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eut-ondirigersciemmentles

processus  d’entrainement

dans le but de stimuler la
concentration de facon ciblée?
Existe-t-il des exercices ou des mé-
thodes susceptibles de nous aider
a intégrer la capacité de concen-
tration dans la conception et la
planification de l'entrainement?
Nous apprenons certes, dans le
cadrede la formation techniqueet
tactique, a reconnaitre des situa-
tions et des gestes, a les anticiper
et a prendre des décisions en con-
séquence.Danscecas,lacapacitéa
focaliser sonattention surlasitua-
tion donnée est développée en pa-
rallele, de facon naturelle. Mais il
est rare que l'enseignement et
I'entrainement mettent I'accent
sur 'amélioration de la concentra-
tion.Pour cefaire,ilimporte d’avoir
une idée claire des fonctions
que la concentration doit remplir
a chaque degré d'apprentissage.
S’inspirant du modele des trois
degrés développé par Arturo Hotz,
le tableau ci-aprés donne des re-
péres qui permettent de mieux
comprendre le processus d’entrai-
nement. Les suggestions métho-
dologiques figurant a la page 9
s'appliquent aux processus «Per-
cevoirn, «Traiter» et «Réaliser» des
degrés d’apprentissage concer-
nés.

Erik Golowin
golowin@bluewin.ch

Percevoir

S’orienter d’abord d’aprés I'exté-
rieur. Les débutants étant princi-
palement confrontés a des infor-
mations nouvelles, ils s’orientent
surtout en fonction de la struc-
ture externe (forme) du mouve-
ment.lls assimilent ainsides
informationsimportantesde
maniére visuelle et auditive
(voir/entendre) et/ou tactile
(toucher).

Percevoir I'intérieur et I'extérieur.
Les avancés ayant stabilisé les
premiéres valeurs de référence
permettantd’intégrer le sens du
corps et du mouvement,ils sont
capables deretrouver, dés qu'ils
percoivent les informations, des
éléments du mouvement.A ce
stade, le message est percu en
grande partie de maniére kines-
thésique.

Appréhender le mouvement dans
sa globalité. A ce degré, les appre-
nants disposent déja d'un réper-
toire d'expériences motrices varié.
Un mouvement n'est plus percu
comme un déroulement linéaire,
maiscomme uneentité entrois di-
mensions. Linteraction entre les
perceptionskinesthésiques et ves-
tibulaires (équilibre) joue un role
capital.

‘Traiter

Développer lesens du corpset du
mouvement. Traiter les informa-
tions recueillies signifie, a ce
degré, développer un sens moteur
et corporel auquel nous pouvons
associer les mouvements assi-
milés.Nous acquérons ainsides
éléments qui serviront de réfé-
rence aux développements ulté-
rieurs.

Développer une représentation
du mouvement global. Les diffé-
rentes variations déclenchent des
événements-eureka. Les appre-
nants peuvent ainsiexpérimenter
les processus de conduite in-
ternes. Le sensdu mouvement,
mais aussilacompréhension
rationnelle, se conjuguent pour
perfectionner la représentation
globale du mouvement.

Développer une intuition du mou-
vement. laptitude intuitive est
I'action motrice optimale sur les
plans temporel, spatial et énergé-
tique. En développant les habile-
tés techniques de facon lente et
variéesurle plan méthodologique,
on obtient une perception diffé-
renciée et, de fait, un sentiment et
une émotion spontanés.

La concentration pe

Réaliser . -

Acquérir une précision dyna-
mique et énergétique. A ce stade,
lesapprenants doivent repro-
duire les mouvement de facon
aussi précise que possible.

Il s'agit de réaliser la précision
énergétique et dynamique d’'un
mouvement. Ils reproduisent
d’abord la précision spatiale, puis,
progressivement, la précision
temporelle.

Mobiliser la force avec économie.
Pendant que les apprenants
développent |a représentation
mentale du mouvement, ilsap-
prennent a relier les facteurs de
condition physique et les qualités
de coordination et, progressive-
ment, a les diriger. Plus la repré-
sentation mentale du mouve-
ment est différenciée, plus le
comportement moteur est écono-
mique.

Créer une forme harmonieuse. La
concentration, la technique et la
tactique doivent former un tout
harmonieux. Réaliser consiste fi-
nalement a fusionner avec la si-
tuation globale et a aboutira une
conception technique élaborée,
dans laquelle la conscience n'est
plus séparée de l'action.
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Eclairages

1” degré
d’apprentissage

2° degré
d’apprentissage

3 degré
d’apprentissage

Diriger I'attention vers I'intérieur.
Le succes de I'apprentissage est
déterminé en grande partie par
I'efficacité des processus de trai-
tement. Si les apprenants sont en
mesure de diriger leur attention
vers I'intérieur (perception du
corps), la consolidationdela
forme technique peut étre soute-
nue defacon ciblée.

Relier I'extérieur et I'intérieur. |
s'agit ici de varier I'accentuation
de la concentration interne et
externe de facon ciblée dans
I'entrainement.

Pour que |a qualité d'exécution
puisse continuer a se développer,
la concentration doit étre dirigée
vers 'intérieur. Pour concevoir la
technique de facon globale, elle
estdirigée vers |'extérieur.

Former une unité avec l'environ-
nement. Lunité voulue est at-
teinte lorsque nous fusionnons
avec tous les aspects internes et
externes exercant une influence
sur l'environnement ambiant.
Pour cela, nous devons étre en si-
tuation de diriger notre attention
de maniére constante vers I'exté-
rieur et d’'oublier notre corps.
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Méthodologie

Créer des conditions favorables a
I'apprentissage. Les éléves ap-
prennent, a l'aide d’'exercices de
coordination appropriés (gym-
nastique interdisciplinaire, gi-
gong),a développer leur percep-
tion corporelle. Ces exercices ne
doivent pas étre exécutés de
maniére superficielle, mais avec
toute I'attention requise pour que
le sens du corps soit appréhendé
de facon globale.

Acquérir la flexibilité et |la variabi-
lité. Le fait de s'orienter d’apres
notre représentation mentale du
mouvement permet de dévelop-
per la streté de I'exécution tech-
nique et de stabiliser les habile-
tés.Plus I'extérieur est prisen
considération, plus la conception
technique peut se dérouler libre-
ment.

Stimuler la créativité. Il existe,
pour stimuler la souveraineté de
I'action, des formes d'entraine-
ment appropriées, qui permettent
de diriger I'attention sur le flux du
mouvement ou sur le rythme, plu-
tét que sur la forme. Dans les
sports d'équipe, on travaillera par
exemple sur le rythme du jeu.

Relaxation —Représentation

Stimuler les processus de traite-
ment. Lefficacité des processus de
traitement peut étre augmentée
en ménageant une phase de
relaxation avant et aprés.En
intégrant des phases de relaxa-
tion et un entrainement respira-
toire approprié,on obtient un
repos plus profond, qui a pour
effet d'augmenter la concentra-
tion.

Réaliserde maniére optimale
grace a la représentation men-
tale. Entrainer la visualisation
dans un état aussidétendu que
possible permet de développer la
représentation mentale des
mouvements ciblés.Selon la
discipline sportive, les
programmes seront orientés sur
la forme (habiletés fermées) ou
mettront I'accent sur la fonction
(habiletés ouvertes).

Renforcer la force intérieure. L'ac-
tion mentale, soutenue par des
exercicesvisantarenforcer|’atten-
tion, la relaxation et le calme, doit
aboutira des conditions de.perfor-
mance mentales idéales. Les exer-
cices de relaxation visant a la psy-
cho-régulation et les pratiques de
méditation peuventy contribuer.
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