique
                                     est l’ensemble des actions possibles, issu de la dynamique
                                        d’une situation en fonction des intentions et de
                                        l’appropriation des capacités de l’athlète.
                                

                            

                        

                         

                        La plupart des disciplines ont connu de telles évolutions
                            techniques. Le lancer de poids a évolué des lancers de face, des pas
                            chassés, puis sur une jambe, en translation ou en rotation. Le saut en
                            hauteur présente une multitude de formes du saut groupé de face au
                            fosbury en passant par le ciseau, le costal, les différents rouleaux. En
                            considérant toutes les variantes par rapport aux deux techniques les
                            plus récentes (ventral et fosbury) j’ai proposé une huitaine de formes
                            de saut, sans compter tous les intermédiaires possibles, pour les
                            variations d’un athlète à un autre.

                         

                        De nombreuses autres disciplines se caractérisent également
                            de cette façon. L’apprentissage d’une technique rigide a disparu des
                            conceptions modernes de l’entraînement. L’acquisition d’une
                            « technique » s’appuie sur des principes généraux d’organisation du
                            mouvement, que l’on retrouve aussi bien chez le débutant que chez le
                            champion. Lors d’une discussion, l’entraîneur national Alain Tronqual
                            l’exprimait ainsi, « quand j’entraîne un athlète de haut niveau, je fais
                            de l’éducation physique ».

                        Les divers aspects de la technique montrent que
                            l’entraînement doit être reconsidéré dans un vaste ensemble qui engage
                            le développement de la personne humaine. Éducation motrice et
                            entraînement technique sont les deux aspects indissociables, d’une même
                            évolution. L’amélioration de la technique ne consiste pas seulement à
                            chercher à faire reproduire les méthodes reconnues et à les associer à
                            l’amélioration des qualités physiques par rapport aux règles de
                            programmation.

                        Certes, la description d’une technique doit répondre à ses
                            caractéristiques classiques de reproductibilité et de transmission et
                            constituer des repères. Mais elle doit être intégrée dans un ensemble
                            qui inclut les conditions d’appropriation d’une gestualité efficiente,
                            adaptable à toutes les situations d’évolution des modèles et de la
                            compétition.

                        Quel que soit le sport, l’athlète doit être capable de
                            s’adapter aux conditions changeantes et variées de la pratique.
                            L’organisation de l’entraînement implique de reconsidérer l’organisation
                            de l’apprentissage en fonction de l’organisation du mouvement.

                    

                

                
                
                    
                        III. Observation du mouvement et apprentissage
                    

                    
                        
                            
                                A. LES REPÈRES DU MOUVEMENT
                            
                        

                        La description des points de repères de l’observation du
                            mouvement est assez classique. Il est intéressant de noter qu’ils sont
                            semblables à ceux dépeints par les psychologues du développement de la
                            motricité de l’enfant (Wickstrom, 1983). Ce qui explique que l’on
                            retrouve une certaine unité dans l’apprentissage des coordinations que
                            ce soit chez l’enfant et l’adulte, notamment au cours de l’entraînement.

                        
                        
                            [image: ]
                        
                        
                            
                                La perception des coordinations traduit les processus mis en jeu
                                    et c’est par sa médiation que l’enseignant est renseigné sur ce
                                    que fait l’enfant et qu’il peut agir sur ses capacités et le
                                    faire progresser.
                            

                        

                        Ces repères (tableau 2) apportent des informations de différents types sur
                            les processus fondamentaux de l’organisation du mouvement. Les premiers
                            descripteurs traduisent :

                        
                            
                                [image: Illustration] l’équilibration ;

                            

                            
                                [image: Illustration] le relâchement (pour les
                                    suivants).

                            

                            
                                [image: Illustration] Et finalement : la coordination
                                    (pour l’ensemble des deux).

                            

                        

                        Ils correspondent à des points fondamentaux de la motricité
                            athlétique comme l’appui, le placement du bassin, le relâchement, etc.,
                            qui traduisent les aspects du mouvement et qui concernent tous les
                            enseignants du sport, la coordination.

                        D’où la tentative de déterminer les règles d’organisation
                            des coordinations puis de leur relation avec le mode de fonctionnement
                            du système nerveux.

                    

                    
                        
                            
                                B. LES RÈGLES D’ORGANISATION
                                    DE LA MOTRICITÉ ET LES NIVEAUX DE COORDINATION
                            
                        

                        Bien que la coordination soit un thème commun à tous les
                            enseignants, il n’existe quasiment pas de données sur leur description,
                            leur fonctionnement et leur développement. Pourtant, l’observation du
                            mouvement de l’enfant en EPS ou celle de l’athlète laisse apparaître des
                            constantes dans l’organisation du mouvement. La cohésion entre les deux
                            types d’observation entre le développement de l’enfant et
                            l’entraînement, permit la définition d’un certain nombre de règles et de
                            comprendre l’organisation du mouvement en général (Keller, 1992).

                        L’observation sur le terrain montre que les
                            coordinations s’organisent en fonction de quatre dimensions :

                        
                            
                                [image: Illustration] quantitative, par
                                    l’augmentation du nombre d’articulations mises en jeu pendant le
                                    mouvement, d’un point de vue spatial, passant du mono
                                    articulaire au pluri articulaire ;

                            

                            
                                [image: Illustration] qualitative, d’un corps
                                    statique à un corps dynamique, d’abord non stable, puis
                                stable ;

                            

                            
                                [image: Illustration] spatiale et axiale, les
                                    mouvements de rotation des parties du corps et du corps dans son
                                    ensemble sont d’abord par rapport à l’axe horizontal puis à
                                    l’axe vertical ;

                            

                            
                                [image: Illustration] temporelle, synchronisation
                                    des parties du corps les unes par rapport aux autres en fonction
                                    du temps.

                            

                        

                         

                        Ces divers éléments mettent en évidence les mécanismes
                            d’organisation du mouvement déterminés par :

                        
                            
                                1 Le nombre
                                    des articulations mises en jeu ou étendue articulaire.

                            

                            
                                2 La
                                posture.

                            

                            
                                3 L’anticipation et la synchronisation
                                    spatio-temporelle.

                            

                            
                                4 La poussée
                                    sur le centre de gravité.

                            

                            
                                5 L’espace.

                            

                        

                         

                        Chaque élément a sa propre vitesse de développement et
                            c’est leur combinaison qui entraîne la variété. Mais, pour clarifier les
                            progrès, chacune de ces caractéristiques est décrite individuellement.

                        
                            
                                1. LE NOMBRE D’ARTICULATIONS
                            

                            Le mouvement du très jeune semble très étriqué, quasi
                                immobile. Le mouvement apparaît se limiter à une articulation
                                principale, puis avec le progrès, diffuse aux articulations
                                voisines. D’où trois grandes catégories.

                            
                                
                                    
                                        a. Localisé restreint
                                    
                                

                                Le très jeune enfant et le débutant ont tendance à
                                    limiter leur mouvement à une partie du corps.

                                L’exemple le plus classique est celui du lancer de
                                    balle du très jeune enfant dont le geste se limite au coude (figure 2,
                                        a). Les autres parties du
                                    corps restant figées.

                                Le mouvement se restreint préférentiellement dans
                                    le coude, c’est pourquoi j’ai dénommé ce niveau de coordination
                                    « localisé restreint » ou encore mono-articulaire (dénomination
                                    abandonnée car le mouvement ne se limite pas stricto sensu à une
                                    articulation unique).

                            

                            
                                
                                    
                                        b. Localisé étendu
                                    
                                

                                Au cours du progrès, le nombre d’articulations
                                    mises en jeu, augmente. Si l’on considère l’exemple du lancer,
                                    l’amplitude du geste s’étend et se localise aux articulations
                                    adjacentes, c’est-à-dire à l’ensemble du bras et de l’épaule,
                                    d’où sa dénomination de localisée étendue (anciennement
                                    bi-articulaire, figure 2, c).

                                
                                    [image: ]
                                
                                
                                
                                    [image: ]
                                
                            

                            
                                
                                    
                                        c. Global
                                    
                                

                                Puis le mouvement implique l’ensemble du corps dont
                                    les articulations se coordonnent selon les caractéristiques
                                    particulières qui concernent les autres mécanismes du mouvement,
                                    notamment par rapport à la posture (figure 2, d et 3).

                                C’est la façon, dont les nombreuses articulations
                                    sont planifiées, qui sera source du progrès de l’habileté
                                    L’augmentation de la mise en jeu des articulations et
                                    l’extension du mouvement à tout le corps n’est pas seulement
                                    quantitative, mais est façonnée par rapport à la posture et aux
                                    autres facteurs d’organisation de la motricité.
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                                2. LA POSTURE
                            

                            Elle doit assurer un référentiel stable, une position
                                de base de soutien à toute action, dans un espace qui est
                                essentiellement variable par rapport à l’individu. La posture est
                                l’organisation antigravitaire des articulations et des muscles dont
                                un des objectifs principaux est de maintenir l’axe corporel
                                vertical, homogène, sans cassure, de telle sorte que l’ensemble des
                                actions passe par le centre de gravité. Elle correspond à ce qu’on
                                appelle sur le terrain, le placement du bassin ou dans d’autres
                                sports, le gainage. Elle est un intermédiaire entre les membres
                                inférieurs et supérieurs et agit comme un vecteur de transmission de
                                l’énergie. Elle comprend deux ensembles charnières où l’équilibre
                                général du corps s’organise en fonction des deux axes de l’espace,
                                vertical et horizontal et des ceintures scapulaire et pelvienne.

                            
                                
                                    
                                        a. L’axe vertical
                                    
                                

                                Pour comprendre le mode de fonctionnement de la
                                    posture par rapport à l’axe vertical il faut l’observer dans la
                                    dissociation (ou non) des ceintures anatomiques, scapulaire et
                                    pelvienne. Celle-ci est à imaginer dans un mouvement de vissage.
                                    Sans dissociation, les deux ceintures restent solidaires,
                                    parallèles l’une par à l’autre.

                                 

                            

                            
                                
                                    
                                        b. L’axe horizontal
                                    
                                

                                L’axe horizontal intervient quand la stabilité
                                    posturale est perturbée au niveau du bassin où le tronc
                                    s’incline en avant d’où l’expression de « corps cassé »
                                    (Vankerschaver, 1982).

                                L’autre axe intervient quand la stabilité posturale
                                    est perturbée au niveau du bassin où le tronc s’incline en avant
                                    (accompagné d’un recul du bassin) d’où l’expression de corps
                                    cassé (voir tableau 3 et figures 3 et 4).
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                                Le positionnement relatif est :

                                
                                    
                                        
                                            Fixe
                                        
                                    

                                    Tout d’abord, il est monobloc et l’habileté est
                                        réalisée sans déplacement dans l’espace. Dans le cas de la
                                        coordination de type restreint, ni le tronc, ni les pieds ne
                                        bougent.

                                

                                
                                    
                                        
                                            Passif
                                        
                                    

                                    Une des caractéristiques fondamentales de
                                        l’organisation du mouvement est d’être déclenchée par le
                                        haut du corps. Quand le corps commence à se déplacer dans
                                        l’espace, le buste suit le mouvement d’un seul bloc,
                                        c’est-à-dire que les deux ceintures anatomiques bougent
                                        parallèlement l’une à l’autre. Puis le progrès se manifeste
                                        par leur dissociation à la fin d’un mouvement.

                                

                                
                                    
                                        
                                            Parallélisme des ceintures et corps cassé
                                        
                                    

                                    Par rapport à l’axe transversal, le placement
                                        du bassin n’est évidemment pas effectif chez le jeune
                                        enfant. La forme du corps donne l’impression d’être pliée en
                                        deux, cassée (corps cassé, figure 4 et 5). Le
                                        progrès se traduit par un corps qui se redresse pour aboutir
                                        à un gainage du corps au niveau de la posture. D’où la
                                        description de cette évolution selon la formule « corps
                                        cassé – corps allongé ».

                                    Cette position de corps cassé pourrait
                                        correspondre à la nécessité, pour le débutant, qui maîtrise
                                        mal l’équilibre, d’abaisser le centre de gravité et
                                        d’augmenter les moments d’inertie du corps pour stabiliser
                                        les mouvements de ballant et diminuer les risques de perte
                                        d’équilibre.

                                    À cette période de
                                        l’organisation de la coordination, l’enfant n’arrive pas à
                                        dissocier le mouvement de la jambe libre par rapport à celle
                                        du tronc. C’est pourquoi un enfant de 10-12 ans a du mal à
                                        réaliser le saut en fosbury alors qu’il lui serait plus
                                        facile d’accomplir un ventral mal dégrossi, c’est-à-dire
                                        d’enrouler la barre (corps cassé).

                                

                                
                                    
                                        
                                            Dissociation en fin de mouvement, flexion croisée
                                        
                                    

                                    Le mouvement commence par le haut du corps
                                        selon les critères précédents, mais en fin de mouvement le
                                        haut continue son déplacement entraînant une dissociation
                                        des ceintures anatomiques. Celle-ci peut l’être dans le plan
                                        vertical puis horizontal.

                                    À partir de cette phase, le mouvement évolue de
                                        corps cassé vers corps allongé. Le corps cassé est la forme
                                        de coordination que l’on voit le plus fréquemment chez le
                                        jeune ou le débutant. Le saut en longueur en est l’exemple
                                        le plus caractéristique, mais par ailleurs il explique
                                        pourquoi il vaut mieux éviter d’apprendre le fosbury en 6e
                                        ou à l’école d’athlétisme.

                                

                                
                                    
                                        
                                            Dissociation au début de l’action corps allongé
                                        
                                    

                                    Le progrès se réalise quand le bassin reste
                                        dans l’alignement des appuis et de l’ensemble tronc – tête.
                                        Cette attitude stable est dénommée « corps allongé ». Le
                                        niveau le plus élaboré, celui du bon spécialiste, apparaît
                                        quand la dissociation est due au déclenchement par la
                                        rotation du bassin qui devance celles des épaules. C’est le
                                        type de mouvement recherché dans tout apprentissage.

                                    Il traduit l’action de poussée des jambes sur
                                        le tronc, c’est-à-dire sur le centre de gravité associée à
                                        la synchronisation spatio-temporelle des contractions
                                        musculaires.

                                     

                                    L’attitude « corps cassé » (ou stratégie de la
                                        hanche) est une forme fréquemment observable en début
                                        d’apprentissage. Accroché à la barre de sa planche à voile,
                                        plié en deux bras écartés sur ses skis en position
                                        caractéristique de chasse-neige, le débutant cherche à
                                        conserver son équilibre. Cette configuration motrice qui
                                        s’observe dans toutes les situations traduit :

                                    
                                        
                                            [image: Illustration] le
                                                blocage du système, une raideur ou crispation
                                                générale ;

                                        

                                        
                                            [image: Illustration] l’augmentation du polygone de sustentation par
                                                l’écartement des membres ;

                                        

                                        
                                            [image: Illustration] l’abaissement du centre de gravité par la flexion
                                                du tronc.

                                        

                                    

                                     

                                    Le premier ensemble qui traduit les
                                        transformations de l’arrangement articulaire est la posture
                                        par l’intermédiaire des ceintures anatomiques (scapulaire et
                                        pelvienne). Dès les niveaux 1 et 2 elles sont fixes avec
                                        parfois la mobilisation de l’une d’entre elles dans
                                        l’accompagnement d’une partie du corps (par exemple,
                                        l’épaule durant le lancer). Puis les ceintures participent
                                        activement aux mouvements du corps, mais elles restent
                                        parallèles et le tronc se meut en un seul bloc.

                                    C’est ce que l’on remarque dans le lancer quand
                                        l’enfant avance la jambe avec la projection du poids, la
                                        frappe d’une balle avec une raquette et des bons jeunes
                                        pivotent complètement sur le pied avant pendant un coup
                                        droit ou une saisie de balle lorsqu’elle nécessite un
                                        déplacement : c’est l’ensemble du tronc qui pivote d’un seul
                                        tenant (figure
                                            5). Les deux ceintures se désolidarisent à l’étape
                                        suivante quand en fin de mouvement, l’une participe à
                                        l’accompagnement finale alors que l’autre reste fixe
                                        (exemple : la ceinture scapulaire à la fin d’un lancer). La
                                        dissociation réelle des deux ceintures se manifeste dans une
                                        étape ultime quand elle apparaît en début du mouvement (figure 7).
                                        Elle correspond aux avancées de bassin de l’athlétisme que
                                        ce soit en course ou en lancer, et elles sont également
                                        discernables au tennis, au ski dans les virages, etc.

                                    L’évolution du pattern moteur de la posture
                                        passe par d’autres axes et concerne l’équilibre du corps
                                        dans son ensemble. Les dissociations des ceintures évoquées
                                        se situaient dans un plan horizontal.

                                    La posture évolue selon certaines formes de
                                        déplacement impliquant la dissociation entre les ceintures
                                        anatomiques (figure 5).
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                                3. L’ANTICIPATION
                            

                            Il peut paraître surprenant de parler d’anticipation
                                pour un sport dont il est traditionnel et de bon ton, à cause de
                                certaines classifications, de considérer un peu rapidement qu’il ne
                                présente pas d’incertitude par rapport à l’environnement et donc pas
                                d’anticipation. Quelle méconnaissance des théories de la motricité
                                et de l’activité sportive.

                            Commençons par une observation sur le terrain. À partir
                                du moment où l’athlète s’élance sur le sautoir, d’un saut à l’autre
                                le sauteur n’exécute jamais la même course et de ce fait le sautoir
                                présente une vitesse relative par rapport à lui qui n’est jamais la
                                même et à laquelle il doit constamment s’adapter. Idem pour les
                                lancers. L’incertitude de l’événement à venir provient de sa propre
                                action, de la production de son mouvement. Par ailleurs, le sportif
                                doit toujours anticiper chaque phase, chaque séquence du mouvement à
                                venir, tout en considérant qu’elle dépend de la précédente qui
                                influence la suivante. C’est un jeu permanent d’aller-retour entre
                                la prise d’information sur les sensations et l’espace.

                            L’anticipation concerne l’organisation des phases
                                d’action du mouvement par lui-même. Le lancer de balle de type
                                mono-articulaire du très jeune enfant montre bien comment un
                                mouvement non préparé est déclenché uniquement au niveau du membre
                                impliqué. Dès le niveau 2 de l’avant-bras, celui-ci suit l’humérus.
                                Il est facile d’observer ce geste, notamment en comparaison avec le
                                stade précédent où l’avant-bras se déplace avant l’humérus.

                            Quand il s’agit de l’engagement du corps tout entier
                                dans une course d’élan, toute phase d’action conditionne la suivante
                                et inversement, un athlète ne peut réaliser une séquence gestuelle
                                si la précédente n’est pas correcte ou ne l’a pas préparée.

                            Avant chaque action, le sujet essaie de prévoir les
                                actions, mais, malgré la concentration, il ne sait jamais s’il va
                                réussir ou non. Il n’y a que pendant ou après l’action que ce type
                                de connaissance est possible. Dans ce cas, l’incertitude est interne
                                bien qu’il anticipe les conséquences sensorielles de son action pour
                                les comparer avec le résultat et les sensations vécues. La
                                psychologie cognitive situe ce type d’anticipation et d’incertitude
                                à l’étape de traitement de l’information de l’effection.
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                                    LES TYPES D’ANTICIPATION RÉCEPTRICE, PERCEPTIVE
                                        OU EFFECTRICE DÉTERMINANT L’HABILETÉ MOTRICE
                                

                                
                                    Les théories cognitives ont montré
                                        qu’il existe plusieurs types d’anticipation qui sont,
                                        réceptrice, perceptive ou effectrice (Poulton, 1957). Elles
                                        sont déterminées par deux pôles en fonction du type
                                        d’incertitude (soit externe, soit interne) qui impliquent
                                        des mouvements régis par des anticipations de types,
                                        perceptif, réceptif ou effecteur :

                                    
                                        
                                            l’anticipation perceptive concerne tout
                                                événement préalable à l’apparition de stimulus
                                                déclencheur, elle est probabiliste. Elle est
                                                antérieure aux deux suivantes et liée à la
                                                connaissance de la situation passée.

                                        

                                        
                                            L’anticipation réceptrice qui implique
                                                le contrôle des événements qui sont fournis par
                                                l’environnement (partenaires, objets).

                                        

                                        
                                            l’anticipation effectrice qui
                                                s’applique au système moteur sur les ajustements
                                                posturaux, les mouvements segmentaires et le rythme.
                                                C’est une incertitude interne. Elle porte sur la
                                                programmation de la réponse et nous ne savons jamais
                                                quel mouvement exact sera produit.

                                        

                                        
                                            

                                        

                                    

                                     

                                    Sur le continuum de catégorisation des habiletés
                                        motrices par rapport à l’environnement, les incertitudes
                                        sont de nature différente et non pas existantes ou absentes.
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