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Tout commence...

Comment le snowboardeur se sent-il entre ciel et terre?
Comment le trampoliniste ou le plongeur font-il pour sassurer
I'orientation quileur permet de donner libre cours a leur imagi-
nation créative?

Arturo Hotz

tourdel’axe deleur propre corps pour nous présenter vrilles et saltos? Voient-ils
réellement quelque chose, ou tout se déroule-t-il automatiquement parce que
beaucouptrop vite? Est-il possible que leur perception soitinconsciente? Et,au cas ou
ils parviendraient malgré tout a se concentrer sur quelque chose, alors sur quoi? Etde
quels points de repére se servent-ils pour planifier et guider leurs cabrioles?
Comment ces champions de l'espace s'accommodent-ils de la zone conflictuelle
excitante située entre la sécurité existentielle et la liberté créatrice? La recherche
du sens primitif de notre perception, donc de notre capacité d'orientation, aboutit a
lui trouver deux fonctions principales: grace a une perception différenciée de cette

D ans quelle direction les sauteurs portent-ils leur regard lorsqu'ils pivotent au-

capacité, et grace a une orientation également différenciée de notre perception - vi-
suelle, acoustique, tactile, kinesthésique et vestibulaire —, nous aspirons a toujours

- plusde sécurité et, simultanément, a toujours plus de liberté dans 'espace et dansle
temps. En d’autres termes, nos sens sont les instruments de la perception que nous
avons des choses, et ils remplissent la fonction a la fois d'un systéme de détection
précoce et de controle.

Les bases de la réussite
Nous prenons conscience del’importance capitaledeladiscussion que nous sommes
en train de développer sur l'orientation lorsque nous constatons que rien ne peut
étre entrepris ni mené a bien, en sport, sans s’y référer. Le mieux, pour s’en convain-
cre,est de tenter, surune installation de saut en hauteur, une démonstration de style
sans placer une barre ou tirer un filin entre les deux montants!
La pratique du sport exige de toute évidence un contréle particulier: pour appré-
cier la justesse d'un mouvement et évaluer la qualité de son exécution, nous avons
besoin — que nous soyons sportif ou formateur — de points de repére sécurisants
par leurs valeurs d'orientation et de référence: lorsque nous observons, jugeons et
conseillons, nous recherchons et créons sans cesse des critéres qualitatifs et des élé-
- ments nouveaux susceptibles d’'améliorer notre sens fondamental de l'orientation
d’'une part, de permettre une plus grande transparence du processus d’évaluation
d’autre part; pour faire en sorte que notes et jugements soient plus clairs et, donc,
mieux compris par les personnes concernées.

Des points de référence multiples

Nous nous orientons entre autres par rapport

W a des critéres qualitatifs du mouvement: précision, fluidité, harmonie du mouve-
ment par exemple;

W a des criteres extérieurs relatifs a I'espace: lignes de démarcation d'un terrain de
jeu, portes de slalom, lignes de secteur pour les lancers, couloirs en athlétisme et
en natation, hauteurs des haies, filets de football, de tennis, de tennis de table, de
volleyball, etc.;

mobile PSR W d'éducation physique et de sport




Références bibliographiques

Hegner, J.; Hotz, A.; Kunz, H.: Erfolgreich trainieren!
Zurich,ASVZ,2000 (Chapitre: coordination: p.115-137)
Hirtz, P; Hotz, A.; Ludwig, G.: Gleichgewic

Schorndorf, Hofmann Verlag, 2000.

Hirtz, P; Hotz, A.; Ludwig, G.: Bewegungsgefiihl.
Schorndorf, Hofmann Verlag, 2003.

mobile 2|05 Larevue d’éducation physique et de sport




e Suggestions d’excursions au dos

e [tinéraires de randonnées et itinéraires de
montagne indiqués sur la Carte nationale au
1:50000

Comportant les lignes des réseaux de

transport public (autobus, chemin de fer, bateau)
et les arréts

Informations touristiques sur la région

st
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De bon conseil.
Carte d’excursions FSTP au 1: 50000

m Comment occupes-tu
tes loisirs ?

m Pratiques-tu un sport
impliquant un animal ?

® Que penses-tu du judo ?
De la lutte suisse ?

m Quelle est ta position
sur la pyramide
de I'alimentation ?

m Quel est le lien entre
sport et agriculture ?

Sur 16 pages en couleurs, le
numéro 13 du magazine
semestriel Pick up entend
cette fois susciter auprés
des éléves du degré secon-
daire une réflexion sur

le mouvement et les loisirs,
le sport et ses limites,
I'alimentation et la santé.

Un exemplaire par éléve est disponible gratuitement
aupres de: Agence d'information agricole
romande (AGIR), case postale 128, 1000 Lausanne 6,
tél. 021 613 11 31, e-mail info@agirinfo.com,

site internet www.agirinfo.com.

lle re

S

ex. Pickup Le marché des denrées alimentaires

1
ex. Pickup 2 Nature et agriculture
ex. Pickup 3 Tourisme et agriculture
ex. Pickup 4 Les professions liées a |'agriculture
ex. Pickup 5 Les plantes dans |'agriculture
ex. Pickup 6 L'agriculture et |'Europe
ex. Pickup 7 Les animaux dans I'agriculture
ex. Pick up 8 La technique dans |'agriculture
ex. Pickup 9 S&wich.02

ex. Pick up 10 Manger en toute sécurité
ex. Pick up11 Jeux et enjeux de I'eau
ex. Pick up11 Idem, Enseignement *

ex. Pick up12 Des godts et des couleurs
ex. Pick up12 Idem, Enseignement *
ex. Pickup 13 Sport : corps accord !
ex. Pickup 13 Idem, Enseignement *

*) si vous n'avez pas accés a Internet
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Adresse

NPA/Lieu
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enseignant a |'école de

| A retourner a: AGIR, case postale 128, 1000 Lausanne




quel but, dans quelle mesure — en rapport avec telle
situation. Lorientation et la différenciation sont
tout aussiinséparables que l'espace et le temps!
Les différentes qualités d'orientation existantes
permettent de mettre en valeur, de facon differen-
ciée,les accents les plus importants:
W aspects physiques: en rapport avec l'espace (plus
haut / plus bas, par exemple), en rapport avec le
temps (plus tot / plus tard par exemple), en rapport
avec l'énergie (plus puissant / moins puissant par
exemple);
W aspects relatifs a la performance: avec accent
porté sur la condition physique, sur les qualités de
coordination, sur le mental, la tactique;
B aspects spécifiques du sport concerné: sport in-
dividuel ou d’équipe, sport aquatique, de glace, de
salle ou de plein air, disciplines mesurables ou dé-
pendantes de I'appréciation des juges, sport d'éte
ou d’hiver, olympique ou non, sport de combat, etc.

Comme un sémaphore!
Les acrobates de l'espace, a 'aise méme s'ils n'ont
paslespiedssurterre ferme,sontdes expertsenma-
tiére d'orientation. Cela dit, le sens de l'orientation
est vital pour nous tous. Tout mouvement débute
— de facon consciente ou inconsciente — par la re-
férence a un modeéle d’exigence global aussi diffé-
rencié que possible. Cela signifie: anticipation pour
planifier,engagementmaitrisé del’énergie ensuite,
controle, enfin, au stade de la réalisation. Le sens de
l'orientation fait partie intégrante, tout au long du
processus, de toute action aspirant au succes:
B Ou'est-ce que je veux, pourquoi et dans quelle op-
tique?
B Ousuis-je et comment puis-je optimiser maroute
(surla paroid’escalade par exemple)?
N Ouensuis-je parrapportal’objectif dema saison?
Ai-je besoin d’'une compétition d'appoint apres la
pause consécutive a ma blessure?
B Que dois-je faire mieuxla prochaine fois, et pour-
quoi?
B Devrais-je suivre plutét un plan triennal? Que
dois-je faire maintenant? (Arréter?) Quelles sont
mes capacités? (Ai-je une chance de me qualifier?).
B Et que dois-je entrainer (force?), comment et dans
quelle mesure (deux fois par jour?) pour avoir une
chance d’atteindre mes buts?
N «S'orienter» signifie «s'informer» au sujet de
quelque chose et «se référer» a quelque chose. Au
sujet de quoi? A quoi?
Ausujetdetoutetatoutcequiestnécessaire pour
connaitre finalement le succes! C'est en fonction de
cela que nous nous organisons. En s’informant, on
choisit finalement ce qui nous parait étre le moyen
le plus efficace et le plus str pour parvenir au but
que nous nous sommes fixé. Bien orientés, nous dis-
tinguons mieuxce qui est essentiel pourla réussite.
Clarté et précision ne peuvent naitre que de cette
relation. Tout comme une droite se définit par les
deux points qu'elle rejoint, I'orientation a besoin
d’'un point d’ancrage fiable comme contre-poids.
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' Focus

Pas de coordination sans orientation!

uand on parle de l'orientation — pour I'apprentissage moteur par

exemple — on pense spontanément a l'une des cinq qualités de

coordination.Dans ledomaine de la coordination, 'orientation joue
un réle primordial. La compétence d'orientation n’est pas une fonction
coordinative quelconque: c’est seulement lorsque la direction, le but ou
la fonction commune sont connus qu’on pourra parler de conditions pro-
pices a une collaboration harmonieuse de tous les facteurs de la perfor-
mance.

La différenciation, capacité de coordination a la fois cognitive et mo-
trice, est en étroite relation avec I'orientation. La premiére conditionne la
seconde pour former le cceur de la coordination, a savoir I'équilibre! Car
tout déficit du sens de I'équilibre résulte d’'un manque de différenciation
orientée et une insuffisance d'orientation différenciée.

Vient s’ajouter a cela,au stade de la réalisation, la capacité de réaction,
quivise a résister a la perte d’équilibre ou a le rétablir. La rythmicité cou-
ronne enfin la coordination. Seul le rythme, source d’équilibre créateur,
permet d’atteindre la perfection du mouvement, que ce soit au plan de
I’'harmonie ou a celui de la coordination. Et dans tous ces processus coor-
dinatifs, l'orientation joue un role (de contréle aussi) fondamental: «Pas
de coordination optimale sans orientation aiguisée!»
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