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— 5132 tremplin 1 m - 5132 plate-forme 5m (ou plus)

(saut périlleux et demi avec 1 tire-bouchon). L’exé-
cution technique est la méme, mais la hauteur
différe, I’élasticité du tremplin compensant la hau-
teur de la plate-forme.

La situation d’exécution a des caractéristiques de con-
sistance et d’environnement différentes: la toile du
trampoline, le tremplin & sec avec tapis caoutchouc
mousse, la plate-forme et le tremplin sur ’eau.
L’environnement, ou cadre, joue un grand roéle chez
certains plongeurs pour certains plongeons. Ainsi une
exécution courante du 301 (plongeon renversé) en pis-
cine couverte, avec de nombreux points de repére
précis et «concrets», doit étre «transférée» en piscine
de plein air parfois a grand-peine.

Transferts & prédominance verticale

Exemple:

103 B (saut périlleux et demi) a la plate-forme de 3m
et

105 B (double saut périlleux et demi) & celle de 10 m

L’adjonction d’une rotation est I'élément de transfert
vertical, tandis que le changement de hauteur est
I’élément latéral: en effet, la vitesse de rotation reste
la méme, et la hauteur permet une rotation supplé-
mentaire.

Tout le chapitre de la progression d’apprentissage des
plongeons avec tire-bouchon est a classer ici.

Ainsi 'on apprend & 1 m un tire-bouchon dans un saut
périlleux, et la forme finale est & 3 m ce tire-bouchon
mais dans un périlleux et demi.

1m » 3m
5122 » 5132
5221 ——) 5231
5223 » 5233

La demi-rotation supplémentaire transformant le pé-
rilleux en périlleux et demi est 1’élément de transfert
vertical. Le déclenchement des 2 rotations est identi-
que et représente I’élément de transfert latéral.

Probléemes de transfert en ski alpin

Arthur Hotz

Quel profit peut-on tirer de I'’entrainement a sec ?

Tout sportif de n’importe quelle catégorie qui prépa-
re la saison de ski alpin (ou nordique) par un entraine-
ment de la condition physique, est persuadé que ce
qu’il a appris a sec a un effet positif sur son rendement
a skis, qu’il y a donc un transfert. La conviction, la foi
et I'expérience n’appartiennent toutefois qu’au domai-
ne «préscientifique». Mais vu qu’il n’est guére possible
d’examiner un facteur isolément dans un systéme aussi
complexe, des expériences de ce genre sont peu pro-
metteuses. Par conséquent, les déclarations faites au
sujet de la transférabilité de ce qui a été appris a sec
— habiletés et attitudes — restent en quelque sorte des
spéculations, en d’autres termes les formulations doi-
vent se limiter & étre introduites par: «Il est possible
ou probable que...» ou «Vu les expériences, il n’est pas
exclu que...».

Le profit que peut en tirer I’entraineur qui cherche a
travailler sur des bases scientifiques est bien maigre;
mais d’'un autre c6té, il évite de se diriger vers un ter-

rain peu fertile qui serait néfaste au développement
de ses idées. S’il sait organiser d'une facon sensée
I’espace resté libre, s’il est capable de reconnaitre et
d’analyser une mauvaise position sur les skis et s§’il
dispose également des mesures appropriées pour cor-
riger cette faute (également) dans ’entrainement de la
condition physique, le succés lui est assuré, tout du
moins a long terme.

Désir et réalité

Si un gymnaste n’arrive pas a se «pousser» a l'appui
renversé aux anneaux, le diagnostic et la thérapie sont
relativement faciles & définir; il en est de méme si un
athléte ne maitrise pas parfaitement la phase de rota-
tion dans le lancement du disque ou du marteau. Mais
si- un slalomeur manque une porte, quelle est la raison?
La correction est compliquée parce que le ski ne pos-
séde pas de mouvements cycliques et parce que la per-
formance a ski n’est pas une fonction linéraire du ren-
dement mesurable des facteurs de condition physique.

(Photo Keystone)
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Dans quelle mesure ce qui a été appris a sec...

(Photo Keystone)



...est-il de profit
sur la neige et
sur les skis?

(Photo Keystone)

Les exercices a sec ne sont précieux pour le transfert
que §’il est possible d’imiter les mouvements qui s’im-
posent en compétition, notamment en ce qui concerne
la structure force - temps. A ce point, intervient le
probléme du transfert dans le ski: glisser et augmenter
la vitesse en glissant ne peuvent trouver leur équiva-
lent ni dans la course, ni par I’accélération ou la per-
sévérance, par exemple rester dans la position de
«l’ceuf» dans une descente.

Dans le ski, le risque de confondre le désir d’un trans-
fert avec les notions acquises est grand. Ce n’est pas
parce qu'un individu, armé de batons de ski se faufile
entre des arbres, qu'on peut dire d’emblée qu’il s’agit
d’'un entrainement du slalom approprié. Au contraire:
en copiant trop fidélement les positions des skis et les
attitudes, on oublie le principal. Ce qui, & sec, semble
correspondre a I’attitude sur la neige est en réalité con-
ditionné par un stimulus dont la structure est totale-
ment différente. Le transfert reste une illusion, car en
imitant la forme finale on simule une ressemblance des
conditions qui n’existe pas. Dans le pire des cas, il est
méme possible d’automatiser ainsi des attitudes incor-
rectes. Par exemple I’engagement du baton dans la fo-
rét ou un mouvement de pédalage a sec se fait arbitrai-
rement, et sans aucune influence sur le succés espéré
de Tl'imitation. II manque le déclenchement lié a la
fonction (comme sur la neige), car les stimulus sont
d’'un genre tout a fait différent, ce qui signifie que les
conditions pour un transfert ne sont pas remplies.

Que signifie s’entrainer d’une facon appropriée ?

S’entrainer a sec en simulant les conditions de compé-
tition (c’est-a-dire imiter les déroulements de mouve-
ments dans l’entrainement de la condition physique)
est une entreprise trompeuse. Ce fait n’exclut toutefois
pas que l'entrainement de la condition physique serve
a bien se préparer a la saison de ski. Le fait qu'un
corps entrainé s’adapte plus rapidement & une situation
qui exige un effort physique qu’un organisme non en-
trainé est une notion qui est également valable pour le
ski. Toutefois, de tels problémes ne sont pas au premier
plan dans le sport de pointe. Il s’agit avant tout d’un
probléme de dosage: quelle importance y a-t-il si ’on
donne, durant l’avant-saison, la préférence aux fle-
xions des genoux avec des charges sur les épaules par
rapport & un entrainement de course, la proportion
étant de 5:2 ? Ou:

Qu’est-ce qui est plus profitable (4 un transfert éven-
tuel): qu’un slalomeur coure, en octobre, trois fois un
400 m en 60 secondes (ce qui correspond environ a la
durée d’un slalom) ou six fois une montée de 200 m en
40 secondes ?

Il faudrait encore ajouter le probléme de la longueur
des pauses et encore d’autres questions, mais en fin de
compte nous ne savons que trés peu sur l'importance
du profit pour le ski alpin, malgré les principes d’en-
trainement, les expériences et les notions tirées d’au-
tres disciplines sportives. Mais une chose est certaine,
il ne sera guére possible de donner une réponse vala-
ble universellement.

Finalement, l’entraineur qui peut justifier des expé-
riences — et des succeés internationaux ! — sera supé-
rieur & celui qui n’a puisé ses connaissances que de
livres, bien qu'un «mélange» serait souhaitable, parce
que plus prometteur. La devise pédagogique «seules les
personnes convaincues peuvent convaincre les autres»
est tout aussi banale (et vraie) que la maxime populai-
re «bienheureuse ignorance» ! Mais tant qu’il ne semble
pas possible de consolider scientifiquement les données
empiriques recueillies dans ce domaine, la conviction
de l'entraineur reste pour l’athléte plus efficace que
les doutes — pourtant souvent justifiés — formulés par
les hommes de science au sujet du transfert, et qu’ils
voudraient prouver & l'appui de livres plein d’intermi-
nables colonnes de chiffres et qui ont le charme d’'un
annuaire téléphonique.

Les notions apprises et acquises dans I’entrainement de
la condition physique — & l'exception des facteurs de
condition physique comme la force, I’endurance, etc. —
dont on peut a la rigueur profiter sur la neige, se
limitent a:

— des capacités comme l'adresse/la notion de I’espa-
ce, la mobilité/I’équilibre et I’agilité/la coordina-
tion

— lintelligence motrice et

— davantage de composantes psychiques de l'effort,
comme une confiance plus ferme en soi et, dans

une mesure restreinte, la disposition & prendre des
risques.

La transférabilité de ce qui préceéde (il y aurait égale-
ment beaucoup a dire sur la réalisation) dépend égale-
ment des capacités individuelles et de I'appui de I’en-
traineur qui peut favoriser un transfert éventuel en
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apprenant & I’éléve a prendre conscience de l’action
ou de I'attitude.

Mais l’essentiel de ces propos est que dans l’entraine-
ment de la condition physique on exige un ample «ba-
gage» physique et psychique, c’est-a-dire tous les fac-
teurs qui influencent positivement le rendement sur
les skis et qui aident & mieux maitriser le plus grand
nombre possible de situations a l’entrainement et en
compétition.

Conséquences pratiques

L’apprentissage s’étend des taches motrices basées sur
la structure de I’action typique au ski, voir/percevoir
et réagir/agir dans l’entrainement de la condition
physique, a la familiarisation avec les méthodes de la
psychorégulation. Pour éviter d’atteindre trés tot les
limites du rendement, il est déterminant d’encourager
sans cesse la disposition a apprendre et les capacités
d’apprendre, car, seulement celui qui arrive a modi-

fier des mouvements déja automatisés sera également
capable d’apprendre de nouvelles techniques. Dans le
slalom géant par exemple, il faut pouvoir suivre I’évo-
lution si T’'on ne veut pas stagner a un certain niveau.

Le rendement sur les skis ne peut étre optimalisé en
s’entrainant uniquement sur la neige ou a sec. Mais
I’entrainement de la condition physique peut étre un
complément trés important, il est d’ailleurs nécessaire
pour réaliser des performances records, méme si l'on
s’entraine toute I’année sur la neige. Les discussions
sur les problémes de transfert dans le ski alpin doivent
inciter & réfléchir davantage sur Ulefficacité des
moyens employés dans l’entrainement de la condition
physique et des entrainements sur la neige, notam-
ment en ce qui concerne le transfert positif, compte
tenu également des instructions souvent peu adéquates
qui sont données. Les hommes de science et les entrai-
neurs auraient encore un certain retard a rattraper
dans ce domaine par rapport aux autres disciplines
sportives.

Transfert dans le comportement individuel et social

Martin Ochsner

Résumé:

A part le transfert dans I’enseignement du sport, il y a
également un transfert du sport dans d’autres secteurs
de la vie. Le maitre d’éducation physique est en me-
sure d’empreindre des modéles de comportement («pat-
terns») et des conceptions, et de les faire comprendre
aux éléves. Dans ses lecons, il peut préparer le trans-
fert de ces tendances de comportement dans d’autres
secteurs de la vie.

Définition
Transfert vertical et latéral

Tmrisfert vertical dans enseignement du sport:

L’apprentissage d’un élément (par exemple un exercice
de base simple a un agres) facilite ’apprentissage d’un
élément plus difficile (par exemple exercice progres-
sif).

Transfert latéral de Venseignement du sport
a d’autres secteurs de la vie:

Dans les lecons d’éducation physique, 1’éléve peut

acquérir

— des facultés psychomotrices,

— des connaissances,

— des conceptions (apprentissage émotionnel) et

— les tendances de comportement déterminées qui en
résultent.

Le transfert de ces contenus sur d’autres secteurs de la
vie est appelé transfert latéral.
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Transfert latéral:

L'acquisition d'un contenu dans une
situation déterminée promeut et fa-
cilite son application dans une autre
situation similaire.

Transfert vertical: -
L'apprentissage d'aptitudes simples
facilite I'acquisition de contenus plus
complexes.

Par modéle de comportement, nous entendons ici un
comportement typique (réaction) de 1’éléve dans une
situation émotive déterminée (voir plus loin: situations
émotives typiques chez les éléves).

Comportement

Comportement individuel: notamment dans le domaine
personnel, par exemple dans des sports individuels
comme la course d’orientation (course individuelle), la
gymnastique aux agres, I’athlétisme.
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