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A propos de I'apprentissage

du mouvement

La structure du mouvement, élément clef de la forme.
Introduction aux courses de haies pour les écoliers et

les écoliéres de 10 a 16 ans.

Rolf Weber, chef de la branche Athlétisme a I'EFSM et
entraineur national de la FSA pour les courses de haies de 1980 a 1990

Traduction: Evelyne Wieser-Carrel

Introduction

Dans la théorie traditionnelle, on as-
simile le déroulement du mouvement a
une technique déterminée. En se fon-
dant sur des méthodes de mesures bio-
mécaniques, on peut analyser, compa-
rer et évaluer les différentes phases du
déroulement du mouvement. Les don-
nées «idéales» que l'on obtient ainsi,
généralement basées sur la technique
des meilleurs, permettent alors de défi-
nir des objectifs pour I'apprentissage
du déroulement du mouvement et I’'en-
trainement technique.

Les conceptions modernes s’intéres-
sent aux structures du déroulement du
mouvement, qu’elles considérent com-
me autant d’éléments fondamentaux
d’un mouvement a apprendre («techni-
que»). Cette maniére de voir les choses
signifie que ce n’est pas la forme, mais
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la structure du mouvement qui doit
d’abord étre enseignée et apprise. Tout
déroulement de mouvement s’inscrit
en effet dans un cadre a la fois tempo-
rel, spatial et dynamique. Ces diffé-
rentes structures présentent toutefois
une importance qui varie au fil de I'ap-
prentissage; elles seront donc exercées
en conséquence, I'accent étant mis sur
'une ou l'autre, lors des différentes
phases d’entrainement.

Pour pouvoir apprendre correcte-
ment deés le départ le déroulement du
mouvement, il est essentiel de définir
sa structure fondamentale, compte
tenu de I'objectif visé et du niveau de
capacité de I'éleve. Par «correctement»,
on entend «en fonction de la tache et de
I'objectif fixés», tout en restant polyva-
lent au niveau de l'exécution, ce qui
présuppose une disponibilité «modula-
ble selon la situation» (Hotz 1988).
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Les structures
fondamentales
de la course de haies

Dans les courses de haies qui se dis-
putent sur de courtes distances, |I'objec-
tif consiste a atteindre et a conserver la
plus grande vitesse possible sur toute
la distance a couvrir; en cela, il est iden-
tique a celui du sprint plat. Les obsta-
cles a franchir (qui, selon les régle-
ments en vigueur, doivent étre adaptés
a l’age) rendent cet objectif plus difficile
a atteindre et font de la course de haies
une discipline «technique». Les exi-
gences a remplir au niveau de la force,
de la vitesse et de la coordination doi-
vent constamment étre relevées, le dé-

‘veloppement de ces éléments devant

se faire en fonction des caractéristiques
physiques et psychologiques spécifi-
ques des différentes catégories d’age.
En principe, les structures fondamen-
tales de la course de haies restent les
mémes tout au long de I'évolution; il
faut toutefois respecter I'ordre suivant:

1. Développement de la structure tem-
porelle (apprentissage du rythme);

2. Développement de la structure spa-
tiale (éléments clés de la vision tech-
nique extérieure);

3. Développement de la structure dyna-
mique (répartition de la force).



Phase d’initiation

Durant la phase d’initiation au fran-
chissement des obstacles, il importe
avant tout de mettre l'accent sur la
structure temporelle (rythme). Il s’agit
en effet de percevoir les rythmes de
mouvement cycliques, de les expéri-
menter délibérément et d’apprendre a
les développer toujours plus systémati-
quement. On initiera I'écolier a la struc-
ture temporelle typique de la course de
haies (tam-ta-tam) en lui donnant pour
tache de respecter/de retrouver le plus
vite possible un rythme déterminé qui
englobe des éléments acycliques (pas-
sage de fossés); par la suite, on dévelop-
pera cette structure en introduisant un
maximum de variantes (voir figure 1).

Il va de soi que le rythme des trois
foulées joue un réle fondamental, car
c’est le plus important pour la suite de
I'apprentissage.

Principe: Le principe méthodologi-
que de la bilatéralité (tous les exer-
cices doivent étre exécutés aussi
bien de la jambe gauche que de la
jambe droite) doit étre observé de
maniére systématique.

On peut stimuler et renforcer positi-
vement le sens du rythme en utilisant
des rythmes musicaux choisis avec
soin. A partir de cela, on peut mettre au
point différentes variantes (également
des rythmes pairs, sur 4 ou 6 foulées
par exemple).

Si, au début, on peut tout a fait re-
noncer a utiliser des haies proprement
dites (franchissement de fossés), il fau-
dra d’autant plus veiller, par la suite,
a ce que les obstacles soient en maté-
riau léger (cartons de bananes, haies
d'exercice par exemple), afin d'accroi-
tre la motivation de I'éléve et de dissi-
per les craintes qu’il pourrait éprouver.

Principe: Les obstacles ne doivent
pas étre trop hauts, de maniére a
ce que l'on puisse les franchir en
courant (ou mieux, en sprintant).

Phase de consolidation

A ce stade, I'objectif est le suivant:
assimiler la structure spatiale qui per-
mettra de franchir des obstacles d'une
certaine hauteur en conservant la struc-
ture rythmique adoptée jusqu'ici. Le
développement du cadre spatial est a la
base de I'entrainement technique. Lors
de l'initiation a la «technique» du pas-
sage des haies, I'amplitude croissante
du mouvement, et notamment de la
jambe d’appel, prend une importance
toujours plus grande (nouveau mouve-
ment, abduction latérale du genou, qui
sera ensuite ramené vers |'avant).

T~ N N DN\~ —~
/\Y v v V/\y V/‘\ -\//\V/\
d g d g d [¢) d g d g9
Fig. 1A
Objectif: Ressentir le rythme et I'appliquer.
Installation: Piste de tapis avec des «fossés» ou de petits obstacles.
Rythme:

A une foulée; toucher tous les tapis une fois avec chaque pied:
«Tamm-ta-tamme-ta-tammn». -
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Fig. 1B

Objectif:
Installation:
Rythme:

Varier le rythme.

Piste de tapis avec un «fossé»/obstacle tous les deux tapis.
Atrois foulées; toucher tous les tapis une fois avec chaque pied:
«Tamme-ta-tam-tam-tamme-ta-tam-tamn».

bien marqués et faciles a retenir.

tements/minute.
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Fig.1C

Objectif: Varier la vitesse.

Installation: Piste de tapis avec un «fossé»/obstacle tous les trois tapis, un
tapis de couleur (a I'envers) aprés le «fossé»/obstacle.

Rythme: Atrois foulées rapides/longues; ne toucher chaque tapis qu’une
seule fois; toucher celui qui se trouve aprés le «fossé»/obstacle
avec chaque jambe:

«Tamm-ta-tam-tam-tamm-ta-tam-tamn».
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Fig. 1D

Objectif: Bilatéralité.

Installation: Piste de tapis avec un «fossé»/obstacle tous les deux tapis, un
tapis de couleur (a I’'envers) aprés le «fossé»/obstacle.

Rythme: A deux foulées; ne toucher chaque tapis qu’une fois; toucher
celui qui se trouve apres le «fossé»/obstacle avec chaque jambe:
«Tamm-ta-tam-tamme-ta-tam-tammpn.

Remarque

Pour souligner ces rythmes de foulées, on peut utiliser des rythmes musicaux

Exemple: 33 tours de Jive Bunny and the Mastermixers (Rock’n’Roll), 120 bat-

Fig. 1

Pour pouvoir développer de maniére
optimale cette approche (spatiale) du
mouvement, qui prend tant d’impor-
tance a ce stade, les trois caractéristi-
ques fondamentales de la structure
spatiale ci-aprés doivent constamment
étre soulignées et vérifiées (dans I'or-
dre de leur importance au cours de
cette phase):

1. Mouvement haut du genou de la
jambe d’appel, avec angle fermé au
genou;

2. Position haute du centre de gravité
lors de la réception sur la jambe
d’attaque tendue;
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3. Attaque de la haie avec le genou (et
non le pied) de la jambe d’attaque.

Pour mieux faire comprendre l'idée
de base, on peut prendre I'image de la
balance: la jambe d’attaque se trouve
en bas, et la jambe d’appel en haut.

Remerciements

Je tiens a remercier ici Arturo
Hotz d’avoir bien voulu revoir ce
manuscrit d'un ceil critique et ap-
porter des remarques fort cons-
tructives.
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Que d’obstacles a franchir avant de connaitre le succes!

La structure spatiale sera exercée et
précisée a l'aide d’appuis contre un
mur (voir figure 2) et de formes d’exer-
cices complexes (voir figure 3).

— Exercices en appui contre un
mur;

— Mouvement de la jambe d’appel
par-dessus la haie.

0/

Fig. 2

Franchissement de bancs, la jambe
d’appel étant ramenée par-dessus
les ballons lourds.
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Fig. 3

Passage des haies avec sautille-
ments.
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Principe: Préférer les taches néces-
sitant des mouvements complexes
a lI'entrainement isolé de mouve-
ments partiels.

i

Fig. 4

L'emploi du sautillement pour fran-
chir I'obstacle donne de bons résultats
(sautiller, passer la jambe, etc.) lors de
cette phase; il permet d’effectuer prati-
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quement toutes les taches en rapport
avec le mouvement conformément
aux criteres mentionnés ci-avant (voir
figure 4). A ce stade, le principe de la
bilatéralité joue également un réle im-
portant; il aide a perfectionner le dé-
roulement du mouvement. Comme
nous l'avons souligné auparavant, les
obstacles ne doivent pas étre trop
hauts, de maniere a pouvoir étre fran-
chis aussi rapidement que possible.

Pour ce qui est de la structure tempo-
relle du passage de haies, le rythme
déja introduit (tam-ta-tam) doit étre
conservé méme lorsque les conditions
deviennent plus difficiles (hauteur des
obstacles et distance entre deux). Les
différents rythmes de foulée doivent
également étre développés en respec-
tant cet impératif.

Phase d’amélioration
(de la performance)

Au cours de cette phase, la structure
dynamique de la course de haies joue
un role fondamental pour I'améliora-
tion de la performance. On peut com-
pléter ici I'exemple de la balance que
nous évoquions pour représenter le
mouvement par celui, plus dynamique,
du ruban élastique que |'on tend, puis
que l'on relache.

La dynamique (répartition dynami-
que de la force) des différentes parties
du mouvement constitue, a cet égard,
un élément essentiel. Il s’agit de se
concentrer d'une part sur le mouve-
ment rapide et «agressif» de la jambe
d’attaque vers le haut, puis vers le bas,
et, d'autre part, sur le mouvement d’é-
lévation vers lI'avant de la jambe d’ap-
pel. En principe, la structure (aussi bien
temporelle que spatiale) ne subit aucun
changement, mais la combinaison des
mouvements partiels est dynamisée et
accentuée, la force nécessaire étant do-
sée en conséquence.
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Le sautillement (a coté des haies avec
passage de la jambe) constitue un ex-
cellent entrainement, tout comme I'en-
jambement (par-dessus et a c6té de
I'obstacle); on variera le rythme des
foulées et la vitesse. Suivant I'objectif
fixé, la hauteur des haies et la distance
entre celles-ci doivent étre adaptées
aux capacités des différents éleves.

Principe: Augmenter d’abord la
distance entre les haies, puis la
hauteur des obstacles.

C’est a ce niveau seulement qu’inter-
viennent les premiéres compétitions:
une participation a un concours n’est
judicieuse que lorsque les bases néces-
saires ont été assimilées a I'entraine-
ment (vitesse de course, exécution sta-
ble du mouvement, maitrise des exi-
gences de compétition).

Principe: Avant de participer a une
compétition, attendre que le résul-
tat puisse étre garanti.

Les progreés réalisés au cours de cette
phase sur le plan de la condition phy-
sique (force, vitesse, endurance par
exemple), devraient étre reportés au
plus vite sur le développement des
structures du mouvement. En d’autres
termes, le déroulement du mouvement
doit constamment étre adapté aux
changements de conditions, ce qui si-
gnifie que I'«entrainement technique»
doit étre structuré de maniére aussi
complexe que possible durant cette
phase, le cadre spatial, temporel et dy-
namique définissant I'objectif visé.

Principe: A I’entrainement, tou-
jours travailler sur des distances
raccourcies par rapport aux dis-
tances de compétition (cette re-
marque vaut aussi pour la pre-
miere haie); de cette maniére, les
«structures» sont préservées, et
les réserves restent intactes pour
la compétition.

Conclusion

La figure 5 résume la structure de
I’entrainement pour les écoliers et éco-
lieres de 10 a 16 ans. Les objectifs et les
contenus spécifiques aux différentes
catégories d'adge sont classés en fonc-
tion des composantes de l'entraine-
ment. En vertu de ce systéme, les exer-
cices et les mesures utilisés lors de I'en-
trainement doivent toujours faire I'ob-
jet d'un examen critique afin de vérifier
qu’ils permettent bien d’atteindre les
objectifs visés.



Programme d’entrainement progressif pour les écoliers/écoliéres de 10 a 16 ans

Composantes
de I'entrainement

Objectifs et contenus selon les différentes classes d’age et phaseé
d’apprentissage

10a 12 ans:
phase d'initiation

123 14 ans:
phase de consolidation

14 a2 16 ans:
phase de développement

Apprentissage du mouve-
ment (de la structure) et
développement de la capa-
cité de coordination

Introduire la structure
temporelle par:

— I’entrainement du rythme

la diversité des mouve-
ments

I’expérience du mouve-
ment

Développer progressive-

ment la structure spatiale

par:

— la forme/l’entrainement
technique

— I’'expérience du mouve-
ment

— lareprésentation du
mouvement

Développer la structure

dynamique par:

— l'optimisation de la dyna-
mique

— l'optimisation du mouve-
ment

— lavariation du mouve-
ment

Condition physique et éner-
gie (fréquence)

rapidité du mouvement
(fréquence)

— amplitude du mouve-
ment (force/mobilité)

— dynamique du mouve-
ment (coordination opti-
male des différents do-
maines)

Courses de haies

rythme

bilatéralité
franchissement des obs-
tacles

— forme/technique visées

— bilatéralité

— franchissement des obs-
tacles en sprintant

— assimilation/performance

— bilatéralité

— adaptation aux progrés
réalisés sur le plan de la
condition physique

Fig. 5
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