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Les abonnés
qui nous ont envoyé un chéque de 12 F
voudront bien nous faire

un versement supplémentaire de 3 F

L’APPRENTISSAGE DU MOUVEMENT
EN PSYCHO-CINETIQUE -

par J. LE BOULCH

Poursuivre plus avant la diseussion de type scolastique
que nous avons été contraint d’entreprendre avec Monique
Vial nous parait sans intérét et risquerait de lasser nos lec-
teurs. Soucieux de poursuivre dans ces Cahiers un travail
d’approfondissement scientifique sur le mouvement, il nous
parait plus fructueux de proposer a nos lecteurs une étude
sur Vapprentissage du mouvement en développant en conclu-
sion notre propre conception qui n'est pas uniquement théo-
rique mais repose sur de nombreuses années de pratique et
d’expérimentation.

Le terme d’apprentissage n’exprime pas une entité
psycho-physiologique univoque, il traduit simple-
ment l'acquisition d'une nouvelle modalité de répon-
se. Les mécanismes et la signification de ces acqui-
sitions sont fort divers, voire antagonistes, comme
nous vous proposons de le montrer. La psycho-ciné-
lique vise une formation réelle de la personne par
le mouvement, aussi exclut-elle de ses moyens d’ac-
tion Ie « drill » qui cherche a4 obtenir 'immédiate-
ment utile dans Papprentissage moteur, satisfait le
besoin de réussite immédiate au détriment de la
formation en profondeur au risque de ecréer une
véritable aliénation de la personne.

Ambiguité de la notion de coordination :

L’apprentissage moteur aboutissant & I'acquisition
de nouvelles praxies implique la mise en jeu de la
fonction de coordination, La fonetion de coordina-
tion assure le réglage minutieux de la coopération
des différents groupes musculaires permettant le bon
ajustement du mouvement au but proposé.

C’est la fonction d’intégration définie par Sher-
rington qui implique que le systéme nerveux com-
mande la musculature comme un tout, ce qui lui per-
met non de lancer des influx nerveux dans tous les
sens, mais de renforcer, modérer, exciler, inhiber
pour arriver a un fonctionnement hiérarchisé et
harmonieux afin de respecter Uintentionalité du
mouvement, Lorsqu’on parle d’intention dans I'exé-
cution du mouvement, cela signifie qu’'une finalité

plus ou moins consciente des actions préside a I'exé-
cution de tous les mouvementls coordonnés, La
praxie respecte 'une des finalités possibles du mou-
vement,

Cependant, les nolions d’intégralion el de coordi-
nation servent souvent a désigner cerlains monlages
rigides permellant a des aclions musculaires acquises
de fagon parcellaire de devenir_solidaires l'une de
Uaulre a la suile de nombreuses répétitions. Nous
reviendrons plus loin sur cette conception atomisti-
que et mécaniste de la coordination qui s’oppose ra-
dicalement 4 la notre et qui ferait d’une coordina-
tion une chose en soi existant dans le corps indépen-
damment du milieu et de l'intentionalité propre de
I’étre,

COORDINATIONS INNEES,
COORDINATIONS ACQUISES

1° Les réflexes inconditionnels ou absolus

Dans certains cas, 'ajustement moteur est inné, il
¥ a association directe stimulus-mouvement, Ce type
de conduite, correspondant aux automatismes ou aux
actes instinctifs des classiques, permet le maintien
d’'un état d’équilibre avec un élément fixe du milieu.
A I'échelon humain, ces réflexes absolus sont peu
nombreux : outre le réflexe de succion, citons les
réflexes archaiques (réflexe de Moro, grasping-reé-
flexe, marche automatique), qui vont disparaitre vers
le troisiéme mois, et surtout ;

— le « réflexe d’investigation », concentration de
Pindividu sur une excitation nouvelle inhabituelle :

’
— le « réflexe de liberté », activité globale pour
se dégager de toute contention.

Il est certain que foute réaction motrice du lype
décrit ci-dessus implique une cerlaine coordinalion.
Mais ces structures fonctionnelles communes i les-
pece (phylogénétiques) ne se développent pas en soi
et ne sont pas la simple révélation de structures pré-
existantes. L’ontogénése nous apprend que, dans leur
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développement, les données héréditaires et 'influen-
ce du milieu s’interpénétrent constanmwnt comptt'
tenu de ce pouvoir de 'organisn
rer dans ses relations dialectiques avee Ic milieu.

Ces coordinations innées sont d’ailleurs, dans une
certaine mesure, plastiques et perfectibles par
I'exercice .et certaines d’entre elles vont étre le mo-
teur de 'acquisition des réponses variables que sont
les réponses conditionnelles.

2° Les coordinations acquises
Réponses conditionnelles

« Pour réaliser la fonetion d’adaptation, 1'acte
moteur ne peut se déterminer entierement par les
seuls effets immeédiats de la situation extérieure. »
(Léontiev). L'ajustement a une situation peut ne pas
étre immédiat ni automatique. La formation d’un
nouveau systéme de réponse, d’une nouvelle struc-
ture fonctionnelle, s’impose : c’est le phénoméne
d’apprentissage qui prend une importance considé-
rable chez I'homme et que nous nous proposons
d’étudier iei.

ANALYSE DES RESULTATS
DE L’APPRENTISSAGE MOTEUR

L’a anti _ i Arip .

« schemes » de conduite. Leur_répétition les fixe
sous forme de conduites stabilisées :{les habiludes.

L’habitude est donc¢ un produit terminal de 'ap-
prentissage et, par-li, s’oppose aux aulomatismes
innés et a 'improvisation motrice en présence d’une
situation nouvelle. Lorsque 'habitude motrice est
suffisamment complexe pour exiger la mise en jeu
de mouvements coordonnés, on peut lui donner le
nom ¢« d’habileté motrice » (Munn).

Ces habiletés motrices peuvent étre non finalisées,
c’est-a-dire étre des mouvements exéculés au com-
mandement et n'ayant aucun but extérieur a l'exé-
cution méme ou, au contraire, coordonnées « eupra-
xiquement », réalisant alors des praxies systémes de
mouvemenls coordonnés en fonction d'un résullal
a alteindre.

D’apres Gen Marco Capol el Léon
Valther, les \habileliés molrices \coordonnées eupraxi-
quement peuvenl élre divisées en quatre catégories.

1" Dans la premiére catégorie, on peut placer
toutes les habiletés motrices qui ne sont pas siricte-
ment et rigourcusement unies et adaptées au but &
atteindre ; elles résultent de mouvements variés
coordonnés 4 certaines pereeptions ; ces habiletés
ne sont pas strictement automatisées : elles résultent
au contraire de mouvements plus simples relative-
ment automatiques. A celte catégorie d’habiletés
appartiennent un grand nombre des actions qui com-
posenl notre vie quotidienne...

2° A la seconde catégorie appartiennent les habi-
letés motrices qui résultent des mouvements automa-
tisés dans leur complexus et bien dirigés vers leur

but, mais ils n’ont pas une physionomie personnelle,
car ils sont stéréotypés. Un exemple typique nous
est donné par plusicurs exercices gymnastiques et
sportifs,

Dans le champ du travail, nous devons rattacher a
cette catégorie la plupart des tiches qui sont confiées
aux ouvriers qui, avec un degré relalif d’exercice et
une instruction limitée a cause de la facilité de leur
tache, peuvent obtenir un degré suffisant de coordi-
nation et d’automatisme des mouvements.

3° A la troisiéme catégorie appartiennent les habi-
letés motrices qui résultent des différents mouve-
ments automatisés qui, cependant, dans leur com-
plexus, n'ont pas un haut degré d’automatisme, parce
que les différents mouvements sont relativement in-
dépendants les uns des autres ; méme cette indépen-
dance relative est une condition pour les rendre
dans leur ensemble strictement subordonnés au but
qu’on se¢ propose, but qui peut varier dans un cer-
tain degré. Ces habiletés constlituent done un tout
structuralement uni dans une forme déterminée ; il
s'agit justement des habiletés qui se forment chez
des ouvriers spécialisés, dont le travail, quoique
automatique et uniforme dans les différents mouve-
ments, demande cependant une attention vigilante et
un degré d’intelligence pour la coordination et
I'ajustement de ces mouvements en rapport avee les
buts que l'ouvrier se propose dans le travail.

Méme ici, bien qu’elle apparaisse plus que dans les
catégories précédentes, la personnalité de Pouvrier
n’a pas une grande influence et, ce qui domine, c’est
I'automatisme,.

4° Enfin, il faut rappeler les habiletés motrices
qui résultent de mouvements automatisés, relative-
ment indépendants et, dans leur complexus, (res
subordonneés an but a4 atteindre qui est la raison de
leur coordination, c'est-a-dire des habiletés égales,
pour le mécanisme intérieur, 4 celles comprises dans
la catégorie précédente, mais dans Papplication des-
quelles I'é¢lément intellectuel a une part dominante,
tellement que, dans leur ensemble, cllc perdent tout
caractére d’automatisme et prennent un caractére
pleinement personnel. En un mot, nous trouvons ici
ces habiletés personnelles qui, tout en résultant des
mouvements aulomatiques el slructuralisés, présen-
tent toutefois des notes individuelles si particuliéres
gqu’elles constituent I'élément dominant. Telle est, par
exemple, I'habileté des ouvriers qui font leur travail
avec un sens artistique ; les artisans dans toute la
signification du mot.

SIGNIFICATION DES DIFFERENTS TYPES
D'APPRENTISSAGE

Les quatre types d’habiletés motrices décrites par
Gemelli ne représentent pas, a notre sens, des varia-
tions d’ordre quantilatives dans le degré d’habilete,
mais sont le résultat de modes d’apprentissage non
seulement différents, mais hétérogénes, voire antago-
nistes.
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1. L’apprentissage par « insight » a la suite d’essais
et erreurs rend compte de l'acquisition de la
premiére catégorie d’ habiletés motrices.

Nous ne nous attarderons pas sur les discussions
théoriques relatives au bien-fondé des distinctions
entre les deux conceptions de 'apprentissage par
essai et erreur (Thorndike) et par « insight » (Ges-
alti%tcs) Au_niveau humain, nous considérons qu’il
n'y a jamais apprentissage strict par essais el crreurs

au sens de , mais, d'une part, que I'appren-
tissage est orienté par la conscience plus ou moins
claire du but a atteindre (intentionalité) ; d’autre
part, qu’a un certain moment la « smmtmn problé-
me » a été « comprise ». Nous entendons par la que
I'individu en situation d’apprentissage a percu les
relations essentielles immanentes & la situation, ¢’est-
a-dire sa structure, et a cette structure correspond
un « 5(-11(,mc CIlLl‘OIlb « scheme » d’une
action, a-Ta suite de Piage

a structure générale de cette action 'se conser-
rant au cours de ses ré])étiliom se consolids par
Iex LlCL et s'appliquant a des situations qui varient
en fon® des modifications du milieu. »

Les travaux de Piaget sur Ia période sensori-mo-
trice du développement nous montrent qu’a partir
des premiéres manifestations de la pensée symbo-
lique (vers deux ans ct demi, trois ans), « l'insight »
s’explique par la possibilité d'un début d’intériori-
sation de la coordination entre les schémes permet-
tant 'invention de praxies nouvelles.

Nous pouvons alors énumérer les caractéristiques
de ce type d’apprentissage :

1° 11 dépend de la capacité de l'individu de mai-
triser la fonction symbolique qui débouche sur la
possibilité d’intériorisation des schémes.

2¢ Est fonction de l'expérience antérieure. Clest
dans la mesure ot l'individu posséde des « sche-
mes » acquis par une expérience préalable qu'il
pourra les utiliser en présence d’'une situation nou-
velle dont il aura reconnu la parenté structurale avec
une autre situation antérieure vécue.

3° Cest dire l'importance du choix de la situa-
tion-probléme pour rendre possible « I'insight ». Le
transfert d'un schéme d’une situation d’apprentis-
sage 4 un autre est fonction de la ressemblance des
structures en signification des deux situafio

R sl . - r 3 . =
4° « L’insight » dépend d’une période d’essais et

erreurs ; le sujet doit avoir titonné pour que la dé-
couverte ait liecu. Nous pouvons donec affirmer que
c'est Uexercice dans des condilions appropriées qui
est le facleur d’apprentissage pluiél que la répétition
en lanl que telle,

5° Les praxies acquises par ce type d'apprentis-
sage peuvent étre stabilisées par la répétition, mais
ne sont pas « strictement automatisées », ce qui les
rend susceptibles d’élre exploitées dans des situa-
tions différentes (accommodation des schémes aux
situations).

6° Si lintériorisation du schéme peut permettre
de rattaEHETTET"SEHEME a lelle Sillation, la struclure

méme du schéme, c’est-a-dire la représentation men-
tale du type de coordination, est treés floue, voire
inexistante. A cet égard, on reste au niveau du vécu
corporel, et il est souhaitable qu’il en soit ainsi pour
conserver a la praxie sa plasticité.

Ce type d’habileté correspond, outre aux praxies
usuelles, & ce que Georges Hébert déerivait sous le
nom de « gestes naturels » acquis 4 la suite d’ajus-
tements dans des siluations-problémes visant a res-
tituer les « conditions naturelles d’existence ». On
peut egalement les observer chez un sportif livré a
lui-méme qui a trouvé par titonnement une modalité
de réponse lui permettant d’oblenir des résultals
satisfaisants. Signalons que, chez des athlétes spécia-
lement aples, cette modalité est a l’origine d’inven-
tions de styles nouveaux. Certains entraineurs étran-
gers se contentent, d’ailleurs, parfois de laisser dé-
couvrir de nouvelles modalités de réponse a des
athlétes, puis ensuite de perfectionner et d’affiner
ces réponses.

L’apprentissage intelligent avec programmation
consciente rend compte de [acquisition des
habiletés moirices de quatriéme catégorie.

I’apprentissage par « insight » a la suite d’essais
et erreurs représente un mode primitif, lent et sou-
vent inefficace, qui est privilégi¢ chez I'enfant en-
core au stade du comportement « sensori-moteur ».
Les impératifs sociaux exigeant souvent l'apprentis-
sage plus rapide de nouvelles habiletés motrices, soit
dans le domaine du métier, soit dans le domaine de
la pratique sportive, on en arrive, en présence d'une
situation-probléme, a codifier la réponse sous forme
d’'une technique. Dans ce type d’apprentissage, non
seulement le but i atteindre est fixé, mais encore le
« schéme d’action » est précisé dans ses détails et
fait objet d'une description technique parfois trés
précise. L’apprentissage intelligent ou apprentissage
secondaire de Hebb, spécifique du compm lemenf
humain, im
'nlel‘lorlse.
tale du schéme intérioris¢é dans sa totalité que
s’effectueront les mises au point successives aboutis-
sant & la stabilisation de la nouvelle praxie.

Mais, pour que les praxies ainsi codifi¢es puissent
prendre un caractére personnel et faciliter expres-
sion d’un certain « style individuel », il faut que la
programmation soit susceptible d’étre légérement re-
maniée, ce qui implique que, dans leur description,
la « forme d’ensemble » prime sur les délails qui
doivent Tester contingents. PIus la forme sera dé-
pouillée et se rapprochera ainsi d’un schéme, plus
I’habileté aura le caractére personn alisé et souple
déerit par Gemelli. Cependant, méme dans le cas
d'une programmation schémalisante ¢éliminant la
lourdeur des détails inutiles, il faut savoir que toute
technique n’est pas utilisable par tous, car, si le sujet
a des « manques » rendant la technique vide de si-
gnification pour lui, ¢’est la prégnance de lobjectif
a atteindre qui prévaudra dans la situation-probléme
et la solution sera trouvée selon la modalité précé-
demment déerite.
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Remarquons que, pour réussir dans Papprentissage
de nombreuses techniques sportives, il est indispen-
sable de disposer d’une force musculaire importante,
ce qui rend ces lechniques inassimilables pour de
nombreux sujets pourtant aptes sur le plan psycho-
moteur. Ces sujets se retrouvent tout naturellement
dans les groupes de faibles en éducation physique,
lorsque le professeur travaille selon la formule dite
des groupes homogénes, car tous les tests utilisés en
¢ducation physique tendent A privilégier le facteur
musculaire,

APPRENTISSAGE PAR LE « DRILL »
OU CONDITIONNEMENT STRICT (1)

a) L'expérience de « lopacité corporelle » :

Deés qu’il ne suffit plus de s’ajuster globalement au
monde, et qu’il faut apprendre volontairement un
geste techniquement défini, nous avons a nous dé-
battre avee notre maladresse qui traduit la lourdeur
du corps. Selon Wallon : « Nous disons de quelqu’un
qu’il est maladroit, lorsqu’il n’arrive pas i exécuter
ce qu'il voudrait faire ou ce que nous voudrions lui
voir faire ». Le corps, souvent, ne peut suivre aisé-
ment Pintention, il résiste ; les nécessités de la vie
imposent, & un certain moment, la prise en considé-
ration du corps trop délaissé par notre systéme intel-
lectualiste d’éducation,

b) Les contradictions du dualisme philosophique
en éducation :

Dans l'optique Qalistv, les préoccupations éduca-
tives fondamentaleS™oivent viser Dessentiel, l'es-
prit ; le corps n’ayant d'importance que dans la me-
sure ol il permet I'épanouissement de 1'esprit.

Mais, comme nous 'avons vu, l'action dans le
monde montre la faiblesse de cette thése. Ll'acte
volontaire exige une emprise sur le monde et les
choses qui peuvent lui offrir une résistance. Dans
la lutte contre cette résistance, le corps peut ne pas
¢tre l'organe docile de l'esprit et faire preuve d'une
lourdeur dans la maitrise de laquelle le vouloir n’est
que velléité. Il va alors falloir assurer par U'entraine-
ment une cerlaine adéqualion de la personne a son
corps ; ce sera le role d'une certaine gymnastique qui
s’attachera & « dompter » le corps, a en faire un « bon
instrument ». Les philosophes dualistes sont donce
amenés-4 promouvoir une_action _é )
en restant dans la logique de leur systéme.

« Dire que 'homme est composé d’une_ime et d’un
corps, c’est conclure aussitdot que I'éducation, ap-
prentissage de la vie, devra s’attacher a tous les
deux. » (J. Ulman).

C’est ainsi que 1'éducation corporelle est définie
par l'abbé Fleury, fid le de Descartes, de
facon trés pratique en|vue de satisfaire aux exigen-
ces de la vie courantg :

« Les exercices les plus a I'usage de tout le monde
sont marcher longtemps, se tenir longtemps debuut,
porter des fardeaux, tirer des poulies, courir, sauter,

nager, monter a cheval, faire des armes, jouer a la
paume, et ainsi du reste, selon les dges, les condi-
tions et les professions auxquelles chacun se des-
tine. »

¢) Le_matérialisme mécaniste du dix-neuviéme
siecle donne une nouvelle dimension au dualisme
rationaliste de Descartes.

Le cartésianisme porte en lui le germe de la pensée
technique qui fait du corps une simple mécanique
mue par Pesprit. Toute une éducation physique con-
temporaine, influencée en cela par Demeny et Ling,
est issue de I'héritage cartésien de I'animal-machine
et de la représentation mécaniste du corps humain
(voir partie du Discours de la Mélhode).

De méme, le développement du machinisme, avee
son corollaire, la spécialisation, différencia les pro-
fessions nobles des professions manuelles, vouant
leurs pratiquants & un simple automatisme gestuel.
L’homme-machine, 'ouvrier robot, était né et, avec
Iaide de la science, il devenait facile de le « condi-
tionner » a son travail aux moindres frais.

d) Analyse de Uapprentissage par le « drill » :

Vise I'acquisition de réponses immédiates et sfres,
est centré sur Ueffet 4 obtenir et I'immédiatement
utile.

La technique du « ¢

les actes a rendre et a les recomposer en une
- i
ascadtc de rellexesT

L’analyse qu'en fait Carrard dans Papprentissage
des gestes professionnels est particuliérement expli-
cite.

11 est bien précisé que la répétiti est le moyen
fondamental de ce mode d’apprentissage ; la suite
des répétitions permet finalement PUintériorisation
du modéle, c’est-a-dire ce qui est présenté par lins-
tructeur. Quel est le role de ce dernier dans ce mode
d’apprentissage ?

Il est le détenteur du modele_extériceur, le relais
de la fiche d’instruction et son gardien. Il doit créer
les conditions de « motivations » ; pour cela, il sanc-
tionne et récompense, veille sur les conditions maté-
rielles du « drill » (ambiance matérielle agréable
utilisant, si possible, les moyens les plus modernes).
Bien que n’exigeant pas une trés longue formation, le
role d’instructeur requiert certaines qualités de voix,
de précision, une autorité personnelle, de la « pré-
sence », étre apte a4 démontrer le plus fidélement
possible le geste & apprendre. Il doit, par ailleurs,
posséder parfaitement la technique d’utilisation de
la fiche ou du manuel dont il est le relais fidéle.
Celte nécessité 'oblige a4 passer la plus grande par-
tie de sa formation a I'apprentissage d’un grand
nombre de progressions et, lorsqu’il exerce, se tenir
au courant des progressions nouvelles afin de réac-
tualiser son enseignement.

(1) Le terme conditionnement est pris dans un sens res-
trictif qui Iui est souvent donné en France, et non pas dans
le sens pavlonien qui est heaucoup plus large.
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e) Le « drill » dans l'apprentissage des attitudes :

La gymnastique suédoise de Ling représente, de
facon presque caricaturale, le-type-du-systéme méca-
s > i

niste. Dans Fposthume (1903) des Bases |
rales a Gymnastique, Ling écrivail :

« Le but de la gymnastique pédagogique est d’éd
quer correctement le corps humain au moy
m ; ; ixé

3 o

Ce critére du « correct », se référant 4 un mouve-
ment ou une attitude décrite comme un idéal, nous
ramene 4 la notion de  coordination considérée
comme une chose en soi existant dans le corps, indé-
penddimment du miliea et de Tinfentionalité propre
de PéIre”

E——

f) L'apprentissage des techniques sportives se
fait encore de nos jours, le plus souvent, par la
méthode du « drill » :

Ce mécanisme, que nous avons décrit i travers la
méthode suédoise, se retrouve sous des formes plus
cachées dans d’autres méthodes et, en particulier,
dans certaines formes de pratique sportive.

LA FORMATION DE « LELITE » SPORTIVE

Dans beaucoup de cas, pressés par Poblention de
résullats spectaculaires, les entraineurs résolvent le
probléme en montant par dressage un certain nom-
bre de modalités de réponses ou « savoir-faire s per-
mettant a l'organisme-machine de faire face a un
certain nombre de situations typiques bien codifiées,

Le réle du moniteur est d’enseigner de « bonnes
techniques » sans « défauts », ayant le degré maxi-
mum d’efficacité supposée.

A titre d’exemple, citons la méthode employée en
natation par James Cousilman, de I'Université d’In-
diana, pour faire acquérir 4 ses nageurs le premier
temps du crawl. Reprenons ce que cet entraineur a
exposé au colloque de Vichy en 1964, dans le
Congrés Sport et Médecine :

« La plupart des entraineurs savent combien il
est difficile d’apprendre au nageur moyen A nager
avec le coude élevé pendant la premiére partie de
sa traction.

» Nous nous sommes efforcé d’enscigner ce geste
aux nageurs en utilisant des films, des miroirs, des
lectures et en travaillant dans 'eau. Ceci est particu-
licrement difTicile a faire assimiler aux jeunes na-
geurs. »

Ce sont les échecs répétés qui ont amené Pauteur i
inventer un appareil fait d'un banc sur lequel s'al-
longe le nageur, devant lequel se trouve un tonneau
muni de poignées. Citons 4 nouveau Cousilman :

« Le nageur est couché sur un banc et place ses
mains sur les poignées munies de ressorts. Il appuie
sur ces poignées jusqu’a ce qu’elles touchent le ton-
neau. Si le nageur abaisse ses coudes conire le ton-
neau, ils entrent en contact avec des électrodes
connectées a des batteries, el regoil une légére se-

cousse. De ce fail, il est forlement sollicilé a garder
ses coudes en lair. »

Cette description évoque avee puissance les expé-
riences de Munn sur le rat blanc dans les labyrin-
thes.

Le « drill » ne se présente pas, dans la majorité
des cas, de fagon coercitive, mais, la plupart du
temps, sous la forme d’une décomposition du geste a
approcher en une cascade de réflexes qu'il s'agit en-
suite de recombiner ensemble,

La répétition est le principal moyen d’acquisi-
tion : elle permettra de plus 'inlériorisation du mo-
dele extéricur présenté par le moniteur, ce qui don-
nera un semblant d’intellectualisme au systéme. Des
justifications mécaniques assorties de formules ma-
thématiques permettront d’auréoler le procédé em-
ployé d'un surplus de mystére. Le résultat sera 'ac-
quisition du troisiéme type d’habiletés motrices deé-
crit par Gemelli.

Ce culte de la technique trouvera un semblant de
jus callo ans Talfirmation que, par lintermé-
diaire du corps, 'on agira sur Uesprit, cette relation
artificielle ne faisant que reposer le dualisme sous
une autre forme.

Application du systéme aux scolaires :

Un excellent exemple, donné dans un article de Iz
revue Education Physique et Sporl, portant sur
Papprentissage du lancement du poids, va nous
permetire d’analyser la méthode employée (2).

1° L'éducateur part de la connaissance d’un gesle
technique idéal. (Coordination comme chose en soi).

Grace aux procédés actuels d’analyse par films, le
geste est analysé dans ses moindres détails. Ses
caractéristiques sont justifiées par des calculs méca-
niques portant sur les trajectoires des différents seg-
ments du corps.

Cette étude correspond a ce que souhaitait Deme-
ny lorsqu’il désirait mettre en évidence scientifique-
ment les_caractéristiques du sujet d’élite,

« Il faut les soumetire & des mensurations et 4 des
épreuves diverses. Ces mesures permeltent de fixer

le type humain auquel on pourra comparer tous
les autres, »

2¢ Le geste décrit devient « un modéle en soi .
Citons les auteurs :

« Le lancer départ de dos est la technique adoptée
par tous les champions. C’est celle qui parait actuel-
lement correspondre a la meilleure utilisation des
possibilités humaines. C’est le modéle donl on peut
s'inspirer quel que soil le niveau de I'éléve ; celui
dont I'analyse nous permet de comprendre I'enchai-
nement et le role des différentes actions et de déga-
ger les principes d'une exécution correcte, »

Nous voyons ici une démarche absolument compa-

rable 4 celle de la méthode suédoise dans le domaine
de I'attitude.

(2) Lancement du poids. Pédugogie, Education Physique
et Sport, n® 79, mars 1966.
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L’APPRENTISSAGE DU MOUVEMENT EN I’SYCHO-CINI"}'I‘IQUE 9

— Etablissement d’un modcele idéal « en soi », a
partir duquel on va avoir un critere de jugement
pour décider si la réalisation de I'éléve est « cor-
recte ».

3° La réalisalion de Uéléve est comparée a celle
du modeéle el les « défauls » sont relevés :

Citons & nouveau :

« Lorsqu’on observe un débutant ou un athléte de
faible niveau technique, on constate qu’il cherche a
imiter le geste du champion, mais qu’il ne respecte
pas naturellement les principes d’exécution énoncés
précédemment :

—— la poussée est en grande partie sacrifiée a la
vilesse initiale d’élan ;

—— la flexion-rotation préparatoire est, a la récep-
tion du sursaut, insufTisante ;

- le bras a un role prépondérant au détriment de
lactmn des segments les plus puissants ;

— le rattrapé d’équilibre est fait prématurément,
la poussée étant a4 peine assurée. »

Au vu de ces défauts constants par rapport au
modeéle chez le sujet non champion, on en déduit :

« Que le mouvement est trop complexe pour que
les premiers essais soient suffisamment satisfaisants,
pour que de mauvais aulomalismes (3) (toujours par
rapport au modeéele type) ne se créent, avant que I'éleé-
ve comprenne les différentes actions et leur en-
chainement 3,

4° [l faul alors sérier les difficullés.

« Enseigner le lancer a partir de 'imitation du
champion présente trop de difficultés... A de rares
exceptions prés, il est loujours préférable de sérier
les difficultés, de limiter les tiches fixées a I'éléve...

» Pour saisir de fagon convenable le lancer avec
sursaut d’é¢lan, le débutant doit, par deux étapes pre-
liminaires, atteindre deux niveaux successifs.

» Pour I’éléve, en fonction de ces objectifs et afin
que lui apparaissent bien concrets les différents buts
a atteindre, nous avons choisi une technique de base
qui représente le centre d’intérét de chaque étape. »

En résumé, nous voyons qu'on nous propose des
sous-modeles plus simples (?) qui sont supposés étre
des étapes vers le supra-modeéle décrit initialement.

Entrainement a la réalisalion des sous-modéles.

Comme il fallait s’y attendre, les sous-modéles for-
mels ne sont pas plus vite réalisés « correctement »
que le geste initial.

Il faut alors, « pour atteindre les objectifs fixés
dans chacune des étapes, c¢’est-a-dire pour permetire
a I’éleve de franchir les différents niveaux en appre-
nant et en perfectionnant « les formes d’exécution »
qui matérialisent ces niveaux, que le maitre dispose
de movens nombreux et variés ».

L’étude de ces moyens est trés instructive pour
bien connaitre la méthode.

La premiére étape, correspondant a la réalisation
du premier sous-modeéle, comprend elle-méme quatre
sous-étapes :

1. Mise en ceuvre de tout le corps.

2. Direction de la poussée,

3. Position des points d’appui.

4. Action respective des jambes.

Chacune des sous-étapes est encore divisée en sta-
des. Ainsi, pour arriver a la mise en ceuvre de tout le
corps, il est conseillé sucecessivement

— le lancer avec le bras seul (?) ;

—— le lancer avec le lronc el le bras ;

—— le lancer avec (rone - jambes - bras (d’abord de
face, puis de profil, puis de trois quarls arriére..).

Commentaires : J'ai choisi volontiers ce modele
d’apprentissage, car il illustre de fagon parfaite la
meéthode qui consiste a raisonner comme si le corps

humain était une machine, selon I'hypotheése de De-
 p—

meny.

« Nolre corps est soumis aux mémes lois que les

machines ordinaires. »

Certes, mais s’il est soumis aux mémes lois, sa
facon de réagir a ces lois est strictement person-
nelle et dépend de ses propres caractéristiques, Or,
tant que les caractéristiques de la soi-disant machine
n‘ont pas été analysées autrement que sous forme
des descriptions extérieures, les exercices visant a
la perfectionner ne pourront agir que par hasard et,
le plus souvent, sans qu'il soit possible de préciser ce
qui a été amélioré.

11 n’est d’ailleurs pas plus possible de savoir pour-
quoi tel ou tel sujet réussit alors que les autres
échouent, si on en reste a cette méthode extérieure
a la personne. On en vient alors a la notion de
« don »,

« Mais, bien entendu, pour les éleves les plus
doués, il est possible de passer sans transition du
lancer sans élan au lancer avec sursaut. »

Quel est le but de ce travail ?

C’est d’apprendre le geste idéal défini au départ.
Le raisonnement implicite est le suivant : le cham-
pion qui a des capacités supérieures réalise ce geste
d’efficacité maximum ; en le faisant effectuer a des
sujets moins doués, on aura des chances de dévelop-
per une partie des capacités propres au champion.

Malheureusement, d’aprés nos recherches, il n'y a
pas simplement des différences quantitatives dans
les capacités mises en jeu par le champion et le non-
champion dans la réalisation d’un geste tel que le
lancer de poids, selon les critéres définis. Certains
facteurs font complétement défaut a tel ou tel sujet,
vidant complétement le geste de la signification
qu'on veut lui donner. En d’autres termes, pas plus
un geste qu'un autre geste ne peut sappllquel‘ de
fagon autonmthuc a tous les sujels ;<dfaut, préala-
blement, s'étre assuré certaines conditions
réuss sonf réunies, sinon on perd un temps pre-

cieux & UM ATEISATE sans intérét éducatif,

(3) Souligné par nous.

M €N

Opposition entre la notion de transfert d’appren-
tissage et la notion de « disponibilité corporelle »
dans Uapprentissage moteur.

L’apprentissage par le « drill » tel que nous ve-
nons de 'analyser ‘monte des sléréotypes stables
dnais rigides permettant de s’ajuster a telle situation
particulicre (lancement de poids par exemple ou
geste professionnel). Mais les utilisateurs souhaitent
améliorer le systéme en recherchant des moyens de
transférer l'acquisition réalisée dans un apprentis-
sage de type différent. De notre coté, nous avions, il
/ a quelques années, entrepris la recherche « d’exer-
cices clés » ou « de base » qui seraient communs a
un grand nombre d’apprentissages d’habiletés mo-
trices, qui auraient eu de hautes possibilités de trans-
fert et permettaient par leur pratique d’accélérer des
apprentissages ultérieurs.

Cette conception du transfert se rattache aux

conceptions de Thorndike.

Cet auteur tenta de démontrer que le transfert est
diit 4 des ¢léments identiques rencontrés soit dans
Pexpérience elle-méme, soit au niveau de la réalisa-
tion motrice qui en découle. En d’autres termes, s’il
y a dans les nouvelles situations d’apprentissage des
éléments identiques a ceux des situations anciennes,
il sera plus facile de maitriser la situation nouvelle.
Ce sonl donc les élémenls idenliques qui facilitent
de nouveaux apprenlissages.

Nous avons, pour notre part, abandonné¢ depuis
longtemps cette tentative vaine de rechercher des
« exercices clés » a haut pouvoir de transfert. En
réalité, nos observations tendraient a montrcr que
& s acquis a I'égard d’un
la situation ne l'est pas
tie insere
es pait

par-
Tans un fout nouveau. En d’autres termes,
¢s du stimulus objectif sont pas

cue
dans T'apprentissage est immédiate et peut se tra-
duire par ce qu'exprime M. Ryan (U.S.A)), entraineur
d’athlétisme, lors d'un congrés mondial, 4 la suite
d’une question lui demandant des exercices propres
a faciliter 1’(1])111'Lntissage du saut a la perche :

« Seul, le saut a la erch répar A la—per-
che e ‘ S P - hait d’autant

plus a Papprentissage qu’il s’en rapproche le plus ».
Celte conception, A4 laquelle nous nous associons vo-
lontw ait du remctire sation
des exercices dits educatlfﬁ. qui pleu:dcnt encore,
dans les « progressions » de beaucoup d’instruc-
teurs, 'apprentissage—fun geste technique complexe.

A linverse de cette conception mécaniste de I’ap-
prentissage basée sur [Dutilisation éventuelle du
transfert, et qui vise & rassembler les parties du
corps une a une par un dressage plus ou moins
habile, nous essaierons de considérer le corps
comme une unité expressive qui doil rep .
facon un : ng du processus d’appren-
tissage.

Ce cas idéal n’est cependant pas toujours réalisé
lorsqu’il s’agit d’acquérir des praxies complexes et
Iinfluence de I'éducation est déterminante pour

permettre aux individus d’accéder a4 « Dapprentis-
sage rapide ».

DEMARCHE EDUCATIVE UTILISEE
EN PSYCHO-CINETIQUE
DANS L'APPRENTISSAGE DES PRAXIES

—monvement global au mouvement dissocié :

etude génétique met en évidence que les réac-
tions ives sont les plus globales. « Avant les

LCI]thS analyseurs, entrent en jeu les cenlres qui

OI‘ganlsent les ensembles ». Chez Jenfant, I'appren-
tissage motcur esl essen ntiellement global, soit par
tatonnement, soit par imitation. Dans ce type d’ap-
prentissage, le ¢« schéme d’action » est inexistant ou
tres flou ; seule, la conscience plus ou moins claire
du but a atteindre est le moteur de 'action. Les mo-
dalités particulicres d’exécution (schéma de coordi-
nation) restent inconscientes et ne gagnent pas @
étre analysées. Au fil des essais successifs, le mouve-
ment va s’affiner et devenir de mieux en mieux
adapté au but a atteindre : les tensions parasites
vont progressivement diminuer. Chez un sportif livré
a lui-méme, en présence d'un probléme d’apprentis-
sage technique, cette forme globale d'acquisition
peut également s’observer.

A notre point de vue, la phase globale d’approche
technique se justifie de fagon constante pendant
toute I'enfance et dans les premiéres séances d’ap-
prentissage chez 'adulte.

2.0 Réle de Ulintériorisation dans apprentissage

secondaire :

b "~
« L’attention intériorisée », c’est-d-dire fixée sur le
« corps propre », est indispensable lorsqu’il faut
non sculement avoir conscience du but a atteindre
par le mouvement, mais encore pouvoir programmer
avee précision les différentes actions musculaires
permettant d’atteindre 'objectif fixé.

Aprés la phase de prévalence motrice, qui se tra-
duit par la stabilisation de la latéralité, on assiste, a
partir de six-sept ans, a la possibilité d’une intégra-
tion progressive d’un corps agi vers une représenta-
tion et une prise de conscience de son « corps pro-
pre ». L’éducateur pourra, au cours de cette période,
en profitant de différentes situations d’apprentissa-
ge, entrainer I'enfant & la prise de conscience de la
globalité de telle attitude complétée par la prise de
conscience des sensations relatives a telle ou telle
partie du corps en mouvement ou au repos. Cette
liaison entre la sensorialité et la motricité, portant
d’abord sur les parties du corps les plus familiéres
4 I'enfant (membres supérieurs), est une étape capi-
tale dans I’évolution vers une indépendance moltrice
et une bonne intégration de celle-ci dans 'espace et
le temps. Le corps, de ce fait, deviendra de plus en
plus unitaire et jouera un rdle central dans la struc-
turation d’une personnalité globale suffisamment
adaptable aux exigences extérieures.

Passé l'enfance, chaque sujet a a4 sa disposition
un véritable répertoire d’automatismes qui peuvent,
par leur rigidité, s’ils ont été acquis par le « drill »,
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entraver ['acquisition de coordinations nouvelles.
C'est ce transfert négatif qui rend parfois la tiche
de l'entraineur trés difficile, lorsqu’il se trouve en
présence d’'un athléte qui a acquis une technique im-
parfaite et stabilisée au cours d’un apprentissage
antérieur, Cette forme de stéréotype moteur a pour
corollaire une diminution de la conscience du mou-
vement et de la sensibilité kinesthésique, qui se tra-
duit par I'impossibilité d’'un contréle réel du mouve-
ment. Tout se passe comme si ces stéréotypes se dé-
clenchaient en dehors de toute possibilité de contro-
le volontaire mettant en question P'unité de la per-
sonne débordée par ses propres automatismes.

Dans tous les cas ol une pareille aliénation du
corps mécanisé s’observe, le recours a l'intériorisa-
tion telle qu’elle a été précisée antérieurement per-
mettra une meilleure prise de conscience des diffé-
rents segments corporels et redonnera au corps son
unité fonctionnelle.

Cette prise de conscience du corps devra se faire
non seulement a partir d’attitudes statiques, mais au
cours de la réalisation de certains mouvements spé-
cialement choisis pour leur possibilité d’entrainer
ces dissociations d’automatismes et réalisant de ce
fait un véritable déconditionnement actif, Ce travail
de dissociation s’effectuant sur des exercices inhabi-
tuels et parfois volontairement artificiels permettra
de redonner au sujet une nouvelle « disponibilité »
en vue d’accéder A un apprentissage intelligent.

Dans tous les cas, ’éducation de la motricité doit
permettre d’arriver & une disponibilité corporelle
globale allant de pair avec un pouvoir croissant
d’inhibition de certaines tensions musculaires para-
sites et une plus grande possibilité de faire fonction-
ner des muscles isolés.

C’est la meilleure intériorisation et représentation
mentales de I'usage du corps qui permettra finale-
ment d’arriver 4 un choix plus grand des actions
musculaires a enchainer. Ce que nous appelons
« disponibilité corporelle » correspond i cetle pos-
sibilité ; elle est contradictoire avec la notion de
transfert qui postule le passage d’une séquence de
mouvement 4 un mouvement différent.

3. Réle de la représentation mentale du mouve-
ment (image motrice) dans Uapprentissage intel-
ligent :

Ce qui différencie de fagon fondamentale Ile

« drill » du type d’apprentissage que nous préconi-

sons, cesl que, dans lapprentissage intelligent, 1'in-

téri dele précede Pacquisition de la
praxie, l'mdls que, dans Ie « drill », Pinfériorisation
est ent.

La nécessité de l'intériorisation du modéle dans
I'apprentissage intelligent nous rameéne a un problé-
me lemporcl Le mouvement est un phénomeéne qui
se déroule a la fois dans le temps et dans I'espace.
Ce qui donne au mouvement son unité, c’est sa struc-
ture temporelle qui permet l'intériorisation de ses
différents « temps ». Cette succession ordonnée des
« temps » confére au mouvement une de ses pro-
prietés les plus manifestes : sa distribution suivant

un certain rythme. Les différents exercices de
rythme que nous préconisons jouent un role essen-
tiel dans le devcloppemcnt de la fonctmn de coordi-
nation. L’ ; e 5 isager
la fois sous son aspect perceptif et sous son aspect
moteur lorsqu’cm%jj_uﬁ’améliorer les possi-
ilités d’intériorisation du schéme moteur en vue de
l'apprentissage. Les exercices que nous proposons
auront donc cette double finalité.

4. Nécessité de sappuyer sur des automatismes
lastiques dans Papprentissage intelligent :
P q Pr & 8

Lorsque, a la suite d’'un apprentissage, un nouvel
automatisme est acquis, celui-ci se stabilise par répé-
tition et la conscience n’intervient plus dans son
organisation interne. L’automatisme fixé a la suite
d’un dressage a un caractére rigide ; au contraire, le
type d’apprentissage que nous préconisons en psy-
cho-cinétique facilite le jeu d’automatismes « libé-
rés » et plastiques. Ils sont « libérés », car notre
travail de relaxation différentielle permet d’éviter
I'intervention inopportune de la représentation men-
tale dans le jeu d’'un automatisme acquis. Ils restent
cependant sous la dépendance de la vigilance corti-
cale dans la mesure ou l'intériorisation et la repré-
sentation mentales ont été les moyens de leur acqui-
sition. Ce contréole cortical souple permet de rema-
nier en permanence certains détails d’exécution, en
fonction des conditions variables de réalisation.

L’intérét et la perfection d'un automatisme rési-
dent plus dans cette disponibilité relative d’enchai-
nement des actions musculaires que dans leur stabi-
lité rigourcuse. C’est ce caractére plastique qui fait
de chaque nouvel automatisme acquis un point de
départ pour des apprentissages nouveaux. Le terme
de transfert nous semble impropre pour désigner ce
fait, car il s’agit plus d'une redistribution des ac-
tions musculaires en présence TN DO TOOVeau que
de la conservation de certaines séquences fixes de
mouvement. Lorsq matisme sert de
paur_un_nouvel apprentissage, c'est _plus une forme
_globale_qui se conscrve que des parties de I'ensem-
ble qui se transposent d’un automatisme a Pautre.

CONCLUSION

Notre conception de I'apprentissage se différencie
radicalement de 'apprentissage de type mécanique,
véritable « drill » que l'on préconise encore trop
souvent en initiation sportive.

Ce type d’acquisition représente une véritable alié-
nation de la personne dont le corps est traité en
objet. ’

Notre forme d’apprentissage repose, par contre,
sur le développement de la disponibilité corporelle,
par l'utilisation de Iintériorisation unifiante et struc-
turante, qui permet d’établir des relations entre les
phénomeénes moteurs, intellectuels et affectifs.

L’apprentissage ainsi concu ne fait pas seulement
du corps un instrument de la relation, mais est un
facteur de maturation nerveuse, tonico-émotionnelle
et affective, permettant 4 la personne de s’exprimer
complétement & travers son corps.

L’INTERVAL

TRAINING

par le Docteur ASSAILLY

Bien que Yinterval (raining (L.T. soit couram-
ment utilisé en sport, ses bases physiologiques en
sont peu connues. Le livre ¢« Entrainement par inter-
valles ou interval training », de Reindell, Roskamm
et Gerschler, n’est pas traduit en francais, ce qui
géne beaucoup la connaissance des travaux de base.
Nous avons pu, grice au Centre de Documentation
de I'LN.S., avoir un document traduisant en partie
cet ouvrage.

Nous étudierons :

— d’abord, les idées de Reindell et de ses colla-
borateurs dans le document précité ;

— ensuite, nous ferons part de notre expérimen-
tation ;

— enfin, nous ferons I'étude critique de I'LT.

|. — TRAVAUX DE REINDELL
ET DE SES COLLABORATEURS

(Nous reproduirons de larges extraits de la traduc-
tion [R.]).

A) Fondements physiologiques

1. Au point de vue musculaire :

« On comprend aisémen! que le fail de courir ra-
pidement sur de courtes distances représente la s

licitation optimale propre d amener lU'hypertrophie”

musculaire grdce a une augmentalion renforcée de
la tension musculaire des jambes. En outre, la répé-
lition de courses sur de courles distances améliore
Uexéculion du gesle, si bien que la vilesse de base,
en rapporl avec Uhypertrophie de la musculature des
jambes, s'en trouve augmentée. » [R.].

Done, I'LT. améliore la force et la vitesse des
membres qui travaillent.

2. Au point de wvue cireulation locale au niveau
des muscles :
« Christenson, Hollmann ont établi que, dans le
lravail par inlervalles, la consommation totale d’oxy-
géne est moindre que pour un travail d’égal rende-

~

ment, exéculé sans lemps de repos. D'aprés Holl-
mann, Uacide lactique et Uacide pyruvique seraient
produils en quanlilté moindre lors de la deuxiéme
charge que lors de la premiére. L'explication serait :
au cours de la premiére minule de repos, Uirrigation
de la musculature augmente a peine. Lors de la deu-
xiéme charge, les capillaires sonl encore ouverls ;
dés le deébul du travail, Uapport d’oxygéne est suffi-
sant. Le corps n'a donc plus besoin de (ravailler
autant en anaérobiose el, étant donné que le (ravail
en aérobiose posséde un meilleur rendemenl qu'en
anaérobiose, la consommalion doxygéne est donc
moindre. La bonne économie du travail est la moin-
dre acidification du sang lorsque la charge esl enlre-
coupée par des inlervalles permetlant au corps de
fournir un plus grand (ravail en un lemps donné, si
bien que l'on peul imposer a Uorganisme un plus
grand nombre d'excitations en cours dentraine-
ment. » [R.].

3. Au point de vue cardio-vasculaire et respiratoire:

L’é¢tude a été faite sur 8 sportifs sur un ergomeétre
a pédales, avec une puissance de 300 watts, une du-
rée de travail de 307, de repos de 1’ & 1’ 307, et ré-
pétée 15 fois.

a) Consommation d’oxygéne :
— Pendant le travail : consommation d’0, réduite.

— Pendant le repos : la consommation d’ 0, aug-
mente pour atteindre sa plus grande valeur (lans la
premiére minute et demie.

b) Fréquence respiratoire et volume courant :

— Pendant le travail : augmentation de la fré-
quence ; pas d’augmentation du volume courant.

— Pendant le repos: la fréquence se ralentit ;
pas de différence du volume courant pendant la

charge et pendant la premiére demi-minute de
repos.

¢) Fréquence cardiaque :
— Pendant le travail : la fréquence augmente.
-~ Pendant le repos: la fréquence d’effort est

maintenue pendant 30 secondes ; ensuite seulement
intervient un fort ralentissement.
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d) Tension artérielle :

'

Pendant la charge : la pression diastolique
reste approximativement la méme.

— Pendant le repos: les pressions syslolique et
diastolique s’abaissent alors que 'amplitude de la
pression sanguine est fortement augmentée.

e) « Pouls-oxygéne » :

C’est le rapport de la consommation d’oxvgéne et
de la fréquence cardiaque ; c’est, en somme, le vo-
lume d’oxygéne envoyé par chaque pulsation car-
diaque dans l'organisme.

— Pendant le travail : le rapport est bas, car la
censommation d’0, est réduite alors que la fréquence
ardiaque est élevée,

~— Pendant le repos : le rapport est élevé, car la
consommation d’0, augmente alors que la fréquence
diminue.

4. Conclusions :

a) Au point de vue cardiaque :

— L’augmentation de la consommation d’0,, pen-
dant le repos :
© n’est pas due :
— a la fréquence cardiaque qui n’augmente
pas,
— a la différence artério-veineuse qui ne
change pas ;
© est due a 'augmentation du débit systolique,
qui est rendue possible par la diminution de la résis-
tance des vaisseaux périphériques aussitot apres le
travail.

« Celle augmenltation de débil pendant le repos
est le stimulus le plus propre d amener Uhyperiro-
phie cardiaque due d Uentrainemenl. Les expériences
faites a propos de Uadaplalion du cceur aux charges-
pression el aux charges-volume donnent la cerlitude
qu’une charge-volume du cceur représente le stimu-
lus le plus propre a agrandir les cavités cardiaques
et & amener |'hypertrophie (hypertrohie du volu-
me: Linzbach). Dans I'L.T., cette charge-volume du
ceeur est principalement obtenue pendant le repos !
Le principal faclteur du processus d'adaplalion du
ceeur ne réside pas pendanl le travail, mais dans
Uintervalle (« effet d'excitation aclif du contre-
effort »). [R.].

En somme, I'LT. a pour effet, par un exercice in-
tense et forcément de courte durée, de déclencher
un fort besoin d’oxygéne qui nécessite alors un fort
débit cardiaque qui dilate le volume du ceceur. Ce
phénomeéne se passe essentiellement pendant la pha-
se de repos ; les museles périphériques, alors, ne tra-
raillent plus, leurs capillaires dilatés diminuent la
résistance périphérique et soulage le travail du
coeur,

b) Au pointl de vue respiraloire

« La respiralion se caractérise par un ralentisse-
ment et un approfondissement pendant les contre-

efforts, c'esl-a-dire que la respiration, elle aussi, de-
vient plus économique pendant les contre-efforts. On
obtient un effet particuliérement favorable sur la
respiralion par celle allernance répélée de lype res-
piraloire. Il faut en voir la raison dans le fait que,
duranl Uenlrainement, la position moyenne de la res-
piration n’est jamais déplacé en direction de Uins-
piration ; bien plus, il se produit, pendant le contre-
effort, une expiralion renforcée. Ce qui améne une
utilisation optimale de la capacité respiraloire dis-
ponible pendant la charge. » [R.].

B) Applications & l'entrainement

1. But de Pentrainement :

« Ces lignes direclrices ne sonl pas seulement va-
lables pour Ulentrainement, non seulemen! de la
course a pled, mais aussi pour loules les disciplines
sportives qui nécessilent :

— une musculalure développée des exirémilés su-
périeures ef inférieures (vitesse, forece, endu-
rance musculaire locale) ;

— une bonne endurance générale de loul l'orga-
nisme. » [R.].

a) Bonne endurance générale :

« On a pu monirer (paragraphe précédent) que
I'LT. permel d’enlrainer de maniére oplimale I'en-
durance générale de lout l'organisme. » [R.].

b) « L'amélioralion de la vilesse n’est possible que
par Uexercice conlinuel du gesle, sans que la force
n'intervienne de maniére particuliére el sans que la
fatigue ne se manifeste. » [R.].

¢) « L'hypertrophie maximale el, partant, lUaug-
mentation de la force musculaire, ne peut élre oble-
nue que par un entrainement de force maximale. Au-
cune discipline sporlive ne peul renoncer ¢ un en-
trainement de force supplémentaire, car Uenlraine-
ment a base d’efforts, se rapprochant de ceux de la
compélition, ne peut a lui seul fournir Uexcilalion
oplimale nécessaire a Uhyperirophie maximale de
la musculature des extrémiltés. » [R.].

d) Enfin, l'amélioration de Pendurance locale
peut étre due i deux facteurs

— « A lexercice conlinu des gesles de compéli-
tion, au cours duquel une légére augmentalion
de lension (par ex. : charges additionnelles)
peul avoir des résullals favorables. »

— « Des sollicitations maximales devraient per-
melire a Uorganisme de s'adapler au mélabo-
lisme en anaérobiose ; car on ne peut encore
préciser, a ce propos, si le facteur décisif est
ladaptlation d Uaccumulation d'acide laclique
ou d'aulres modifications biochimiques qui se
produiraient dans Uorganisme du sujef enlrai-
né,» [R.].

L ’INTERVAL
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e) Tableau montrant les effels différents que produisent les diverses dislances :

Reindell propose le tableau suivant :

F VM G F V. M G F vV M G F vV M G F .o M 6

100 / \\\ \‘ s
// 70 70 100\ \

60 [ 100 7/ 7 \ N
‘/ 50\' /50 50\/50 100 10({‘
\7® NN \

2l 20 / Q ol \ b /20

N\ A\\/m VIN /A s NN o Lo /AN
Nombreux sprints Courses de cadence Courses de cadence  ilif Courses conlinues
(20 -60 m) courtes longues de plus d’une heure

(200 - 600 m)

(600 -5.000 m)

(F : Force ; V: Vitesse ; M : Endurance musculaire locale ; G : Endurance générale).

Les sprints répétés ont une excitation optimale
pour la vitesse,

Les courses courtes et longues au train représen-
tent une excitation optimale pour I'endurance mus-
culaire locale.

L’I.T. exerce une excitation optimale pour l'endu-
rance générale,

Les courses continues ont la méme action que
I'LT., mais force, vitesse et endurance locale ne sont
qu’a peine améliorées.

« On peut donc utiliser deux méthodes d’entraine-
ment en vue d’'améliorer U'endurance organique géné-
rale : 1.T. el courses de longue durée. Pour obtenir
le méme effet sur U'endurance organique générale, un
enirainement fondé sur les courses de longue durée
exigera plus de lemps qu'un I.T. En oulre, U'LT.
exerce en méme lemps de maniére appréciable force,
vilesse el endurance musculaire locale. Ces raisons
font considérer U'LT. comme Uentrainement le plus
économique. » [R.].

On doit batir de la maniére suivante — selon Rein-
dell — le programme d’entrainement :

— Sprinters : utiliser des sprints courtes distan-

ces en cadence pour augmenter forece et vitesse.

— Coureurs de demi-fond : il faut travailler vites-
se, forece et endurance musculaire locale, attein-
tes surtout par distances en cadence courtes ct
longues ; et aussi I'endurance générale par
I'LLT.

— Coureurs de fond : 'endurance générale a un
role déterminant, L'LT. a un rdle imporltant,
car il favorise en méme temps 'endurance mus-
culaire locale.

2. Dosage de U'LT. :

a) Durée :

— Du repos :

L’effet stimulant propre au contre-effort s’étend a
peu prés sur une minute. La premiere exigence pra-

tique sera donc de ne pas prolonger le temps de
repos au-dela de 1’ 30,
— de leffort :

Van Goor et Nosterd ont montré qu'au cours d'um
travail 4 intensité constante, si la durée :

— est de 30" : le sommet de 'absorption d’oxy-
géne s’inserit pendant le contre-effort ;

— est de 1’ : le sommet s’inscrit encore pen-
dant le contre-effort ;

— est de plus de 1’ 30” : le sommet s’inscrit
déja en fin de charge.

Il ne faut done pas prolonger au-dela de 1’ la durée
de charge.

b) Intensité : Doit avoir deux effets :

— que, pendant la charge, la musculation recoive
un stimulus optimal ;

— que, pendant le contre-effort, on obtienne un
fort débit systolique.

« Nos déterminations du débil systolique pendant
la charge, d’aprés le principe de Fick, ont moniré
que ce débit systolique élail le plus fort pour des
fréquences situées entre 120 el 140. Ce qui signifie
que notre défermination de lexcilalion provoquée
par la charge doit permellre a la [réquence cardia-
que de demeurer enlre ces limites, méme pendant
Uintervalle. L'intervalle rendra méme encore possible
une augmentation supplémentaire du débil systoli-
que par Uabaissement de la pression artérielle
moyenne. Des fréquences supérieures a 140, durant
le contre-efforl, lémoignent d'une (rés forte excila-
tion provoquée par la charge ; des fréquences infé-
rieures a 100 permellent de conclure a une excilalion
insuffisante. » « Il s’esl avéré que Uenlrainement
menail a d'excellenls résultals lorsque les charges
élaient ainsi dosées, que la [réquence s'élevail a 170-
180 au début du contre-effort el a environ 120-140 a
la fin de celui-ci, » [R.].
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Les impératifs sont donc les suivants
— Durée :

—— effort : au plus 1’ ;

— contre-effort : au plus 1° 30",

— Intensit¢ de charge donnant une fréquence
120-140 & la fin du contre-effort, c’est-a-dire
juste avant la reprise de l'effort suivant.

3. Résultats :

« Un entrainemen! respectant ces lignes direetri-
ces permel une amélioration considérable des possi-
bilités. 1l ne faut pas confondre ces progrés avec
la progression de performance, car les résullals des
compétitions dépendent de toute une série d’autres
facteurs. C’est pourquoi on ne peut juger de I'amélio-
ration des possibililés due q Uentrainement que sur
la base d'une comparaison des possibilités circula-
toires et respiratoires. » [R.].

Quelques cas individuels illustreront cette amélio-
ration

-— Deux coureurs espagnols : LT. 17 jours :

[I. — EXPERIMENTATION

— Chez M. J., le cceur grossit de 150 c¢m? ; le
pouls oxygéne passe de 21 a 25.

— Chez A.M., le cceur n’augmente pas de
taille ; le pouls oxygéne passe de 16,9 4 18,9.

— Un Anglais, P. G., recordman du monde :

— LT.: 1 mois 1/2; pouls oxygeéne : 19,6 a
24,9,

— 1 nageuse, K. J.:

— LT.: 10 semaines ; volume coeur grossit
135 cm?®; pouls oxygéne augmente de 2,1.

« Ce sont quelques exemples parmi beaucoup d'au-
tres. Ils témoignent de Uefficacité de ULT. »

« Bien que les charges aient consisté en de courles
dislances, la vilesse, bien souvent, ne s'est pourtant
pas améliorée, comme on l'aurail souhailé. Elle ne
Pa fait que bien plus tard. Ce qui permet d'en dé-
duire que la mulalion végélative, conditionnée par
Uentrainement, done U'augmentalion des possibilités
circulaloires (amélioralion de Uendurance), inler-
vient plus vile que Uadaplation correspondante de
la musculature des extrémités. D’olt la nécessilé def-
fectuer des sprints répétés en plus de ILT. propre-
ment dil pour oblenir une plus rapide adaplation de
la musculature des exirémités. » [R.].

PERSONNELLE

Nous avons étudié les différents paramétres (pouls, T.A.) sur un groupe de 12 sujets, sur bicyclette ergo-

métrique.
Puissance 200 watts. Travail 30”. Repos 1’ 30”.

Les chiffres donnés dans les différents tableaux ci-dessous sont la moyenne des 12 sujets.

A) Etude de la ventilation :

1. Nous avons trouvé :

Effort 1 E.2 E.3 E. 4 E.5
Fréquence : — Pendant Ueffort ............ 18 21 20 20 2()
— Pendant la premiére minute de repos 17 17 16 17 19

Volume courant :

— Pendant PVeffort ............

1.030 1.350 1.580 1.560 1.510

— Pendant la premiére minute de repos 1.330 1.640 1.910 1.840 2.050 .

2, Donc, pendant le travail : — la fréquence augmente ;
— le volume courant : — augmente,

— se déplace vers le volume de réserve expiratoire.

Pendant le repos : — la fréquence se ralentit ;
— le volume courant, dés la fin de Peffort :

— augmente,
— se déplace vers le volume de réserve inspiratoire,
— puis diminue peu & peu.

3. Position différente du diaphragme et du volume courant pendant le repos et Ieffort

— Pendant le repos : le diaphragme est en position moyenne.

— Pendant 'effort : les abdominaux, travaillant, compriment les viscéres qui refoulent lé diaphragme
vers I'expiration. Le volume courant descend dans la réserve expiratoire.

—— Deés la fin de l'effort : les abdominaux se relichent, la pression des viscéres disparait, le diaphragme se
déplace vers l'inspiration forcée. Le volume courant peut alors monter dans la réserve inspiratoire.
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REPOS EFFORT

DES FIN EFFORT

Expirstion forcee

——— EXp:
i L * | v.C.

_—-Insp.
Inspiration forcee

i Newv.
AN N /AVA\/AV IAVA\
W i

Début

B) Consommation d’oxygéne :

EFFORT Fin

Cette variation de la position du volume courant rend trés difficile ’étude de la consommation d’oxygene

pendant les efforts de courte durée :

consommation
d'orygéene

1 minute Debut

EFFORT
30"

Fin

— Dés le début de l'effort, le volume courant descend dans le volume de réserve expiratoire, et ceci,
pendant 15” environ. On arrive au paradoxe que, pendant cette durée, I'organisme semble rejeter de

Poxygéne dans le circuit (point a-b).
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Nous avons mesuré ce volume (a-b) :

F.1 F.2 B3 F.4
CONGE R o oot gt 0t B o) o e oo B 180 300 240 240 em? d’oxygéne
[ S s e g 150 300 220
B s smce wsana st st s e svate R aare s s 220 200 200 300
M i s ssnaariae s i w 400 300 280

A Tinverse, dés la fin de Peffort, le volume courant, en 2 4 3 mouvements respiratoires, se déplace rapide-
ment vers le volume de réserve inspiratoire, donnant alors 'impression d’une forte consommation d’oxygéne
(point ¢-d). Nous avons mesuré cette brusque augmentation apparente (sur les 3 4 5 premiers mouvements
respiratoires) :

F.1 F.2 F.3 F. 4

SIjctirs AT W Se el iy or O pon e ol 60 240 300 330
[ ——— Wie e Ewes S TR WS v s ssiete, » 200 280 360 360

DY woev vsn sians wwme anans svive e biece s vis 200 220 360 440

M it soses oo s s i v s Wodte seve e sa0 ¢ 800 400 360 440

Ce déplacement rapide du volume courant fausse les calculs de la consommation d’oxygéne
— en diminuant apparemment la consommation d’oxygéne au début de 'effort ;

—— en augmentant apparemment la consommation d’oxygéne dés la fin de Peffort.
Dans les efforts plus longs, on ne trouve pas cette difficulté, car le volume courant ne se déplace plus
gueére,

C) Etude de l'adaptation cardio-ventilatoire :

1. Fréquence cardiaque : Le tableau résume les résultals :

Repos Fin effort 30" aprés 1° 30" apres
[N s g W e 90 135 116 98
| P S p 142 124 103
FiiB ¢ cones ai siise svmve sssosasos 146 127 106
Bl o cmvcain ™o wan 3w i 147 131 111
BB i 3 g woin G 150 135 110

Pendant le travail : la fréquence augmente de maniére importante.

Pendant le repos : dés 'arrét de 'effort, la fréquence cardiaque subit un ralentissement.

2, La tension artérielle : Repos Fin effort 30" aprés 1’ 30" aprés
Eilll 50 bas v vt ese i 5 10,3 - 6,7 12,1-6 12,4 - 6,5 12 -75
EoZ ol tsa s e i T R B 12,9-6,4 13,2-6,6 12,8-7,2
BB 20 bl s s it e s 13 -6,2 14,2 - 6,1 12,5 -7
[ " N 13,2 -6,2 13.8-6,7 12,5 -7
] i WL IR Al UL S 12,9 - 5,8 13 -6,2 11,9 - 6,7

Pendant le travail : la maxima augmente de maniére importante par rapport au repos; la minima ne
bouge gucre.

Pendant le repos : la maxima augmente pendant 45 secondes, traduisant probablement la diminution des
résistances périphériques, puis redescend progressivement : la minima bouge peu.

D) Remarque :

Les tableaux montrent que I'organisme ne prend ses valeurs 4 peu prés constantes qu'a partir du deuxié-
me ou troisieme effort. C’est-a-dire que les deux premiers efforls sont exécutés avee des paramétres cardio-
ventilatoires insuflisants :

Effort F.1 F.2 F. 3 F.4 F.5
Fréquence respiratoire ............. S e 18 21 20 20 20
Volume courant (em?) ..... SRS T O & 1.030 1.350 1.580 1.560 1.510
I'réquence cardiaque ................. i3 135 142 146 147 150
o) Wn W E R T AT e et e 12,1-6 12,9-64 13-6,2 13,2-6@2 12,9-5,8
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A) Concernant les paramétres cardio-ventilatoires

a) Consommation d’oxygéne :

1° Reindell attache beaucoup d’'importance i cette
valeur

« L'augmenlalion de Uabsorption d'oxygéne au
débul de la phase de repos montre que le systéme
circulaloire doit répondre d de fortes exigences con-
cernant sa capacité de transporl... » « ... L’augmenta-
tion du transporl d’oxygéne est possible grdce a un
fort débit systolique qui est le stimulus le plus pro-
pre a U'hypertrophie du ceeur. » [R.].

Or, cette augmentation de I'absorption d’oxygene
est apparemment augmentée en début de repos et
apparemment diminuée pendant le court effort ; il
n’est done pas scientifique de fonder une théorie de
Peffet de I'LT. sur une donnée qui n’est pas bien
connue.

2° D’autre part, en cardiologie, on parle :

— d’hypertrophie pour désigner une hypertrophie

du myocarde ;

— de dilatation pour désigner une dilatation des

cavités cardiaques.

Or, PLT. agirait surtout sur le facteur dilatation :

« ...donnent la certitude qu'une charge-volume du
ceeur représente le stimulus le plus propre a agran-
dir les cavilés cardiaques el G amener Uhyperirophie
(hypertrophie du volume). Dans UI.T., cetle charge-
volume est principalement oblenue pendanl le re-
pos. » [R.].

En effet, pendant cetle période, les muscles péri-
phériques sont au repos avec leurs capillaires encore
dilatés ; les résistances périphériques sont done di-
minucées, facilitant le travail du ceeur et, par consé-
quent, développant peu I'hypertrophie du muscle
cardiaque.

b) Volume courant :

Reindell : « On ne note pas de différence essen-
tielle pendant la charge et pendant la premiére demi-
minule de repos en ce qui concerne le volume res-
piraloire. » [R.].

Or, ceci n’est pas exact: dés la fin de Peffort, le
V.C. augmente en quelques secondes de 400 em? en-
viron.

¢) Tension artérielle :

« Immédialemenl aprés Ueffort, les pressions sys-
toliques el diasloliques s'abaissent. » [R.].

Or, nous avons suivi de trés preés cette variation
pendant la premiére minute. Nous avons constaté :

— la minima varie peu ;

—— la maxima augmente entre la 5° et la 40° se-

conde, puis diminue progressivement.

d) La fréquence cardiaque :

« Celte augmentation de la fréquence est mainlte-
nue environ 30 secondes au débul du repos. » [R.].

Nous avons trouvé une diminution de la fréquence,
dés la fin de I'effort, dés les premiéres secondes.

B) Concernant l'interprétation
1. Endurance générale :

« Ainsi, ULT. est une méthode d’enlrainement qui
exerce non seulement une influence excitalive sur la
musculature, mais qui améliore en méme temps les
possibilités circulatoires... L'l.T. permel d’entrainer
de maniére oplimale Uendurance générale de {oul
Uorganisme. » [R.].

I1 y a, semble-t-il, confusion entre bonne adapta-
tion cardio-vasculaire et endurance générale. Certes,
cette adaptation joue un roéle, mais ce n’est sirement
pas la plus importante. Dans un effort de longue du-
rée, le systéme cardio-vasculaire ne {ravaille pas &
son maximum ; il faut chercher ailleurs le facteur
limitant cette endurance générale,

2, Tableau des effetls obtenus par diverses dislan-
ces d’enlrainement :

Ce tableau appelle deux remarques :

@) Aucune juslification expérimentale n’est donnée
pour appuyer cette classification.

b) Méme cette classification semble trés discutable.

Ainsi, si nous prenons les courses de longue durée
(plus d’une heure), l'effet serait :
sur la vitesse : 0 ;
sur la forece : 0 ;
endurance musculaire locale : 20 ;
endurance générale : 100,

(O OCRONO)

I est déja curieux de noter la force a 0, quand on
sait que de trés grands champions de demi-fond et
de fond se sont entrainés sur de longues distances,
soit par le footing, soit par l'entrainement dans les
dunes.

Mais il est encore plus curicux de noter 'endu-
rance musculaire locale & 20, quand cette endurance
est définie (selon Reindell) par:

— l'exercice continu du geste de compétition,

— I'adaptation biochimique au niveau de la cel-
lule qui travaille.

3. Résullats :

D’abord, Reindell est prudent, et il a raison :

« Un enlrainement respectant ces lignes direclri-
ces (I.T.) permel une amélioralion considérable des
possibililés. || ne faut pas confondre ces progrés
avec la progression de performances, car les résul-
tats des compétitions dépendent de toute une série
d’autres facteurs. C'est pourquoi on ne peut valable-
ment juger de Uamélioration des possibililés due a
Uentrainemen! que sur la base d’une comparaison
des possibilités circulaloires el respiratoires ef dn
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volume cardiaque mesurés au spiro-ergométre au
cours d'une période d’enlrainement. »

Done, le bienfait de I'LT. ne se juge pas sur les
performances, mais sur 'amélioration des tests de
laboratoire.

Sur quoi, alors, juge-t-on ?

a) Sur l'amélioration du pouls/oxygéne (rapport
de la consommation d’oxygéne et de la fréquence
cardiaque).

D’abord, nous rappelons que cette consommation
d’oxygeéne est mal connue ; ensuite, ce rapport dé-
pend essentiellement de la fréquence, et nous ne
voyons pas l'intérét de prendre une formule moins
simple.

Si nous reprenons les chiffres, nous notons une
amélioration aprés un entrainement de plusieurs se-
maines par I'LT.:

17,2 — 20,9, soit + 2
16,9 —— 18,9, soit + 2
19,6 — 21,6, soit + 2

i

Soit, en général, un gain de 10 a 20 %.

Ceci traduit un phénomeéne général que tout sujet
entrainé améliore sa fréquence cardiaque. Cette amé-
lioration n’a rien de surprenant ni d’extraordinaire-
ment important. Il aurait fallu, par Pexpérimenta-
tion sur deux catégories de population, montrer que,
par I'LLT., 'amélioration était plus importante.

b) Sur laugmentation du volume du cceur, les
mémes remarques s’'imposent : l'augmentation du
volume du cceur aurait da étre étudiée sur deux
populations. Le « gros ceeur » du sportif était connu
avant I'LT.

D’ailleurs, cette augmentation de volume ressemble
plus a4 une dilatation des cavités qu’a une hypertro-
phie du myocarde. L’aphorisme « L’I'T. muscle le
coeur » préte a discussion.

Reindell, par quelques exemples : augmentation du
volume cardiaque obtenue en quelques semaines,
conclut : «... f{émoignent de Uefficacité de ULT. ».
Mais, plus loin, il reconnait: « Les coniréles ont
monlré que les processus d'adaptation du systéme
circulatoire disparaissent a nouveau, relalivement
vile ; c’est ainsi qu'un arrél de U'enlrainement d’'une
semaine peul parfois déja provoquer un recul. » On
peut alors se demander si le gros cceur obtenu rapi-
dement par I'LT. est le méme et a la méme efficacité
que le gros coeur du coureur cycliste ?

C) Concernant |'entrainement

Lors du Congreés de Duisburg, Roger Mcens a attiré
P’attention :

« Au cours des années o, 'hiver, jai couru sur
de courtes distances selon UI.T., jélais incapable de
courir en cadence sur des distances plus longues. »
Le rythme de course dans I'LLT. n’est pas celui d'une
course de vitesse, demi-fond ou fond.

« Les pauses que l'on inlercale toujours font que
Uon est tout simplement deshabilué a courir une dis-
lance plus longue, a une allure poussée physique-
ment el moralement ; on se [rouve réglé cur une
pause imminenle, »

Ces critiques justifiées montrent que I'LT. entraine
surtout pour I'LT. Cet effort spécifique adapte I’or-
ganisme a ce type d’effort, Certains sports, comme
le foothall et le rughby, ayant un type d’effort qui se
rapproche de I'LLT., peuvent bénéficier de cette pré-
paration. Mais vouloir uniquement par I'LT. entrai-
ner des athlétes aussi bien sur des distances courtes
que longues, c’est méconnaitre que chaque type
d’effort a sa physiologie el sa psychologie propres,
avec son propre facteur limitant et que tout ne se
réduit pas & un probléme de « muscler le cceur ».

CONCLUSION

En ayant repris les travaux de base, nous nous
sommes apercu que les bases n’étaient pas si scien-
tifiques qu’elles pouvaient le paraitre pour des non-
initiés.

Nous ne voulons pas dire que I'LLT. n’apporte rien.
Il est bien certain que I'LT. apporte quelque chose,
mais nous ne savons pas si I'LT. muscle mieux, don-
ne plus d’endurance, etc., qu’'une autre forme d’en-
trainement. I1 faut des études pour dégager ce qui
est valable dans chaque forme de travail afin de les
utiliser au mieux.

Ainsi, nous utilisons I'LT. pour le réentrainement
a l'effort des grands insuffisants respiratoires, en
adaptant évidemment les critéres de fréquence car-
diaque, car il ne serait pas heureux d’avoir des fré-
quences a 150.

Nous utilisons I'LT. pour deux raisons :
— le rythme travail 30”, repos 1’30” convient

\

trés bien 4 ces malades qui sont vite fatigables
et ne peuvent faire des efforts de longue durée ;

— pendant le repos, il se produit une broncho-
dilatation due a Ieffort relativement impor-
tante, assurant alors une bonne hyperventila-
tion alvéolaire, nécessaire chez ces sujets ayant
justement une mauvaise ventilation alvéolaire
due & leur maladie.

C’est ainsi que nous pensons qu’il faut procéder :
dégager les qualités et les limites d’une forme de
travail, et non pas, comme a voulu faire Reindell,
donner toutes les qualités a I'LT. et, par la-méme,
amener des critiques fondées qui risquent de rejeter
cette méthode qui mérite d’étre étudiée.

VARIATIONS SUR UNE PROGRAMMATION

(FIN)

par le Docteur R. HAURE

Dans mon précédent article (1), jai montré que la
programmation, présentée comme une nouveauté, ne faisait
que ‘copier, dans ses grandes lignes, la méthode sportive
utilisée, il y a plus de trente ans, en Allemagne hitlérienne,
et que la pseudo-justification qui en était faite, dans le
choix et le classement des exercices, remontait ¢ une commau-
nication de Vinot, en 1952, qui reprenait, sous d'autres éti-
quettes, la sempiternelle division exercices construits - exer-
cices naturels - exercices sportifs.

Avec Vappui d'un texte de Uadministrateur civil - conseil-
ler technique Trincal, jai expliqué Pincohérence et l'incon-
sistance d’une pareille justification par le fait qu'elle était
une démarche a_posteriori desti.née a g'i.égitim‘gr » « lin-
sertion » du sport dans U'éducation physique, comme le de-
mandait la Direction des Sports. Et je suis arrivé a la con-
clusion, pour la seule question du classement des exercices,
que les travaux de la commission n’avaient abouti qu’a «un
bric-a-brac dactivités et de notions hétérogénes qui n’a pas
plus de valeur qu'une banale énumération ».

e

La difficulté majeure, pour « légitimer » la pro-
grammation telle qu'on la désirait, était de concilier
deux tendances, l'une, « éducalive », l'autre, spor-
tive, ou, pour parler comme M. Trincal, « d'effectuer
la synthése des argumenls présenlés par lune el
laulre ».

La tendance éducative, je le rappelle, « tentait de
résoudre les problémes philosophigues et lechniques
constamment renconirés, en faisant appel aux métho-
des lradifionnelles de maniére écleclique, ou en bd-
tissant de nouveaux systémes (méthode psycho-
cinétique de Jean Le Boulch) basés sur des consi-
dérations d'ordre scienlifique ».

Les diverses activités choisies, surtout sportives,
raccrochées artificiellement aux notions de maitrise
du corps, maitrise du milieu physique, adaptation au
milieu social (¢« rapports avec aulrui »), constituant
la part de la tendance sportive, il convenait de faire
celle de la tendance éducative. Le résultat est obtenu,
a peu de frais, par une nouvelle énumération, celle
des « inlentions particuliéres » et des « objectifs
prioritaires », présentée, dans les instructions offi-

cielles, sous le titre : « Le role du professeur a
I'égard des différentes activités physiques ».

Je cite et jattribue les parts au partage :

« 1° C’est ainsi que le développement organique el
foncier, Uadaptation physiologique a Ueffort ef aux
variations du milieu physique doivent élre poursui-
vis systémaliquement ; chaque séance d’éducation
physique doit donc donner lien d un lravail géné-
ralisé de toul le corps el viser a améliorer Uappareil
respiraloire, circulatoire, d entrainer en parliculier
une musculalure cardiaque salisfaisante. »

C’est la part faite aux hébertistes (avec, peut-étre,
pour la musculature cardiaque, une allusion — héré-
tique ! — a linterval training).

« 2° L'éducalion motrice fondamentale (...) repose
sur trois facteurs :

a) les facleurs perceplifs de la conduite : prise de
conscience du corps, inlelligence du mouvement,
perception el intégration des rapports de lemps el
d’espace ;

b) les facteurs d'exécution, lels que lacquisition
d'une souplesse articulaire normale el d'un rende-
ment musculaire que l'on cultivera rationnellement
en développant I'élaslicité, le reldchement, la force
el la vilesse de réaclion des muscles du systéme
neuro-musculaire volonlaire ;

¢) la coordinalion motrice générale, recherchée
par la voie d’'une régulation molrice, d’'une mailrise
ou du développement de certains réflexes, de la créa-
tion ou de la destruction d’automatismes. »

C’est la part faite a la psycho-cinétique de Le
Bouleh, auquel on peut attribuer une trés grande
part du paragraphe suivant :

« 3° Enfin, Uéducaleur s'efforcera de favoriser,
au cours de chaque séance, la prise de conscience,
le conltréle et le développement des facteurs person-
nels de la conduite tels que Uémolivilé, la faculté de
création, le courage et la volonté de U'éludiant, etc. ;
il veillera au développement du sens de Uiniliative

(1) Les Cahiers scientifiques d’E.P., mars 1968.
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el de la responsabililé des jeunes dans le groupe el
la société, en leur inculquant le respect des régles,
le sens de la coopéralion, Uespril communaulaire,
ele. D'une fagcon générale, il s’efforcera de hdter lear
acquisition de cerlaines valeurs esthéliques el mora-
les susceplibles d'éclairver leur conduile, el leur prise
de conscience des facteurs sociaux du comporle-
ment » (2).

Vient le paragraphe sur les « enfanls déficients » ;
et voici la part de la rééducation psycho-motrice.

Puis, « les exercices systémaliques d’assouplis-
semenl, de musculation, de coordination, de relaxa-
tion » constituent celle des tenants d’une formation
générale ot vient s’inclure de nouveau Le Boulch.

Et, comme il fallait parler rythme quelque part,
on le fait par le biais de la notion, peu compromet-
tante, de « ladaplation du geste a son objet », ce
qui satisfait tout le monde.

Péle-méle, les « inlenlions pédagogiques » énon-
cées se référent

— 4 un principe doctrinal (le développement fon-
cier de Hébert) ;

— 4 une conception particuliére de Ia motricité
(psycho-cinétique de Le Boulch) ;

— & la nature des éduqués (les « éléves défi-
cienls » ;

—— & la constatation d’insuffisances techniques
(« exercices syslémaliques introduils en lanl que de
besoin »).

Nous retrouvons ici la manifestation d’une pensée
confuse, incohérente, sans fil directeur, malgré ce
qui nous est dit,

L
e

Bien entendu, et pour ajouter a la confusion, les
emprunts faits aux diverses tendances ¢ducatives ne
constituent qu'un cadre dans lequel la programma-
tion fait entrer un contenu totalement différent de
celui que le ou les tenants de telle tendance y met-
tent eux-mémes, C’est particuliérement flagrant pour
I'emprunt fait 4 Le Boulch concernant les facteurs
de Iéducation motrice fondamentale qui le condui-
sent a des techniques dont la programmation ne
tiendra pas compte.

En clair, on a tenté de désarmer les diverses frac-
tions de la tendance éducative a I'aide de conces-
sions de pure forme,

b
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Ainsi, tout le blablaisme des instructions officielles
n'est qu'un mauvais filet de camouflage destiné a
masquer leur objet essentiel : remplacer I’'éducation
physique par la pratique sportive, étant admis, gra-
tuitement, que celle-ci peut constituer celle-1a.

En fait, les phrases importantes, les phrases clés
de ces instructions, sont les suivantes :

« L'éducation physique el sporlive doil, par ail-
leurs, élre Uécho, sur le plan éducalif, de Uimpor-
lance croissante du sporl comme fail de civilisa-
tion... »

« ... Parmi toules les aclivités physiques, il doil
(le sporl), dans la majorité des cas, lenir la p:’us\J
grande place... »

« .. La place des aclivilés sporlives esl prépondé-
rante, la compétition constituan!, dans la majorilé
des cas, une excellente molivation et le meillenr
moyen de conlréler les résullals oblenus... »

« .. Al (Péducatear physique) mel d jour ses con-
naissances scienlifiques el techniques el se lienl au
courant, en particulier (3), de I'évolulion du sport... »

Enfin, la programmation type, classe par classe,
qui fait suile aux instructions, met en évidence la
prédominance écrasante de la pratique sportive sur
les autres activités.

Ou trouver, dans toul ce fatras, que j'ai essayé de
déblayer, la justification de la nouvelle orientation
de I'éducation physique ?

Dans une formule, mais qui ne veut rien dire :

« Le sport est un fail de civilisalion ».

Constater ce fait et 'accepter tel quel reléve d’une
attitude, négative, de soumission a ce fait, présenté
—— pour se donner bonne conscience comme iné-
luctable et dont il faut par conséquent s’accommo-

der.

L’abus de l'alcool et des stupéfiants est aussi un
fait de civilisation. L’abrutissement de la masse par
les journaux, revues et films idiots, en est un autre.
Qui peut soutenir, devant ces « faits de civilisa-
tion », qu’il n'y a rien a faire ou méme qu'il faut
encourager les citoyens a s’intoxiquer et a s’abru-
tir ? (4).

Formule vide, done, mais qui se veut profonde.

En fait, I'importance que le sport a prise dans le
monde actuel reléve simplement de la « manipula-
tion » dont il a ¢té Iobjet a des fins politiques ou
idéologiques et qui I’a transformé en un instrument
de politique, tant intérieure qu’extérieure.

#
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Cependant, sans accepter les multiples vertus dont
on 1’a gratifiée et dont les instructions officielles ont
repris les clichés, jadmets volontiers que la prati-
que des sports, dans cerlain itions
Tivité scolaire. Mais cette pratique,
bien q avee ., e saurait se substi-
tuer a elle.

En clair, je sépare la|pratique sportiv% de‘l’E.P. l

Je ne reprendrai pas ici les 7 ents de tous
ordres, plus ou moins diseutables, mille fois avancés,

(2) Ouf! Le prof’ de gym’ est vraiment I’homme-orches-
tre de I'Education !

(3) Souligné par nous.

(4) C’est pourtant ce que fait la publicité !

\—\Unﬁm/
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qui permettent cette séparation. Mon dessein est
d’aborder cette question indirectement, en montrant
les changements qu'impliquent les instructions offi-
cielles et la mise en ceuvre de la ¢ programma-
tion ».
y:ky
B
Mais, d’abord, ce terme de « programmation ». Il
signifie « préparation d’un programme ». C'est le
fait de programmer. Ce que 'on nous présente, c’est
le résultat d’'une programmation, ¢’est-d-dire un pro-
gramme, ce mot devant étre pris, dans le cas présent,
dans son sens commun (5).

I1 est regrettable qu'un document officiel soit dési-
gné par un terme impropre.

Cette remarque n’est pas futile.

Elle parachéve toutes mes remarques précédentes
démasquant les artifices de présentation et de voca-
bulaire destimés 3 eér un cachel moderne a des
choses—qui-ne-tesont pas.

s

Ef, non seulement elles ne le sont pas, mais elles
constituent, comme je vais maintenant le montrer,
une régression de I'E.P.

B sk
Quel abime entre les grandes envolées des instruc-

tions et les réalités de 'enseignement imposé a I'édu-
cateur !

~ Ce sont les seules considérations techniques
conduisant & un certain niveau de la pratique spor-

tive qui motivent Iaction de I"éducateur :

— Le choix des exercices, dans les sports indivi-
duels, se fait par référence aux programmes des
épreuves, de différents niveaux, des Fédérations
sportives (athlétisme, natation, gymnastique au sol).

— Le but (et en méme temps le controle de 1'en-
seignement) est P'acquisition de différents brevels
ou le succés 4 un examen ou concours.

— En sports collectifs, ¢’est le niveau de jeu qui
conditionne le choix des éléments techniques ou tac-
tiques a étudier.

— Enfin, c¢'est le niveau technique individuel
(dans des groupes « homogénes ») ou collectif (dans
des groupes hétérogénes) qui sert de référence a la
constitution des groupes de travail.

*
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Ces préoccupations exclusivement techniques de
I'enseignement détournent 'esprit de I'éducateur de
la personne méme de I’éléve pour ne voir en ce der-
nier succcssivemcn% basketteur, le hand-
balleur, le lanceur, le gymmaste, etc,, qu’il doif deve-
nir (6)e=— .

Mieux. On doit voir en lui le futur dirigeant spor-
tif ou le futur arbitre...

sk
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Et ’éducateur, que devient-il ?

Il est successivement un entraineur de basket, un
entraineur de football, un entraineur d’athlétis-
me, etc. En attendant que, ’enseignement par cycles
sur une grande échelle étant rendu possible par un
regroupement des classes ou une modification de la
scolarité (classes mi-temps), il ne devienne, exclusi-
vement, quun entraineur de basket, ou de football,
ou d’athlétisme.

Et I’éléve — toujours au nom de « I'unité de I'édu-
cation », bien sr — passera, périodiquement, entre
les mains de ces différents entraineurs.

En attendant cet éclatement des tiches par une
spécialisation des enseignants d’EP., nous sommes,
dés maintenant, obligés de constater que le poly-
entraineur engendré par la « programmation » a
toutes les caractéristiques, a4 leur plus haut degré, du
« polyspécialisé » (7).

Chargé de faire pratiquer les différentes spéciali-
tés spertives, il n'est « qu'un transmelleur plus ou
moins fidéle mais irresponsable d’'un ENSEIGNEMENT
standardisé dont le programme d'exercices et les
« progressions », nécessairemenl [rés délaillés, cons-
tituent le guide indispensable el les seules références
a parlir desquelles il pourra juslifier son aclivilé...
Enfermé dans ce cadre précis, dispensé de penser,
le spécialisé ne peul prétendre qu'a un perfeclion-
nement qui ne dépasse pas la connaissance de cer-
tains exercices el les régles praliques de leur exécu-
tion... En sport, la tdche du spécialisé se limile obli-
galoiremenl a J g “faire, que celui-
el concerne un geste athletigire, wite “technique, une
facon de jouer » (8).

o

Arrivé ici, jentends le lecteur s’écrier : « Il exa-
gére | Il oublie les « intentions pédagogiques » qui
figurent & gauche, sur le tableau & double entrée et
a travers lesquelles doit étre assurée la formation de
I'éléve ! »

Bon. Eh bien, parlons de ce tableau.

Jai déja dit que I'énumération des « intentions
éducalives » était une concession faite a la tendance
éducative, mais qu’elle devait étre neutralisée pour
éviter que cette tendance donne i ces intentions un
contenu autre que la pratique sportive.

Voici la preuve de cette neutralisation et le pro-
cédée employé. Je cite :

« Justifiée en tanl que moyen délude, celle ana-
lyse ne doil pas servir de cadre pratique, de plan
impéralif, pour la programmalion de Uenseignement
ou la composition des séances ; elle conduirail alors
a des aclions éducalives fragmenlaires, arlificielles,

(53) Car cela n’a rien a voir, faut-il le dire 7 avee I'en-
seignement programmé sur ordinateur.

(6) Ceei, au nom des « idées modernes de la personne
et de I'éducation » !

(7) Voir mon article « Quelques réflexions sur les
cadres de I'E.P. et du sport ». Les Cahiers scientifiques,
juin-sept. 1967.

(8) Idem.
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de lactivité physique. On peut parler d’éducation
— tout court — par le sporl, la nature de lactivité
important peu ; alors qu’elle est essentielle dans
Péducation physique.

Maisjces deux disciplines se complétent 'une 'au-
tre : - ———e—— L m—

générale
cces dans

7 ar la formation physique
qu’elle assure, majore les |

la pratique sportive ;

— el la pratique sportive, outre les facultés mo-
rales et les qualités de caractére qu’elle mobilise, sol-
licite, pour vaincre, des qualités d’observation, de
jugement, d'intelligence et, finalement, de décision,
difficilement exploitables en E.P.

Enfin, de trés nombreux éléments sportifs, pris
dans les sports les plus variés, peuvent et doivent
trouver leur place dans I'E.P., qu'’ils soient utilisés
tels quels ou adaptés.

#
i

Nous voici au bout de ces variations. Non point
que la programmation ne puisse susciter d’autres
réflexions, mais parce qu’il faut bien se limiter.

Je me suis volontairement tenu au sujet propre-
ment spécifique de I'E.P,, laissant de ¢6lé des aspecls
qui relévent de I'éducation et de la pédagogie géné-
rales,

Certains, par exemple, voient dans le sport la
possibilité de faire jouer au petit républicain (14).
Il est difficile de discuter de cette vue originale au-
tant que naive tant que nous ne saurons pas quel
modele de république a été choisi. La ITT¢ ? La IVe ?
Lia Vo

*
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Il faudrait aussi poser la question de la nécessité
et de I'utilité d’'un programme national d’E.P, assor-
ti d’'un programme par établissement dérivé du pre-
mier.

Ceux qui répondent oui a cette question disent
que le programme assure l'unité et la continuité de
I'enseignement. Et ils assortissent cet argument d’un
autre : un programme existe bien dans les autres
disciplines.

Il suffit de rétorquer, d’abord, que I'E.P. n’est pas
assimilable aux aulres enseignements parce que les
éléments du programme sont fournis par I’évolution
méme de Penfant et s’¢laborent par conséquent au

fur et & mesure de cette évolution ;

ensuite, que les promoteurs et auteurs de program-
mes d’E.P. reconnaissent cux-mémes la vanité de
leurs efforts puisque le programme doit toujours,
d’aprés eux, étre adapté a tellement de facteurs qu’il
vaut mieux confier & chaque professeur le soin de
faire le sien ;

enfin, que si PE.P., comme on nous le dit, est une
science, il est assez inhabituel d’en régler Papplica-
tion et I’évolution par décision ministérielle.

Aussi, si j'étais ministre, je rédigerais volontiers
les instructions officielles définitives, faciles 4 com-

prendre et a retenir, et qui régleraient une fois pour
toutes ce que l'on attend du professeur d’E.P.
Pour cela, je m’inspirerais des caractéres de brie-
veté et d'universalité du code de Tryphéme, royaume
du roi Pausole.
Sur ce modéle, le code qui régirait Pactivité du
professeur d'E.P. serait ainsi_rédigé :

tamment ton aclivité.

ARTICLE PREMIER. —— Sois @ méme de justifier cons- )

ARrT. 2. — Ceci respecté, fais ce que tu veux.

Il appartiendrait alors 4 ceux qui forment le pro-
fesseur d’E.P. de le rendre capable de respecter 1'ar-
ticle premier,

B

Concluons rapidement,

Les instructions officielles et la programmation,
par la confusion de I'E.P. et du sport qu'elles consa-
crent, constituent a la fois pour I'E.P. et I'éducateur
physique une régression dont ils ne se reléveront
peut-étre pas.

E.P. et sport se complétent mutuellement, mais
sont distinets. C’est 4 la reconnaissance de cette
distinction que doivent s’attacher les éducateurs sous
peine de voir s"amenuiser la portée de leur discipline
et leur role dans I'Université.

P.-S. — Cet article était terminé lorsque j'ai recu une
lettre, en communication. Elle a été écrite par un éléve de
I'E.N.S.E.P.S.

Celui qui me I'a communiquée ignorait totalement le
contenu de mon article.

Voici la lettre :

«..En ce qui concerne la forme de P2, 'E.N.S.E.P.S.
a presque pris une avance, On y travaille par cyele (3 cy-
cles) : le premier allant doctobre a février, pour les
1" année, le second allant de février de P2 A a juin de
P2 B. Pendant le 1° cycle, qui est relativement court, les
éléves de 1" année subissent un enseignement type ancien
modéle (toutes les disciplines) ; pendant le second cycle,
chaque éléve opte pour trois activités physiques choisies
chacune dans les groupes :

— athlétisme ou gymnastique ;
— sports co (un sport co) ;

— combat ou plein air ou natation.

Ainsi, Péléve-professeur travaille donc surtout les acti-
vités qui Pintéressent pendant la plus grande partie de sa
vie d’ensépien scolaire.

Ce qui lui rend possible 'accés @ un niveaw intéressant,
facilitant donc son accés aux diplomes [édéraux (éducateur
natation, éducateur ski ou canoé, éducateur judo, entraineur
d’athlétisme)... »

Les commentaires ont précédé le sujet, dans lignorance
méme de celui-ci. Se reporter plus haut.

(14) La « république des sports » !
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Année 1966-1967 ... .. Ne# 1-2-3: 12 F - » 14 B
Anrige 1967 1968 v es v v N 1223 i 12 F s » 14 F.

(le n°) (le n®?
Année 1962-1963 .............. Nes 2-3 : 4F - » w45 Fi

Nous recommandons & nos lecteurs |‘acheminement des Cahiers a leur
domicile de préférence a leur lieu de travail.



MEMBRES

DE LA

SOCIETE DES PROFESSEURS D’EDUCATION PHYSIQUE - MEDECINS

ALLEMANDOU, 45, avenue de Sceaux — 78 - VERSAILLES.

ASSAILLY, Résidence Sully, 3, avenue Moliere — 78 - MA1SONS-LAFFITTE.
AZEMAR, 2, rue Léon-Journault — 92 - Si:vRES,
BOUTINES, 63 - Borssfiyjour par CEYRAT.
CHRESTIAN, 95, rue Saint-Jacques — 13 - MARSEILLE (6°).
CORTOT, 63, rue Dépé — 33 - BoRDEAUX-CAUDERAN.
* GABILLER, 4, rue de la Métairie — 67 - STRASBOURG - Montagne Verle.
HAURE, 30, rue Louis-Blane — 33 - TALENCE.
LE BOULCH, 16, rue de la Gare — 35 -DiNARD,
* LEON, 3, rue Albert-Joly — 78 - LE VESINET.
LEPAPE, 7, rue Vicat — 38 - GRENOBLE.
MACORIGH, Bat. 1, Cité Verte — 94 - SUCY-EN-BRIE.
MONTEIX, 6, rue Saint-Bernard — 83 - HYERES.
PLOQUIN, 35, rue Raymond-Bordier — 33 - BorDEAUX-CAUDERAN.
T PROCEL, 39 bis, rue Walter-Poupot — 33 - BORDEAUX.
SARDINA, 23, boulevard Gambetta — 38 - GRENOBLE.

WINTREBERT, 20, rue A.-Bollier — 94 - SAINT-MAUR-DES-FossFs.

* N'a pas encore soutenu sa theése.

Le Gérant : Roger HAURE IMPRIMERIE J. PECHADE - BORDEAUX




