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Apprendre et enseigner le sport (1)

S’enrichir par I'«<expérience

des contraires»

Kurt Murer
Traduction: Doris Bill-Liidin

«L xpenence des contraires» ennchlt le nselgnement ets applique avec succés
I'apprentissage du mouvement. On découvrira dans cet article les dessous
. théorrques de cette méthode ainsi que des exemples pratiques relatifs a I'athlé-
tisme. Kurt Murer, I'auteur, est responsable de la section de la formation des mai-
tres d’éducation physique de I'EPFZ. En tant qu‘entraineur national d’athletlsme,'
il s’est occupe de la «releve» au sein de sa federatlon. (Ny)

Introduction

Un saut sans élan ne va pas permettre,
la chose parait évidente, d’atteindre la
méme distance ou laméme hauteur qu’un
saut avec élan. De méme, lors d’un saut
périlleux groupé, la vitesse n’est pas la
méme que s'il est exécuté en position
carpée, voire corps tendu. En nage craw-
lée, la traction bras tendus requiert consi-
dérablement plus de force que la traction
bras partiellement fléchis. Ces quelques
exemples pratiques ont pour but d’illus-
trer la notion d’«expérience des contrai-
res», dont il est question ici. Dans la re-
cherche de pareils cas, il estimportant de
tenir compte des quelques réflexions sui-
vantes: d'une fagon générale, la variation
et la combinaison de différentes possibi-
lités d’exécution d’'un mouvement dé-
bouchent sur I'acquisition d’une habileté
motrice sportive bien précise. Vues sous

I'angle de leur aspect spécifique, ces for-
mes d’exercice sont d’essence contraire.
En d'autres termes, leur exécution est

presque aussi contrastée qu’une photo

en noir et blanc. C’est la raison pour la-
quelle, lorsque I'on pense a I'apprentis-
sage par |'«expérience des contraires»,
on parle aussi d’«apprentissage contras-
té» (cf. Hotz 1986, 78). Mais la question se
pose maintenant de savoir ce qui doit étre
exercé et a quoi ressemble le processus
d’apprentissage dont il vient d’étre fait
mention.

L'essentiel d'un mouvement est con-
tenu dans sa structure. Il est méme au
centre de cette structure. Il constitue aus-
si la base (fonction principale) nécessaire
al’introduction de variations d’ordre tech-
nique et stylistique.

L'accomplissement d’'un mouvement
doit toujours contenir son action princi-
pale et, par le fait méme, sa fonction pre-
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miére est de satisfaire au sens de cette
action. Toute déviation substantielle de
ce principe est erronée. La marge tolérée
pour les techniques «ciblées» et pour les
«fioritures» de style est, de ce fait, fixée
en priorité par les actions secondaires ou
«de secours». Leur nature est certes sub-
sidiaire d’abord, mais ce sont elles qui fi-
nissent par donner forme au mouve-
ment.

Pour I'enseignement enrichi par I'«ex-
périence des contraires», ce qui précéde
est a l'origine du principe méthodologi-
que et didactique suivant: par le biais des
«contraires», la partie essentielle d'un
mouvement est tout d’abord exercée de
diverses facons. Lorsque sa structure est
maitrisée on s’attaque, selon le méme
principe, a la diversité des formes (varia-
tions techniques). De ce processus d'ap-
prentissage nait une forme individuelle
marquée de I'empreinte stylistique qui
convient. On peut en déduire le modéle
d’enseignement et d'apprentissage pré-
senté ci-apres (cf. Murer 1988, 39):

1 étape: Par le biais d’un systéme de ré-
duction didactique, I'essentiel du mou-
vement, sa structure donc (fonction prin-
cipale), est exercé de fagon variée et
contrastée (diversification des formes de
base ramenées a leur aspect fonction-
nel).

2¢ étape: Par le biais d'un processus
mental de différenciation, diverses varia-
tions de structures apparentées (méme
phase principale lors de I'introduction de
phases secondaires) sont expérimentées

" ou mises en évidence et exercées de

facon variée et contrastée (multiplicité
des variantes techniques/variété des for-
mes).

3¢ étape: L'exécutant (avec ou sans I'as-
sistance d’'un maitre) choisit sa techni-
que (ciblée) et, de facon individuelle et
appropriée (style), I'exerce et la met en
pratique (variété d’exécution).

Cela étant, tout semble étre clair en ce
qui touche a la théorie. Mais le praticien
peut toutefois se demander — et a juste
titre — ce qu’est, concrétement, la struc-
ture d'un mouvement et ce qu’est sa
forme. Il aimerait apprendre ce qui, dans
I'exécution d’'un mouvement, est impor-
tant et ce qui ne I'est pas. Au chapitre sui-
vant, des réponses précises, tirées de
I'athlétisme (sauts, lancers) seront ap-
portées a ces questions (cf. Murer 1992).
Mais il va de soi que le principe de I'«ex-
périence des contraires» peut également
trouver son application dans le cadre de
I'apprentissage des habiletés motrices
sportives (techniques) spécifiques d'au-
tres spécialités. En ce qui me concerne, je
reste convaincu que, dans bien des do-
maines, une prise de position claire et
nette de la part des spécialistes fait en-
core défaut. D’autre part, il convient d'ac-
corder, sur deux points, une valeur rela-
tive a I'«expérience des contraires».



saut périlleux (voir ci-dessous).

Premierement, il faut faire abstraction,
sans discussion possible, de ce principe
s’ilaugmente de fagon objective, par son
application, le pourcentage des risques
d'accidents liés a I'exécution des exerci-
ces. Un exemple: en gymnastique artisti-
que, le fait de lacher les anneaux volon-
tairement «trop tot» ou «trop tard», lors
d’une sortie avec saut périlleux, peut avoir
des conséquences catastrophiques. Voi-
la donc une initiative a proscrire dans
une salle équipée de fagon convention-
nelle.

Deuxiemement, combien de temps
peut-on tolérer qu’un exercice soit exé-
cuté de fagon incorrecte? Tres peu de
temps, de crainte d’assister a une assimi-
lation des erreurs en question. Un exem-
ple ici aussi: si, au saut en longueur,
I"appel est pris régulierement en position
arriere trop prononcée, le sauteur con-
cerné devra étre amené a exercer cette
phase en position avancée extréme jus-
qu’a ce qu'il sente et réalise les effets né-
gatifs de cette technique. L'élément im-
portant de ce procédé est d’obtenir qu’il
finisse par sentir et par réaliser lui-méme
ou se situe la «bonne» solution, I'exécu-
tion «correcte». Dans ce cas, l'ensei-
gnant joue le réle d’un conseiller, ce qui
're\’/ient a dire qu’on a affaire & un ensei-
gnement centré sur |’éléve et non pas sur
le maitre. Piaget dit, en substance, que
I'enfant ne pourra découvrir par lui-
méme ce qui lui est servi sur un plateau.
Il s"agit la, a mon sens, d'un élément de
réflexion extrémement important, une
réflexion qui peut fort bien étre élargie a
I"apprentissage et a la correction du mou-
vement. Pourquoi I'enseignant devrait-il

6

En gymnastique artistique, il s’agit de lacher les anneaux au bon moment lors d’une sortie avec

toujours et immédiatement signaler la
faute et proposer la fagon de la corriger?
Les effets de I'apprentissage ne seraient-
ils pas plus fructueux si I'éléve avait la
possibilité, par le biais d’'un moyen ap-
proprié (par I'«expérience des contrai-
res» par exemple), de découvrir par lui-
méme son erreur? Finalement, si erreur
il y a, c'est a lui et non pas au maitre
qu’elle doit profiter! .

L'«expérience des
contraires» a I'exemple
de I'athlétisme

Saut en hauteyr

Principe: «Sauter en prenant de la hau-
teur» amene a «sauter en hauteur» et
aboutit au «saut en hauteur».

Diversification des formes de base.
But: «sauter en prenant de la hauteur»

L'essentiel: La fonction principale en
«sautant en prenant de la hauteur» est la
facon de prendre I'appel, c’est-a-dire ob-
tenir la plus grande vitesse verticale pos-
sible pour un élan amélioré.

7¢" but: Transformer la vitesse d’élan ho-
rizontale en vitesse d’appel verticale.

2¢ put: Utiliser de maniere optimale la
trajectoire aérienne, c’est-a-dire franchir

la barre en vue d’une exploitation appro- -

prieée du mouvement aérien. La cons-
tante du mouvement, I'essentiel, est exer-
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cée de maniere variée (expérience des
contraires).

En variant et en combinant, différentes
manieres de prendre 'appel sont possi-
bles: ]

— longueur de I'élan (courte, longue)

— vitesse de l'élan (plus rapide, plus
lente)

— choix de la jambe d'appel (gau-
che/droite) ‘

— direction de I'élan (de la gauche, de la
droite, de face)

— trajectoire de I'élan (en ligne droite, en
arc de cercle)

— durée de contact a l'appel (longue,
courte)

— position du haut du corps (avancée, en

arriére) ,

— utilisation de la force (faible, élevée)
— longueur des pas (grande, petite)
— élan des bras (avec, sans)

Multiplicité des variantes techniques
(variété des formes).
But: saut en hauteur

En rapport avec le deuxiéme but, il faut
distinguer différentes maniéres de fran-
chir la barre. Cette variation de mouve-
ments résulte de techniques anciennes,
actuelles ou nouvelles du saut en hau-
teur. Ces mouvements sont démontrés
par I'enseignant et/ou trouvés et exercés

_par les éleves eux-mémes:

— techniques anciennes: ciseaux, rou-
leau, rouleau ventral

— techniques actuelles: Straddle, Flop

— techniques nouvelles: formes indivi-
duelles

Les variantes techniques, comme «l’es-
sentiel» du mouvement, doivent étre exer-
cées de manieére variée (expérience des
contraires), c’est-a-dire: par des varia-
tions et des combinaisons, par exemple:
— lalongueur de I'élan
— lavitesse de I'élan
— etc. (cf. diversification des formes de

base)

La «forme individuelle» (variété d’exécu-
tion).
But: saut en hauteur

L'éléve, conseillé par I'enseignant, choi-
sit sa propre exécution du mouvement
(maniere de prendre I'élan, variante tech-
nique, etc.)

Saut en longueur \

Principe: «Sauter en cherchant a aller
loin» ameéne a «sauter en longueur» et
aboutit au «saut en longueur».

Diversification des formes de base.
But: «sauter en cherchant a aller loin»

L'essentiel: La fonction principale de
«sauter en cherchant a aller loin» est la
facon de prendre I'appel, c’est-a-dire ob-



tenir la plus grande vitesse d'impulsion
(envol) possible par un élan amélioré.
1¢" but: Transformer la vitesse d'élan en
une composante de vitesse d’appel.

2¢ put: Utiliser de maniére optimale la
trajectoire aérienne, c’est-a-dire que tous
les mouvements aériens servent a main-
tenir I'équilibre et a préparer une récep-
tion idéale. En variant et en combinant,
différentes manieres de prendre |'appel
(expérience des contraires) sont possi-
bles:

— longueur de I'élan

— vitesse de I'élan

choix de la jambe d’appel

durée de contact & I'appel

position du haut du corps

longueur des pas

Multiplicité des variantes techniques
(variété des formes).
But: saut en longueur
Aprés l'appel, le sauteur n’a plus la
possibilité de modifier la trajectoire de
son centre de gravité. Mais I'exercice des
variantes techniques prend de l'impor-
tance en relation avec la stabilisation du
corps pendant la phase aérienne et la
préparation de la réception. Il est donc
utile de rechercher la variante technique
la plus appropriée. Les possibilités sui-
vantes se présentent: démontrer et es-
sayer des techniques anciennes, actuel-
les ou nouvelles du saut en longueur, par
exemple:
— techniques anciennes: saut en foulée
— techniques actuelles: saut en exten-
sion
— techniques nouvelles: formes indivi-
duelles

Les variantes techniques s’obtiennent
en modifiant et en combinant les exerci-
ces issus de la diversité des formes de
base. '

La «forme individuelle» (variété d'exé-
cution).

But: saut en longueur (cf. saut en hau-
teur)

Lancement du poids

Principe: «Jeter au loin» améne a «lan-

cer loin» et aboutit au «lancement du”

poids».
Diversification des formes de base

L'essentiel: La fonction principale du
fait de «jeter au loin» est la maniére de
préparer la propulsion, c’est-a-dire le
«jet» du poids sans élan.

But: L'engin (le poids) quitte la main a la
vitesse maximale.

Il faut expliquer ici pourquoi le «jet»
sans élan est I'élément essentiel du lan-
cement du poids ou, autrement dit pour-
quoi, pour les lancers, mais pas pour les

sauts, I'exécution de la phase principale
se fait sans élan. Dans les lancers, il y a
déplacement d’'un corps étranger. Dans
les sauts, il faut mettre I'accent sur la
composante horizontale (I'élan), c’est le
corps accéléré lui-méme qui sera dé-
placé. Il est prouvé, par ailleurs que, au
lancement du poids, 80 a 85% de I'accé-

lération principale se font pendant la

phase de propulsion. Il est certain qu’une
phase d’accélération prolongée serait
souhaitable mais, au niveau des éléves,
la capacité de coordination et la condi-
tion physique sont le plus souvent insuf-
fisantes pour exploiter cette possibilité.

Pour diversifier I'exercice de la phase
d’impulsion, on utilisera les variations et
combinaisons suivantes:
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- Expérience des contraires: la diversification est axée sur le volume de I'engin.

vitesse d'impulsion

choix du bras lanceur

hauteur de I'impulsion

position du corps (frontale, latérale)
poids du boulet/de I'engin (pierre...)
jet de précision

Contrairement aux sauts, pour les lan-
cers, il faut varier les conditions d’entrai-
nement (par exemple, changer de poids,
viser un but). De telles mesures favori-
sent une meilleure exécution du mouve-
ment; le jet de précision permet une im-
pulsion optimale.

Un saut de précision en longueur par
exemple, n'aurait pas de sens, parce
qu’on modifierait automatiquement la
vitesse de I'élan.



Multiplicité des variantes techniques
(cf. Murer 1988) :

«Jet» du poids/d’un engin, par exem-
ple:
— sans élan (position frontale, latérale)
— technique du pas glissé
— O’Brian
— formes individuelles

Les variantes techniques s’obtiennent
en modifiant et en combinant les exerci-
ces issus de la diversité des formes de
base, de la vitesse et de la longueur de
I"élan.

La «forme individuelle» (cf. saut en hau-
teur)

Lén’éement du iatvélai:

Principe: «Lancer au loin» améne a «lan-
cer loin» et aboutit au «lancement du ja-
velot».

Diversification des formes de base

L'essentiel: La fonction principale du
fait de «lancer au loin» est la facon de
préparer la propulsion, c’est-a-dire, de
lancer le javelot sans élan (explications,
cf. lancement du poids).

But:L'engin (le javelot) quitte lamain ala
vitesse maximale.

Pour diversifier la phase d’'impulsion,
on utilise les variations et combinaisons
suivantes:

— vitesse d'impulsion

— choix du bras lanceur

— hauteur de I'impulsion

- angle d'impulsion (incliné/plat)
— engin ( balle, pierre...)

— lancer de précision

‘On peut également varier les condi-
tions d’entrainement (par exemple chan-
ger d’engin, viser un but).

Multiplicité des variantes techniques
Lancement du javelot/d'un engin, par

exemple:

— sans élan (position frontale et latérale)

— avecunélande 3-5-7-9 pas

— formes individuelles

Les variantes techniques s’obtiennent
en modifiant et en combinant les exerci-

ces issus de la diversité des formes de
base, de la vitesse et de la longueur de
I"élan.

La «forme individuelle» (cf. saut en hau-
teur)

Lancement du disque

Principe: «Balancer au loin» ameéne a
«lancer loin» et aboutit au «lancement du
disque».

Diversification des formes de base

L'essentiel: La fonction principale du
fait de «balancer au loin» est la facon de
préparer la propulsion, c’est-a-dire de
lancer le disque sans élan (explications,
cf. lancement du poids).

But: L'engin (le disque) quitte lamain ala
vitesse maximale.

La série:

de gymnastique)

5. Acquérir — Appliquer — Créer (ski)

MACOLIN publie une série d'articles consacrés au théme «Apprendre et ensei-
gner le sport». Cing auteurs traiteront les sujets ci-dessous concernant différen-
tes disciplines sportives. Les titres des articles ne sont pas définitifs.

1. Uexpérience des contraires (athlétisme)
2. «Désapprendre/réapprendre - Transfert d’apprentissage» (natation)
3. Acquérir les habiletés motrices pour développer la capacité physique (engins

4. Observer — Apprécier — Conseiller (jeux)

Expérience des contraires: la diversification est axée sur le bras lanceur (bilatéralité).

8

MACOLIN 7/1994



Pour diversifier la phase d'impulsion,
on utilise les variations et combinaisons
suivantes:

— vitesse d'impulsion

— choix du bras lanceur
— hauteur de I'impulsion
- angle d’'impulsion

— position du corps (frontale, latérale)

- engin (balle a laniere, anneau, pneu de
~ velo)
— lancer de précision

Pour le lancement du disque, on peut
également varier certaines conditions d’en-
trainement. Des études montrent que
I'utilisation d’autres engins présente plu-
t6t un handicap pour le lancement du
disque.

Multiplicité des variantes techniques
Lancement du disque/d’un engin, par

exemple:

— sans élan (position frontale, latérale)

— rotation 4/4, 5/4, 6/4

Les variantes techniques s’obtiennent
en modifiant et en combinant les exerci-
ces issus de la diversité des formes de
base, de la vitesse et de la longueur de
I"élan.

La «forme individuelle» (cf. saut en
hauteur)

Bilan - résultats
interprétations

Des études a grande échelle (cf. Murer
1988) montrent que, grace a |'«expé-
rience des contraires», on n'atteint pas
seulement une amélioration des perfor-
mances (et cela est toujours le but princi-
pal de I'athlétisme), mais aussi une meil-
leure qualité du mouvement. Pour les
méthodes traditionnelles, les résultats
des études montrent que l'essentiel du
mouvement n’est pas forcément mai-
trisé, méme si I'on constate une amélio-
ration des résultats. Un progrés dans la
performance ne doit pas étre confondu
avec un progres dans l'apprentissage du
mouvement. «Progrés dans 'apprentis-
sage et progrés dans la performance ne
sont pas identiques et n'évoluent pas
toujours parallelement» (P6himann 1968,
60).

Mais comment expliquer les progres
de I'apprentissage dus a I'expérience des
contraires?

Il est probable que dans le programme
individuel, les «lacunes» de capacités sont
comblées par I'application des exercices
issus de la diversité des formes de base.
L'essentiel du mouvement est ainsi exer-
cé de maniére variée. Faire des expérien-
ces motrices variées signifie, dans ce con-
texte surtout: varier et combiner les exer-
cices permettant I'acquisition de |'«expé-
rience des contraires» (par exemple: beau-

coup d’élan — peu d’élan). Par ces expé-
riences motrices partiellement nouvelles,
les détecteurs de nouveauté enregistrent
des informations par le biais des canaux
sensoriels, avant d'étre stockées dans
la mémoire (Hotz/Weineck 1983, 35-36).
Dans |'apprentissage traditionnel par con-
tre, on répete les mémes exercices de
maniére stéréotypée, ce qui produit des
stimulations inchangées. Il en résulte un
blocage de la capacité de coordination.

«Répéter sans faire la méme chose»
(Péhimann 1985, 133) est la conséquence
nécessaire. |l semble utile non seule-
ment pour un entrainement & moyen ou
a long terme, mais aussi pour I'appren-
tissage d'une capacité motrice a court
terme, de développer la capacité physi-
que par l'acquisition d’habiletés sporti-
ves («Fahigkeitsorientierter Fertigkeits-
erwerb», Hotz 1986, 11).

D’abord, on peut construire ou con-
solider individuellement une coordina-
tion entierement ou partiellement défec-
tueuse.

Ensuite, on peut, sur cette base, amé-
liorer grandement I’'exécution du mou-
vement par un entrainement intensif et
varié.

Enfin, on peut penser que par |I'«expé-
rience des contraires», on améliore con-
sidérablement la sensation, la compré-
hension et la représentation mentale du
mouvement. «Le principe de la cons-

cience augmente la qualité de I'appren-
tissage» (Hotz 1986, 109).

Mais peut-étre sommes-nous «tout
simplement» confrontés a une forme
d’apprentissage implicite (non cons-
ciente)? Et ce en fonction de |'«expé-
rience des contraires»? A ce jour, on sait
peu de chose a ce sujet! Par contre, il est
prouvé que la variation de I'exercice est
profitable, dans le cadre d'un apprentis-
sage implicite également (cf. Wulf 1993).
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Tél. 01 8300124

Votre spécialiste pour ’'aménagement de:

Salles de gymnastique - Terrains de
sport — Courts de tennis - Piscines

Nous vous conseillons tout particulierement,
si vous envisagez I'installation d’une fosse de réception
a cylindres mousse! Notre nouveau systeme - dejaunstalle
dans plusieurs salles —
a fait ses preuves, surtout en gymnastique
) artistique! -

Contactez-nous pour demander notre
documentation spéciale ou pour fixer une date avec notre
technicien spécialiste en vue d’une visite prochaine!

HUSPO Peter E. Huber SA
Bahnhofstrasse 10 - 8304 Wallisellen

Fax 01 8301567
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