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Ap'prendre et enseigner le sport (2)

«... et soudain tout parait

difféerent...» ou

«Désapprendre/réapprendre -
Transfert d’apprentissage»

Peter Wiithrich, chef de la branche sportive J+S Natation

Traduction: Laurent Ballif

Transfert d’apprentissage/réapprentissage: processus visant a modifier des élé-
ments importants de schémas de comportement et de mouvement existants. Le
réapprentissage est nécessaire pour éliminer des erreurs de mouvement stabi-
lisées et pour acquérir des techniques motrices plus efficaces.

««Péiit Jean hﬁﬁtend...b

L'entrée dans le monde de la natation
se fait, en régle générale, par I"accou-
tumance a l'eau, la mise en confiance
face a cet élément d’'un nouveau genre.
L'homme doit apprendre a perdre pied, a
expérimenter la poussée et la portance
de l'eau, a affronter la résistance de I'eau,
a habituer ses organes sensoriels au sé-
jour dans I'eau. L'aspect psychologique
joue un grand réle; peur de sombrer, peur
d’aller en eau profonde, peur d’'étouffer,
peur d'avoir froid, peur d’étre emporté
(en eau libre): toutes ces peurs sont a éli-
miner progressivement, en méme temps
que se construisent confiance et respect
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face a I'élément primal. User de la con-
trainte peut susciter des sentiments
d’anxiété et d'insécurité, difficiles a éli-
miner par la suite. Avec une acclimata-
tion progressive, c¢’est une nouvelle ma-
niere de se mouvoir, de prime abord
assez inhabituelle, que nous enseigne
I"'élément liquide.

Construction
des schémas moteurs
en natation
(apprentissage des styles
de nage) .

Apres lI'accoutumance a I'eau, on pas-
se a la glisse en position horizontale. Déja
a ce stade, il importe de développer cette
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position hydrodynamique du corps, avec
le moins de résistance possible de I'eau.
Avant le véritable apprentissage d'un
style de nage, il est de premiére impor-
tance d’avoir acquis les rudiments des
mouvements de propulsion. On y par-
vient notamment en faisant divers mou-
vements de pagayage avec les mains,
mouvements qui serviront plus tard de
base a la propulsion hydrodynamique.

Le développement ciblé des qualités
de coordination rendra d’autant plus ef-
ficace I'engagement de la force dans la
propulsion. Malgré une forte dépense
d’énergie, les mouvements mal coor-
donnés des bras et des jambes peuvent
se révéler totalement inutiles en raison
de la résistance de |'eau. En natation, la
capacité de différenciation et le sens du:
rythme sont importants. Il faut dévelop-
per trés tot le «sens de I'eaun, faire sen-
tir 'appui de I'eau, la glisse, I'harmonie
du mouvement. Il importe que le nageur
prenne conscience de ces perceptions
sensorielles et qu’il travaille ses mouve-
ments de maniere réfléchie sur la base
de celles-ci. Des exercices comprenant
des variations de rythme, d’intensité et
de déplacement dans |'espace sont la
base solide d'un développement moteur
ultraspécifique, adapté individuellement
aux contraintes biomécaniques.

Trois étapes sont donc nécessaires
avant I'apprentissage d’'un style de nage:
I'acquisition de schémas moteurs trés
variés; le développement de la sensation
consciente et différenciée que I'enfant a
de la position de son corps dans I'eau, en
position de glisse; la disparition de la
crainte d'étre immergé. Lexercice de



Description du mouvement de la brasse

ralement vers |'extérieur.

1. Le mouvement de nage commence a partir d"'une po-
sition horizontale du corps, les mains orientées laté-

nuque.

2. Les bras sont tirés vers |'extérieur, vers le bas et vers
I'arriére. La téte se souléve grace a la flexion de la

xion du genou.

Counsilman, 1980

3. Linspiration se fait a la fin de la traction des bras, au
moment ou débute le ramener des jambes avec fle-

4. Apreés l'inspiration, le visage est ramené dans I'eau et
les talons sont tirés en direction des fesses. Les bras
pressent vers le bas.

~

. La poussée des jambes intervient
au moment ou les bras sont ten-
dus et la téte pénetre légérement
dans I'eau, de fagon a ce que les
yeux soient immergés (mais pas le
sommet de la téte). Le nageur en-
tame la phase de glisse.

«Ce que petit Jean a appris -
petit Jean doit étre capable de le
modifier...»

sont les démarches qui permettent au
nageur de s'approcher du mouvement
idéal.

schémas moteurs exigeant une coordi-
nation fine, la sélection et la compréhen-
sion consciente du mouvement tel qu’il
devrait étre exécuté et la comparaison
réfléchie avec la représentation mentale

Le réapprentissage
a la lumiere de la brasse

Pendant des décennies, la technique
n’a pas évolué en natation. Des révolu-
tions du genre de celles vécues en athlé-
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tisme (entre autres le Fosbury Flop)
étaient totalement absentes.

Ce n’est que depuis quelques années
que des modifications importantes se sont
imposées. En dos, quelques spécialistes
ont amené a une telle perfection le bat-
tement dauphin en immersion apres le
départ et le virage que les spectateurs
ne pouvaient plus guére apprécier que le
plongeon de départ, le reste de la course
se déroulant essentiellement sous I'eau...



Les réglements ont stoppé cette évolu-
tion et fixé la distance maximale autori-
sée sous l'eau.

La technique de la brasse n‘a com-
mencé a évoluer de maniére durable
qu’au moment ou les nageurs ont com-
mencé a effectuer le ramené des jambes
d’une maniere toujours plus explosive et
a accompagner l'allongement des bras
vers l'avant d'un puissant mouvement
de plongée. Il s’ensuivit des disqualifica-
tions toujours plus nombreuses, le mou-
vement de la téte ne respectant plus le
réglement en vigueur. Mais cette pres-
sion au changement entraina une modi-
fication du réglement.

La modification, en 1987, du régle-
ment des concours de la FINA eut
pour conséquence que les nageuses
et nageurs eurent tot fait de décou-
vrir que la possibilit¢é de plonger
permettait de faire appel a des sché-
mas moteurs totalement différents
rendant possible, pour certains ty-
pes morphologiques précis, de nou-
veaux déroulements de mouve-
ment. Ainsi, par l'interprétation no-
vatrice de différents nageurs, une
nouvelle technique s’est dévelop-
pée: le kmouvement en ondulation».
(Ungerechts, 1994)

De nombreux entraineurs et nageurs
découvrirent soudain que de plus en plus
d'athlétes de niveau mondial se conver-
tissaient a une technique de brasse réno-
vée, qui s'apparentait beaucoup au dau-
phin par le mouvement d’ondulation de
tout le corps qu'elle impliquait. Au début,
on tatonna tant et plus. De nombreuses
questions restaient sans réponse, il n'y
avait guéere de publications sur la nou-
velle technique.

Ce furent surtout les entraineurs
friands de nouveautés qui se mirent a es-
sayer, avec leurs protégés, de récolter
leurs propres expériences.

Tous les brasseurs expérimentés
étaient confrontés a la question décisive:
«Dois-je réapprendre?»

Un transfert d’apprentissage

peut s’avérer nécessaire pour

les raisons suivantes:

— Adaptation, modification des régle-
ments;

— Nouvelles techniques novatrices;

— Nouvel enseignement issu de la théo-
rie du mouvement;

— Transformations morphologiques;

— Modification de la personnalité;

— Evolution du matériel.

Sachant que, selon I'adaptabilité mo-
trice, les processus de réapprentissage
durent plus ou moins longtemps, il est
nécessaire d’avoir pu élucider au préala-
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ble quelques petits points importants
avant d'imposer une structure «étran-
gere» a des schémas moteurs automati-
sés, dont les différentes composantes
ont été affinées et optimalisées. Se lan-
cer d'une maniere irréfléchie dans un
transfert d'apprentissage peut déboucher
sur un désastre au niveau de la coordina-
tion.

Points a élucider au préalable

par I'entraineur:

— La nouvelle structure du mouvement
est-elle connue, son déroulement
clair?

— Cet enchainement moteur peut-il étre
analysé et décodé, ses composantes
complexes découpées en différents
éléments?

— Existe-t-il déja des expériences faites
avec la nouvelle technique?

— Dispose-t-on de matériel d’analyse et
d’enseignement (photos, séries d'ima-
ges, vidéos, aides pour la coordination?

— Qu’est-ce que j'attends de la nouvelle
technique?

— Comment vais-je procéder; quelle est
la conception didactique a appliquer a
ce transfert d’apprentissage (rénova-
tion compléete ou rénovation par-
tielle)?

Questions que doit se poser

_préalablement le nageur/la na-

geuse:
— Suis-je fondamentalement préte a
réapprendre?
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— Quelles sont mes motivations?

— Ai-je reconnu tous les avantages de la
nouvelle technique?

— Suis-je disposé/e a accepter une bais-
se passagére du niveau de mes per-
formances pendant |'apprentissage
d’un nouveau schéma moteur?

Décision de procéder
au réapprentissage

Lorsque entraineur et nageur - aprés
avoir tiré au clair les questions ci-dessus
— sont convaincus que le réapprentis-
sage est nécessaire, il est trés important
de fixer au préalable la voie a suivre !

Esquisse d'un plan
de réapprentissage

Exercices mentaux et

idéomoteurs:

e Connaitre et comprendre le déroule-
ment du mouvement actuel.

e Etablir et définir les différences entre
les deux techniques.

e Décrire les nouveaux schémas mo-
teurs, créer des aides a la visualisation.

e Essayer de se représenter des nouveaux
modeles (évent. partiels) a I'aide d'ima-
ges mentales. :

e Décrire par écrit le déroulement du
mouvement.

e Décrire verbalement le déroulement du
mouvement.

e Approfondir I'information concernant
les moments clés du mouvement.

Exercices pratiques dans I'eau:

e Mettre I'accent (éventuellement de ma-
niére exagérée) sur les nouveaux élé-
ments du mouvement (déplacement
spatial, rythme, intensité) pendant son
déroulement.

e S’exercer de maniére consciente (con-
tréle personnel) en tenant compte d'un
certain nombre d'impératifs (points
forts de la concentration).

e Enchainer les différentes composantes
du mouvement.

e Varier les parametrés du schéma mo-
teur (espace, rythme, intensité).

Analyse opérationnelle

du mouvement:

e Comparaison entre les impressions du
nageur et |'observation par un tiers
apres I'exécution du mouvement.

e Analyse d’enregistrements vidéo -
Comparaison avec le but a atteindre.

e Elaboration d'un «plan de rodage».

e Utilisation du mouvement réappris en
conditions réelles de course.

N,
>§.




Esquisse du mouvement de la technique «Wave-action»

mouvement
des épaules

Nagy, 1989

surface de I'eau s 5 e

Bréve description de la nouvelle technique de la brasse
(ondulation ou technique «Wave-action»)
(d'apres: Troup, 1993) :

La position horizontale du torps dans I'eau est d'une importance déterminante.
Les épaules exécutent un fort mouvement d’ondulation durant lequel les han-
ches suivent une trajectoire plutét plate.

Lors de la respiration, on constate une flexion des hanches plus faible que
dans la technique habituelle.

- Durant le mouvement des bras, I'accent est mis sur la traction et I'angle des

hanches demeure petit.

Un retour rapide des bras vers I'avant empéche une perte de vitesse durant la
phase sans propulsion. Ce mouvement met le corps dans une position hydro-
dynamique qui améliore I'efficacité du mouvement des jambes.
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mouvement arriere

centre de gravité (hanches)
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