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INTRODUCTION

Pressés par de nombreux élèves des écoles de cadres d’écrire un livre, sur l’athlétisme, qui serait à la fois un ouvrage d’étude et un instrument de travail, nous avons cédé à leurs sollicitations et essayé de répondre à leur attente, sans autre ambition que d’être utile à tous ceux qu’attire l’enseignement de l’Éducation Physique et des Sports, en facilitant leur préparation aux examens, leur formation professionnelle, leurs débuts dans la carrière.

Que trouveront les jeunes dans ce livre ?

D’abord, après quelques vues générales sur le Sport et son rôle en tant que moyen d’éducation, une méthode d’enseignement collectif et individuel du geste sportif et plus particulièrement des gestes de l’athlétisme, fondée sur les principes de l’École active, qui sera l’École de demain.

Ensuite, les bases générales rationnelles des spécialités athlétiques. L’élaboration de ces bases nous a conduits à des considérations théoriques parfois abstraites que d’aucuns pourront estimer superflues, voire déplacées. En montrant à quel point les questions touchant à l’athlétisme sont étroitement liées à la connaissance de la machine humaine, des lois de la mécanique et de la physiologie et combien il serait vain de vouloir les résoudre uniquement par des méthodes empiriques, il nous a paru que les jeunes apercevront mieux l’utilité des acquisitions faites en classe et que sanctionnent les diplômes universitaires exigés d’eux ; qu’ils sentiront mieux aussi la nécessité de développer et de compléter leur culture afin d’être plus à même de pénétrer les véritables raisons des choses et d’aborder les problèmes les plus difficiles.

Ils trouveront enfin, dans la deuxième partie, d’une part, l’application aux diverses spécialités athlétiques des enseignements tirés de la première tant en ce qui concerne l’initiation à chaque spécialité que l’établissement des bases rationnelles de sa technique propre, d’autre part et pour chaque geste athlétique, la description des principales techniques employées en France ou à l’étranger. Dans les compléments, nous leur donnons, en outre, des « Directives pédagogiques », fruit de l’expérience du stade, où ils pourront glaner quelques conseils pratiques concernant l’initiation collective.

Malgré l’ampleur de ses développements et la diversité des questions dont il traite, cet ouvrage n’est que l’image imparfaite de ce que nous voudrions qu’il fût. S’agissant, en effet, d’un sujet qui touche à bien des domaines et en particulier à celui de la vie même, nous ne saurions ni embrasser tous ses moindres aspects, ni résoudre tous les problèmes que soulève son étude, pas davantage apporter de solutions définitives aux questions envisagées.

Pour y prétendre - encore que toute méthode et toute technique demeurent perfectibles en fonction des connaissances et des individus - il nous eût fallu pouvoir mettre en oeuvre des moyens d’investigation, de recherche, de contrôle, dépassant singulièrement nos possibilités et par certains côtés aussi notre compétence.

C’est pourquoi cet ouvrage, quelque dense qu’il soit, comporte seulement l’essentiel d’un sujet aussi complexe que vaste.

Nous nous en excusons auprès des lecteurs, ainsi que des autres imperfections qui pourront leur apparaître et leur saurons gré des observations et suggestions qu’ils voudront bien nous apporter.

En terminant, il nous plaît de rendre hommage à tous ceux qui, par leurs conseils ou leur aide plus effective, ont bien voulu faciliter notre tâche ingrate et difficile.

Qu’ils veuillent bien trouver ici l’expression de notre reconnaissance.



ÉLABORATION D’UNE MÉTHODE D’ENSEIGNEMENT

PÉDAGOGIE SPORTIVE

I

SPORT ET ATHLÉTISME

LE SPORT

« Le sport est, comme les langues d’Ésope, la meilleure et la pire des choses. »

On a donné du sport de nombreuses définitions ; même les plus connues ne nous semblent pas entièrement satisfaisantes. Pour bien saisir ce qu’il est, ce qu’il peut être, il convient de le considérer des deux points de vue essentiels suivants :

- celui de l’athlète, qui vit le sport,

- celui de l’éducateur, qui doit l’utiliser.

Or, la plupart des études ayant trait au sport n’ont envisagé qu’un seul de ces aspects, ou qu’une partie de chacun d’eux ; c’est ce qui ressort nettement des définitions devenues classiques.

Pour HEBERT, le sport s’entend de :

« Tout genre d’exercice ou d’activité physique ayant pour but la réalisation d’une performance et dont l’exécution repose sur l’idée de lutte contre un élément défini, une distance, une durée, un animal, un adversaire et, par extension, contre soi-même. »

D’après COUBERTIN, c’est le :

« Culte volontaire et habituel de l’exercice musculaire intensif, appuyé sur le désir de progrès et pouvant aller jusqu’au risque. »

Quant au LAROUSSE, qui traduit l’opinion courante, il le définit :

« Exercice physique, jeux, appliqués méthodiquement et non plus seulement en vue du perfectionnement du corps humain, mais aussi de l’éducation de l’esprit dont ils tendent surtout à développer les qualités énergie, de persévérance, de décision. »

Soulignons les termes importants de chacune d’elles.

HEBERT insiste sur l’action physique, la lutte, la performance. Plus complet, COUBERTIN mentionne la persévérance dans le travail le désir de progrès, le risque. Le LAROUSSE, en omettant l’idée de lutte, de performance, ne semble faire aucune différence entre sport et éducation physique ; il insiste, par contre, sur l’action méthodique, le perfectionnement du corps, l’éducation de l’esprit et, par là, nous fait entrevoir les possibilités du sport comme moyen d’éducation générale.

La définition de COUBERTIN nous paraît être celle qui reflète le mieux la conception de l’athlète, lequel recherche, dans la pratique de sa spécialité, son plaisir personnel. Celle du LAROUSSE est plus conforme à la conception de l’éducateur, encore qu’elle ne soit pas complète. Certes, développer les qualités physiques, techniques, les qualités de caractère, c’est donner l’aptitude à l’action ; mais cette aptitude peut servir à des fins différentes. Le sujet préparé sur le plan physique, technique et possédant cran, persévérance et maîtrise de soi, n’est pas nécessairement enclin à utiliser ses qualités selon les lois de l’honnêteté ; la présence, en lui, d’une loi morale et l’habitude de s’y conformer peuvent seules l’y obliger.

Or, toute activité sportive privée de direction morale, c’est-à-dire exercée hors de l’honnêteté, de la loyauté, du franc jeu n’est qu’une caricature du sport. A quoi sert, en effet, d’édicter des règles de jeu si on ne les respecte pas ; pourquoi donner la direction à un arbitre si on n’accepte pas ses décisions (quand on ne le couvre pas d’injures) ? La notion d’honneur est pourtant inhérente au sport véritable ; nous en voulons seulement pour preuve le besoin que l’on a éprouvé d’ouvrir quelquefois les grandes manifestations sportives par un serment des athlètes.

C’est à cette conception là du sport qu’on doit se rallier.

Nous avons fait grief aux définitions classiques d’être incomplètes parce qu’elles ne font pas mention des lois morales qui doivent présider à l’activité de l’athlète sur le stade. A combien plus forte raison cette critique s’adresse-t-elle au sport, tel qu’il est trop souvent pratiqué.

D’ailleurs, depuis longtemps déjà des auteurs autorisés ont adressé aux jeux du stade des reproches qui, pour être d’un autre ordre, n’en sont pas moins très importants.

Il nous semble utile que l’éducateur connaisse les principaux d’entre eux, afin qu’il en apprécie lui-même le bien-fondé, les ramène s’il y a lieu à de justes proportions et en tienne compte éventuellement dans son enseignement.

- Le sport est inutile.

- Le sport, contrairement au slogan bien connu, est un danger pour la santé ; « le record est un principe de mort pour la machine humaine qu’il détériore, qu’il détruit » (Dr Tissié : L’Education Physique et la race, page 281). Le sport est dangereux, au point de vue physique, par les accidents mécaniques qu’il peut déterminer : entorses, luxations, déchirures, fractures, déformations, etc..., au point de vue physiologique par suite d’une fâcheuse tendance à pousser le sportif vers un continuel travail « à puissance maximum » dont les résultats les plus évidents sont des lésions du système vasculaire, le claquage du cœur, des troubles du système digestif - particulièrement du foie - et surtout le dérèglement du système nerveux. Le sport, pour employer le jargon en usage, « vide » ses adeptes. La fatigue vient d’abord, on la néglige, elle s’installe et, par suite de circonstances diverses, telles que les exigences de l’entraînement intensif, les compétitions fréquentes et le manque de temps nécessaire à une récupération suffisante, cette fatigue passe à l’état de surmenage chronique, difficilement guérissable.

- La déficience organique générale qui en résulte produit nécessairement une diminution des facultés intellectuelles et même des qualités de caractère.

- Si, malgré tout, le sport peut être abordé par quelques sujets exceptionnellement résistants, leur exemple excite l’amour-propre des autres, moins robustes, et les entraîne à la pratique d’efforts disproportionnés à leurs possibilités organiques.

- Il n’y a pas de place, dans le sport, pour les faibles et les moyens. Trop limités pour parvenir au succès, ils essayent de gagner en trichant ou - solution radicale autant qu’inélégante - d’éliminer brutalement l’adversaire en usant de procédés déloyaux.

- Le champion et ses quelques suivants immédiats se croient « le nombril du monde », pour peu que leur éducation de base soit insuffisante. Ils deviennent alors bien vite cabotins, exhibitionnistes, amateurs marrons et entrent assez volontiers dans certaines combinaisons plus ou moins louches.

- Le sport pousse au culte du corps. Il devient même pour certains une sorte de religion à laquelle ils sacrifient le meilleur d’eux-mêmes.

Le tableau est sombre. Rarement, cependant, tous ces maux imputés au sport s’accumulent sur une même tête avec semblable intensité. Parmi les victimes, tel athlète sera davantage sujet aux accidents physiques ou organiques, alors que tel autre succombera plutôt aux dangers d’ordre moral. C’est une question de résistance foncière, ou de personnalité.

Sans nier la réalité et l’importance des dangers du sport, on peut cependant affirmer qu’il ne présente pas seulement la face peu engageante que lui voient ses détracteurs. Il serait en effet facile de donner le sport pour recette de santé, de force, de joie de vivre, de moralité. Cela s’est fait, naguère ; cela continue à se faire (Affiches officielles : « Faites du sport » ; « Le sport c’est la santé », etc., etc). Une mise au point s’impose, que nous n’avons pas été les premiers à estimer nécessaire.

Dangers et avantages sont inhérents au sport. C’est dire que, selon l’esprit et la mesure apportés à le pratiquer, on augmente l’importance des uns et on diminue celle des autres, ou inversement.

Gardons-nous, cependant, de vouloir trop réduire l’importance des dangers organiques. Éliminer tous les risques de cet ordre que comporte le sport, c’est s’attaquer à son essence même, c’est le dénaturer ; il devient alors, simplement, du jeu ou de l’exercice physique.

Pour conserver son caractère au sport, le danger est nécessaire parce qu’il est un attrait pour le pratiquant et un moyen d’éducation et de contrôle pour l’éducateur. Celui-ci devra toutefois le doser soigneusement pour les jeunes athlètes en raison de leur manque de discernement, et le problème est particulièrement délicat.

La jeunesse est dynamique, mais elle manque de mesure. Le jeune fait du sport pour le plaisir et les joies que lui procure le stade, grâce à son ambiance d’efforts, de lutte et de records, grâce à « sa poésie » dont parle Montherlant, mais on ne saurait encore demander au jeune de connaître ses limites et de n’entreprendre aucun exercice dépassant ses possibilités et susceptible de l’exposer au pire (« La meilleure preuve de ce que j’avance, c’est que, parmi les champions olympiques, à peine en trouverait-on deux ou trois qui aient remporté une victoire dans les deux catégories junior et senior ; les plus jeunes, en se surentraînant, s’épuisent ». – Aristote : politique VIII 3 et 4). C’est l’éducateur qui doit le conseiller, le guider, lui apprendre petit à petit à se juger et à se connaître. Conscient à chaque instant de l’importance de son rôle, il s’attachera à donner à la jeunesse un enseignement dûment contrôlé, tant au point de vue organique que nerveux et moral, en prenant soin de le conduire en progression pédagogique.

Ainsi, c’est surtout la valeur de l’éducateur qui fait la valeur du sport. Améliorer la technique, les qualités foncières, les qualités de caractère du sportif c’est bien ; mais, utiliser son goût de l’action et l’intérêt qu’il porte au sport pour l’habituer à agir sur le stade - et hors du stade - en honnête homme, à « se dépasser » en vue d’un idéal toujours altruiste est mieux encore.

L’un ne doit pas aller sans l’autre et à cette condition seulement le sport peut être un excellent moyen d’éducation générale.

« Humainement le sport ne vaut rien en soi. Il ne vaut que parce qu’il devient le moyen de devenir plus homme. » (R. P. Doncoeur)

« Le sport a des vertus, mais des vertus qui s’enseignent. » (M. Baquet : L’Education sportive, page 13)

S’il est une fin pour l’athlète, il est un moyen pour l’éducateur.

LE SPORT, FIN POUR L’ATHLÈTE

L’athlète recherche avant tout le résultat tangible.

Il doit donc développer sans cesse le rendement de son geste et de ses moyens athlétiques en vue de l’efficacité maximum. Ce perfectionnement qui nécessite évidemment l’intégrité du système organo-moteur et plus particulièrement du système nerveux, demande un travail soutenu et se présente sous deux aspects :

- le Perfectionnement foncier qui est l’amélioration de toutes les grandes fonctions du moteur humain et résulte de l’entraînement corporel tant général que spécial ;

- le Perfectionnement technique ou apprentissage du geste réglementé le plus efficace, établi d’après les lois de la mécanique humaine, les données de l’expérience et adapté aux diverses qualités de l’athlète.

Par exemple, pour lancer le poids réglementairement, c’est-à-dire de devant l’épaule, on peut procéder de différentes manières :

1° Arrêté, avec simple détente du bras ;

2° Arrêté, avec détente complète du corps (jambes + tronc + bras) ;

3° Avec élan et détente complète du corps.

Un athlète qui adopté la troisième manière obtient de meilleurs résultats qu’avec les deux précédentes et l’étude des différentes positions des pieds, du bassin, des épaules, des bras et de l’ordre de mise en action de ces segments lui permet d’augmenter encore son rendement : il réalise son perfectionnement technique. Un autre athlète adoptant la deuxième façon de lancer peut améliorer ses performances par le seul travail foncier, c’est-à-dire par le développement de ses qualités neuro-musculaires et de sa résistance organique. Il n’en reste pas moins que l’un et l’autre de ces athlètes pèchent par insuffisance. Aucun d’eux n’atteindra son maximum : le premier sera limité par des moyens trop faibles, le second par une technique trop rudimentaire. On parvient, certes, du fait de la répétition, à l’amélioration foncière par le seul travail technique ; de même, par le travail foncier seul, on arrive à se mieux adapter à un geste dont la technique reste rudimentaire. Ce n’est qu’en alliant rationnellement le travail technique avec le travail foncier qu’on parvient à mettre en oeuvre toutes les ressources de l’athlète et qu’il est possible d’atteindre aux meilleures performances.

Le perfectionnement technique

Se perfectionner techniquement, c’est tendre vers l’exécution automatique du geste « optimum ». Au point de vue mécanique, il existe une solution rationnelle du problème que pose chaque geste sportif. Cette solution serait certainement la meilleure s’il était possible de la transposer sur le stade ; mais, quand on s’y applique rigoureusement, on se heurte à des impossibilités partielles, car la machine humaine ne peut se plier à toutes les exigences qu’implique la parfaite résolution du problème considéré.

Il faut donc adapter la solution, que donne la mécanique, aux grandes lois qui régissent le fonctionnement de l’être humain : les lois biologiques générales. Cette adaptation conduit, pour un même geste, à plusieurs techniques.

Cependant, comme les hommes présentent, entre eux, des différences sensibles, non seulement au point de vue morphologique (ce qui est immédiatement perceptible), mais aussi dans leurs réactions nerveuses, leurs qualités neuro-musculaires, leurs goûts et leurs affinités pour tel ou tel genre de mouvement, l’utilisation d’une quelconque de ces techniques ne peut se faire sans une nouvelle adaptation :

a) adaptation du sujet au geste, lorsque le sujet présente des infériorités partielles par rapport à la normale et qu’il faut d’abord essayer de corriger : déficience morphologique réductible, manque de souplesse, de puissance, etc. ;

b) adaptation du geste au sujet, lorsque ce dernier présente :

- soit des supériorités partielles dont il faudra s’ingénier à tirer profit (exemple : le saut en hauteur, par retournement à l’intérieur, peut être exécuté soit « à la Lewden », c’est-à-dire avec esquive costale, soit comme Yata (japon 1936) ou Nicklen (Finl. 1948), avec esquive ventrale, style qui met à profit la grande souplesse du tronc et facilite l’élévation de la jambe libre avec une meilleure esquive du bassin) ;

- soit des infériorités non perfectibles qui ne permettent pas l’exécution correcte des diverses phases du geste.

Dans ces deux cas, le perfectionnement nécessite une adaptation de la technique à l’individu qui permettra de profiter des supériorités ou de pallier les infériorités.

Le perfectionnement technique repose sur la connaissance des bases de la technique, c’est-à-dire des lois de la mécanique, de la biologie et aussi de certaines données de l’expérience, car tout ce qui est du domaine de la vie échappe en partie au rationnel.

On peut se demander s’il y a parallélisme entre l’évolution des techniques sportives (chaque époque en préconise de différentes) et la diffusion des connaissances biologiques ; quels sont les rapports qui existent entre les lois de la mécanique et celles de la biologie ; dans quelle mesure l’influence des qualités physiologiques se fait sentir sur le mouvement, sa forme, son rythme. L’insuffisance de nos connaissances actuelles ne permet de résoudre ces problèmes que très imparfaitement et explique l’impossibilité dans laquelle nous sommes de prétendre, péremptoirement, à la supériorité d’une technique sur une autre. Nous en voulons pour preuve les différentes Écoles de techniques d’athlétisme qui coexistent actuellement.

Dans les courses, les Finlandais, les Anglais, les Allemands conseillent des positions différentes de bras, un mouvement du bassin de plus ou moins grande amplitude, des attaques particulières du pied, etc...

Dans les lancers, Suédois, Américains et Italiens se caractérisent par une technique différente de celle des Allemands dans le geste final des lancers du disque ou du poids.

Les Écoles s’appuient toutes sur les mêmes lois de la mécanique, mais elles ne les appliquent pas de la même façon, l’expérience de chacune d’elles - souvent basée, à l’origine, sur une morphologie et des qualités particulières - étant différente de celle des autres. Et chacune d’elles compte, cependant, dans ses rangs, des champions de grande classe.

Ces quelques exemples - et nous en trouverions d’autres dans tous les sports - suffisent à montrer qu’il n’est rien d’absolu dans ce domaine et qu’il serait simpliste de rejeter à priori telle ou telle technique intelligente ; mieux vaut chercher à comprendre, à dégager les points principaux, à donner à chaque élément l’importance qui lui revient.

L’enseignement individuel étant l’exception, il semble difficile et peu souhaitable d’initier une classe entière à toutes les techniques. L’éducateur doit donc choisir celle qui lui paraît être la mieux adaptée à l’enseignement collectif. Ce sera la « technique de base ».

TECHNIQUE ET STYLE. - Ainsi, il y a, pour une même spécialité, plusieurs techniques. La technique de base est, pour nous, celle qui peut utilement être apprise par tous. Nous appellerons style le geste résultant de l’adaptation des moyens d’un athlète à une technique ou inversement. Par exemple : dans le saut en hauteur, dit « Rouleau ventral », la position des bras est variable selon le sauteur (derrière le dos, sur le côté...), la position des jambes, le degré de flexion également, etc...

« Le style c’est l’homme ». En athlétisme, le style, c’est la technique que l’homme a choisie et marquée de sa personnalité. Il peut donc y avoir autant de styles que d’athlètes.

Le perfectionnement foncier

La valeur de toutes les grandes fonctions conditionne la valeur d’ensemble de la machine humaine. L’entraînement foncier en vue du meilleur rendement neuro-musculaire devra être, à la fois, psychique et organique, ce qui suppose chez l’athlète les qualités d’ordre correspondant (nous avons même parlé d’intégrité) ; d’autre part, la forme, la fréquence, l’intensité des exercices soigneusement dosés peuvent avoir sur ces qualités (ainsi que sur la santé) une influence intéressante. Nous sommes là en présence d’un circuit fermé dont nous allons donner un aperçu.

Le désir d’amélioration - qualité de base de l’athlète - développe normalement le pouvoir d’attention : la concentration. La conséquence neuro-motrice directe est une diminution du temps de réaction, une inhibition croissante des contractions superflues, ce qui se traduit par plus d’aisance, de facilité, de progrès. L’athlète en progrès prend confiance en ses moyens, en son entraîneur ; il devient plus calme, et ses réactions, dans la victoire ou le sort contraire, peuvent devenir celles d’un homme. Ainsi, Houser, à l’épreuve du lancer de disque des jeux Olympiques de 1928 (Amsterdam), manqua ses deux premiers jets, mais devint champion olympique par le troisième ; n’est-ce pas là un bel exemple de sang-froid et de confiance ?

La question de l’influence des exercices et de l’entraînement sur les qualités organiques a été assez souvent traitée et fort bien d’ailleurs, celle de la solidarité de tous les systèmes suffisamment mise en valeur, pour qu’il ne soit pas utile d’y revenir. Précisons, cependant, que l’entraînement n’est pas uniquement la pratique d’exercices physiques, mais qu’il implique certaines règles de vie, une hygiène alimentaire convenable et, surtout, une désintoxication intelligente, un sommeil suffisant, une vie calme. Les Nordiques attribuent au « Badstubadet » ou « Sauna » (bain finlandais) un pouvoir de désintoxication très grand et, de fait, ils en usent largement.

COMMENT SE PERFECTIONNER FONCIÈREMENT. - Une technique étant choisie, on peut, bien entendu, en pratiquer le geste souvent. C’est ce qui est le plus simple et semble le plus naturel. Or, le rendement athlétique maximum ne saurait être obtenu sans la présence simultanée de plusieurs facteurs : santé, qualités neuro-musculaires, technique et, bien entendu, combativité. Si le travail cardio-pulmonaire, indispensable à la bonne condition organique, est suffisant dans la pratique réfléchie des courses, il ne l’est pas dans celle de lancers tels que : poids, disque. Il faut y suppléer par des exercices généraux en déplacement (jeux, courses, sports complémentaires).

Le geste utilise les qualités neuro-musculaires et, plus particulièrement, les prédominances pour compenser les faiblesses. La pratique seule du geste, si elle accroît les premières, n’a qu’une faible action sur les secondes. D’autre part, le perfectionnement neuro-muscu1aire ne peut se faire sans une intensification progressive des résistances à vaincre et la pratique du geste seul ne pourrait donner que des résultats limités, le rendement et l’aisance dans le geste étant, en effet, fonction non seulement de la coordination, mais également d’une certaine surpuissance et d’une grande souplesse. La répétition du geste ne peut pas conduire au développement maximum de ces qualités puisqu’elle a une action inégale sur chacune d’elles. Il est donc nécessaire de travailler séparément et progressivement la souplesse, la vitesse, la puissance, afin que chacune de ces qualités puisse être utilisée au maximum et que la déformation de la technique, inhérente en particulier aux déficiences, soit réduite le plus possible.

Ainsi, l’athlète, pour son développement foncier spécial et général, devra pratiquer :

1° des exercices éducatifs spéciaux ;

2° des exercices généraux et complémentaires.

Nous pourrons définir les premiers :

« Exercices de perfectionnement neuro-musculaire et musculaire, en vue du meilleur rendement dans une ou plusieurs spécialités athlétiques données. »

Ils sont musculaires par la recherche de la souplesse et de l’élasticité. Ils sont éducatifs neuro-musculaires (pour autant qu’il soit possible de faire cette distinction) parce qu’ils recherchent la décontraction, la coordination, la puissance (force + vitesse). Ils ressemblent, par la forme et le rythme, au geste de la spécialité sportive considérée et leur pratique crée des coordinations directement utiles à l’exécution de ce geste (Cf. à ce sujet : Van Blijenburg : « Principes fondamentaux de l’E. P. », au chapitre traitant de la coordination). Ils doivent être pratiqués symétriquement et porter sur tous les segments du corps.

Pour s’assurer, par ces exercices, une puissance et une souplesse meilleures et, partant, une plus grande efficacité générale, on doit avoir soin de les exécuter avec une correction, une intensité, une fréquence croissantes, en conservant, dans la majorité des cas, la rapidité d’exécution qu’exige le geste sportif.

Les caractéristiques fondamentales de ce genre d’exercices sont :

a) le mode d’exécution (vitesse et rythme) ;

b) la recherche de l’amplitude des mouvements, du développement de la puissance et de la souplesse par un travail tour à tour localisé ou généralisé.

Les exercices complémentaires sont ceux qui permettent à l’athlète d’obtenir une amélioration organique générale et, plus particulièrement, cardio-pulmonaire ; ainsi, notre lanceur de poids aura intérêt à s’exercer aux autres lancers et à un genre d’activité tout différent, tels que : course, saut...

Il ne peut y avoir d’entraînement foncier complet que par la combinaison de plusieurs activités dont, obligatoirement, la course ; mais il faut naturellement veiller à ce que les activités complémentaires soient pratiquées avec juste mesure et en temps opportun. S’il est excellent pour un sauteur de faire de l’acrobatie et du volley-ball, il est sage de lui interdire ces activités en période de compétition ; par contre, la pratique du footing, du cross léger ne nuit jamais. L’intérêt de ces activités s’accroît encore lorsqu’on envisage le côté psychique de l’entraînement ; l’athlète y trouvera un dérivatif apprécié et reviendra à la pratique des exercices de sa spécialité avec d’autant plus de plaisir.

Rapport entre ces deux modes de perfectionnement

Les deux aspects - technique et foncier - du perfectionnement général sont donc intimement liés. L’athlète qui possède, d’une part, l’automatisme d’une excellente technique, intelligemment adaptée et, d’autre part, un développement général et foncier bien équilibré, a toutes les chances d’atteindre son rendement maximum. C’est une nécessité absolue que de mener ces deux entraînements de pair et d’accorder à l’un et à l’autre une égale importance.

Un troisième facteur est à considérer : ce que l’on appelle le moral de l’athlète, c’est-à-dire la combativité et la persévérance dans l’effort de préparation et de compétition. Nous doutons que l’on puisse beaucoup développer la combativité ; un athlète doit être combatif par essence. Par contre, elle peut s’émousser soit par les luttes trop dures ou trop faciles, soit par des écarts de vie trop fréquents. Là encore, l’éducateur sportif a son mot à dire.

Conclusion

Le maximum de rendement que l’athlète recherche en vue la compétition sportive ne peut être obtenu - toutes qualités organiques et de combativité restant égales - qu’en travaillant parallèlement la technique et l’entraînement foncier tant spécial (exercices éducatifs spéciaux) que général (activités et sports complémentaires) (La pratique des exercices éducatifs spéciaux, des exercices généraux et des exercices complémentaires est plus spécialement le fait de l’entraînement. Pendant l’enfance et l’adolescence, c’est l’éducation physique générale qui assure, en grande partie, le développement foncier.).
LE SPORT MOYEN POUR L’ÉDUCATEUR

Éduquer un élève, c’est développer ses qualités physiques, intellectuelles et morales.

Mais le problème de l’éducation est si complexe et si vaste qu’un seul éducateur ne peut prétendre le résoudre entièrement et qu’il est, par suite, amené à s’occuper plus spécialement de tel ou tel de ses aspects. C’est ainsi que l’éducateur physique recherche avant tout le développement corporel sans négliger, toutefois, le perfectionnement intellectuel et moral.

Il dispose essentiellement, à cet effet, des exercices physiques. D’une très grande variété, ces exercices se différencient par la forme, le rythme, le but, etc... et peuvent être groupés en méthodes dites d’éducation physique( Méthode naturelle, méthode française, méthode suédoise, etc.).

Par une quelconque de ces méthodes, intelligemment appliquée, l’éducateur peut, certes, obtenir des résultats intéressants, cependant, vu les difficultés que l’on rencontre en matière d’éducation et les imperfections inhérentes à toute méthode, il n’a pas le droit d’écarter délibérément tout autre moyen susceptible de l’aider à se rapprocher du but. Le sport, sainement conçu, enseigné et pratiqué, est un de ces moyens et, peut-être, le meilleur. Sa valeur éducative n’est sans doute pas supérieure à celle des autres ; mais il présente le grand avantage d’amener systématiquement au « dépassement de soi-même » et de plaire particulièrement à bon nombre de jeunes. Il correspond, en effet, à un besoin d’activité, à un instinct de lutte qui, pour être parfois à l’état latent chez certains, n’en existe pas moins chez la plupart. La réintroduction du sport dans l’éducation générale peut être considérée comme le signe d’une évolution. Giraudoux écrivait : « Il y a des épidémies de tout ordre ; le goût du sport est une épidémie de santé » ; c’est, en tout cas, la manifestation d’une aspiration vers la santé, vers l’épanouissement de l’être physique. Ce serait une faute grave que de ne pas utiliser le sport comme moyen complémentaire d’éducation, puisqu’il apporte, déjà, l’adhésion de l’élève, facteur déterminant de sa réceptivité.

Il y a donc intérêt à développer, également, chez tous les jeunes, le goût du sport, à leur montrer ce qu’on peut attendre du perfectionnement technique et organique et à leur faire désirer ce perfectionnement.

L’action éducative du sport se fera sentir non seulement dans les compétitions, mais encore dans l’initiation, ce terme étant pris dans un sens très large et servant à désigner tout apprentissage, toute préparation corporelle, toute participation à des épreuves adaptées, dirigées, contrôlées, toute amélioration quel qu’en soit le domaine, en vue des véritables rencontres du stade.

L’initiation et la compétition sont-elles éducatives au même titre ?

C’est ce que nous allons examiner.

L’initiation

L’initiation est, d’abord, une éducation neuro-musculaire, un « frayage » dans le dédale des connexions nerveuses, un affinement de la coordination générale et de l’équilibration. C’est, aussi, une éducation organique plus spécialement cardio-pulmonaire et musculaire. C’est enfin, une amélioration des qualités de caractère dans une mesure qui est liée à la réceptivité de l’élève, à son tempérament et à ses habitudes antérieures.

Ainsi, lorsque l’initiation est faite avec méthode on est amené à faire les remarques suivantes :

- Le contrôle du mouvement nécessaire à l’acquisition d’un geste correct crée, chez l’exécutant, une certaine maîtrise de soi.

- La discipline conduit à l’ordre et la netteté.

- La persévérance dans le travail du stade, même si l’intérêt n’en est pas toujours soutenu, développe l’aptitude à la persévérance, quelle que soit l’œuvre entreprise.

Les remarques précédentes sont valables pour tout mouvement enseigné, ce qui pourrait laisser supposer que la technique des gestes sportifs n’a guère d’importance en matière d’éducation. C’est vrai au point de vue neuro-musculaire et physiologique : le saut de face, jambes repliées, le franchissement de la haie à la Cavally sont, en effet, tout aussi éducatifs que le rouleau californien, le retournement à l’intérieur ou le passage moderne rasant : il y faut autant d’adresse, de coup d’œil, de détente, de souplesse et de maîtrise de soi.

Mais il est certain que les techniques modernes, fondées en grande partie sur des bases rationnelles, s’imposent par leur rendement supérieur, satisfont mieux l’intelligence et suscitent chez l’élève un plus grand intérêt qui se traduit par le désir de mieux faire, d’écouter, d’apprendre et d’obéir activement. En renforçant l’adhésion de l’élève, elles favorisent donc l’action de l’éducateur mieux que ne pourrait le faire un exercice physique quelconque.

La compétition

Courir, sauter, lancer en vue du meilleur résultat et conformément aux règles en vigueur, c’est, pour l’athlète, mettre en valeur les qualités qu’on a développées en lui, c’est aussi agir selon les habitudes contractées au cours de l’initiation (apprentissage et entraînement).

Dans la compétition - véritable banc d’essai - l’éducateur pourra juger le mieux des qualités et des habitudes de ses élèves, et, par conséquent, de la valeur des enseignements qu’il leur a donnés.

On ne saurait dès lors prétendre que l’initiation est plus ou moins importante que la compétition. Bornons-nous à dire que ces deux activités sont complémentaires et nécessaires toutes deux à l’éducateur.

L’initiation doit donner des habitudes motrices, physiologiques, morales. La compétition doit les affirmer, les fixer et permettre leur contrôle. Elle sanctionne les résultats de l’enseignement.

Certes, la tâche de l’éducateur est ardue et délicate. Les résultats qu’il attend de son enseignement sont subordonnés aux difficultés qui résultent des différences d’ordre morphologique, mental ou physiologique que présentent les élèves, de l’évolution constante de leur caractère et de leurs possibilités, depuis l’enfance jusqu’à l’âge adulte, enfin de l’imperfection des moyens dont il dispose. Il est donc indispensable, pour réussir, que l’enseignement soit intelligemment conçu et donné et toujours adapté à la nature et à l’importance des difficultés.

Si l’éducateur s’en tenait à l’application pure et simple de règles, de méthodes initiant les élèves au « comment » des choses, autrement dit à la manière dont elles sont faites (Pour le geste sportif par exemple : sa forme, son rythme, sa vitesse), s’il ne faisait pas état des grandes lois biologiques et mécaniques des mouvements, des effets des exercices physiques sur l’organisme suivant la forme, la fréquence, le rythme et la durée de leur exécution, s’il ne tenait pas compte des rapports qui interviennent entre le mouvement et la pensée et des causes possibles d’instabilité ou de déficience mentale, son enseignement n’atteindrait qu’imparfaitement le but désiré, car il serait privé de l’attrait et de l’intérêt supplémentaires et, partant, de l’efficience que lui donne la recherche du « pourquoi ».

L’éducateur ne manquera donc pas d’introduire cette recherche dans son enseignement. Elle lui permettra d’éviter toute mécanisation néfaste au développement intellectuel des élèves. L’éducation sportive doit être fondée sur les principes de l’École active. Les élèves participeront d’autant mieux au travail que l’éducateur satisfera leur désir de connaître, de comprendre, qu’il leur fera apparaître plus clairement l’utilité des exercices et de leur enchaînement logique. Dans la recherche de problèmes d’ordre général, technique ou tactique, ils exerceront leur sagacité et trouveront un vif intérêt. Les explications de l’éducateur viendront à point nommé pour orienter, ou rectifier, s’il y a lieu, leur jugement. Dès lors, à l’attrait naturel du sport viendra s’ajouter une satisfaction d’ordre supérieur : celle qui naît d’un raisonnement bien conduit aboutissant à une application pratique.

Ce mode de travail, qui rend plus étroite la collaboration entre l’éducateur et les élèves et renforce leur adhésion naturelle est éminemment favorable, sur le plan moral, à l’influence directe qu’il doit avoir sur eux. Par son exemple, d’abord, ensuite par ses conseils, par les règles de discipline, de franc-jeu, de loyauté, d’entraide qu’il saura faire accepter et respecter dans toutes les activités, il parviendra plus aisément à donner aux élèves l’habitude d’un comportement conforme à une saine morale.

Ainsi, aux méthodes connues qui s’offrent à l’éducateur physique pour accomplir son oeuvre de perfectionnement de la jeunesse, s’ajoute un excellent moyen complémentaire, le sport, dont la valeur éducative est indéniable lorsqu’il est judicieusement enseigné et dirigé.

Une telle conception de l’enseignement ne peut être, toutefois, pleinement efficace sur le plan pratique que si l’éducateur possède des qualités nombreuses, indiscutables et indiscutées et une personnalité marquée.

Certes, il n’est pas nécessaire qu’il soit un champion ; chacun sait cependant que la force, la souplesse, la détente, l’adresse plaisent aux jeunes et contribuent à établir le prestige du maître, facteur indispensable à une action formative. Mais cette action ne peut être, elle-même, favorable que dans la mesure où l’éducateur possède une belle moralité, alliée à un solide bon sens et à une culture générale sérieuse.

Placé entre la technique et l’élève, il est dans l’obligation de bien connaître l’un et l’autre. La lecture d’ouvrages de psychologie, de pédagogie, jointe à l’observation personnelle, lui fourniront de précieux renseignements sur les possibilités de ses élèves, sur leurs besoins intellectuels et physiques, sur leurs goûts, leurs ambitions, les raisons de leurs actions et de leurs réactions.

L’étude de livres scientifiques lui permettra d’approfondir la technique, d’en distinguer les points principaux, d’en dégager les phases importantes, d’en établir une progression pédagogique rationnelle. Elle rend possible une observation intelligente, limitée d’abord à l’essentiel, pour être, ensuite, étendue au détail ; elle facilite la correction des fautes, non dans l’effet uniquement, mais dans la cause.

Ainsi, tant dans la façon de mener les élèves que dans le domaine de la technique, les études et l’expérience conduiront à des conceptions nouvelles qui, passées au crible de l’expérimentation, pourront venir accroître la qualité et la portée de l’enseignement.

Pour nécessaires que soient ces études, l’éducateur ne saurait toutefois les borner aux seules choses directement utiles. Il cherchera à étendre sans cesse sa culture, à prendre, par là même, davantage conscience de son rôle, en un mot, à dominer son enseignement.

« Lorsqu’on cesse d’apprendre, il faut cesser d’enseigner. »

L’ATHLETISME

Jusqu’à présent nous avons parlé du sport en général ; nous l’avons critiqué, analysé ; nous avons posé certaines conclusions ; mais sans nous occuper, des diverses activités qu’il embrasse.

Nous savons qu’une activité physique, pour être qualifiée de sport, doit posséder un double caractère : elle doit, à la fois, stimuler les grandes fonctions et présenter une orientation mentale précise.

Dans le langage courant, la notion de sport est liée à des activités corporelles nettement définies, souvent même minutieusement codifiées. Cependant, ces activités ne présentent pas toujours le double caractère précédemment indiqué et certaines d’entre elles, comme les sports mécaniques (Automobile, aviation), doivent même être laissées en marge, étant donné la part trop importante du facteur mécanique par rapport à l’activité musculaire.

Il serait peut-être intéressant de déterminer, puis d’étudier séparément, les activités qu’on peut vraiment qualifier de sports et auxquelles peuvent s’appliquer les conclusions des paragraphes précédents.

Mais le cadre de cet ouvrage est plus restreint ; nous nous contenterons d’envisager quelques-unes de ces activités qu’on groupe généralement sous le nom d’Athlétisme.

Par Athlétisme il faut entendre l’ensemble des exercices suivants, dérivés directement des activités naturelles :

- courses avec et sans obstacles, courses de vitesse, de fond, de demi-fond, de relais,

-sauts en hauteur, en longueur, triple saut, saut à la perche,

- lancer de poids, de javelot, de disque, de marteau.

Ces exercices prennent un caractère sportif du fait d’une lutte contre un adversaire, le mètre ou le chronomètre.

L’Athlétisme est, avant tout, un sport individuel. L’Athlète s’y trouve seul ; il ne peut compter, pour vaincre, que sur ses propres ressources (Se reporter, à ce sujet, aux belles pages de Raymond Boisset : « 400 mètres ». L’Esprit du sport. Editions « Je sers », Paris). Les relais, les compétitions par équipes (cross par exemple) ne sont pas autre chose que des combinaisons de résultats partiels individuels ; le petit nombre d’équipiers, dans les relais classiques, ne permet, à l’un d’eux, aucune défaillance qui ne prenne tout de suite une allure désastreuse pour l’équipe.

On sait qu’il en va tout autrement dans les sports collectifs ; là, même dans une partie serrée, difficile, il est possible de suppléer à une insuffisance passagère, à une fatigue temporaire : on a le temps.

En athlétisme, on lutte contre le temps, contre l’espace qui s’ajoutent toujours aux adversaires pour rendre cette lutte plus âpre et plus sévère.

Le fait que l’athlète est seul et que les activités de l’athlétisme sont multiples et variées n’altère en rien la critique que nous avons faite du sport ; toutes nos conclusions peuvent au contraire s’appliquer avec plus de netteté encore à cette forme presque pure de l’activité sportive.

LES SPECIALITES ATHLETIQUES. - Dans une classification sommaire des spécialités de l’athlétisme nous envisagerons :

1° Les spécialités, que nous appellerons « quasi-naturelles » parce qu’elles empruntent leur technique à des gestes naturels, dont elles ne modifient que fort peu la forme :

C’est le cas de la course.

Dans la course, en effet, les exigences des règlements n’imposent pas d’importants changements à la forme naturelle. On ne saurait pourtant prétendre qu’il n’y ait pas de technique de course et que chacun, d’emblée, sache courir correctement ; mais les modifications de détails sont surtout déterminées par l’habitude, l’allure ou les accidents du terrain. (Les courses de haies sont une exception et sont classées dans la catégorie des spécialités « mixtes »)

2° S’opposant directement aux précédentes, les spécialités « quasi-techniques » s’éloignent plus ou moins du geste naturel. Elles utilisent des gestes construits pour répondre en particulier aux prescriptions des règlements. Le lancer de poids est l’exemple type, puisque son règlement prescrit le lancer de devant l’épaule à l’exclusion de tout autre.

Pour être à prédominance technique, ces gestes n’ont cependant rien d’artificiel : ils sont simplement adaptés à des conditions précises qui s’éloignent des conditions naturelles d’exécution. Pourquoi, en effet, limiter la piste d’élan, à un cercle de 2 m. 135 ou 2 m. 50, ou fixer le poids des engins à 7 kgs 257, à 2 kgs, etc... ? Pour augmenter la difficulté, certes, et, sans doute, pour le plaisir. Les règles des jeux des enfants, qui nous paraissent, à notre âge, un peu ridicules, n’ont-elles pas été imaginées, elles aussi, dans ce but ? A la réflexion, il semble même que les difficultés matérielles sont un facteur important, d’intérêt - ou peuvent le devenir.

3° A côté de ces spécialités qui semblent opposées, nous placerons les spécialités « mixtes », qui accordent une part plus ou moins grande au « technique » et au « naturel ».

Dans les spécialités « mixtes » à prédominance de « naturel » citons le saut en longueur. Celui-ci comporte une course d’élan qui est très importante, plus importante même, au regard du résultat, que le saut proprement dit dont la difficulté technique, par contre, est plus grande.

Dans les spécialités à prédominance « technique » nous placerons le saut en hauteur, où la course d’élan est secondaire par rapport aux détails techniques de l’impulsion, de l’esquive, de la chute correcte.

Ce classement des spécialités a été établi d’après la forme de leur geste ; mais il correspond aussi à des répercussions différentes sur l’organisme, répercussions tant morales que physiques.

Les dangers physiques du sport tendent à se manifester davantage dans les spécialités « quasi-naturelles » que dans les deux autres, et si l’on peut citer le cas d’Athlètes sauteurs ou lanceurs accidentés ou victimes de défaillances nerveuses pendant une compétition, ce ne sont là que des exceptions regrettables mais rares (Un exemple classique est celui de Lewden qui, après avoir franchi à Stockholm, 1 m. 95, en battant le record de France, dut être transporté dans les vestiaires presque sans connaissance). Bien plus fréquents et plus graves peuvent être, au contraire, les méfaits de la course, car ils sont toujours organiques, c’est-à-dire vitaux : le fameux coureur de Marathon, les juniors dits « espoirs » qu’on ne voit jamais paraître dans les compétitions « seniors », les jeunes femmes qui s’écroulent sur la piste au cours d’épreuves mal adaptées à leurs possibilités..., autant d’exemples parmi tant d’autres. Sur le plan psychologique, par contre, toutes les spécialités peuvent avoir les mêmes effets déplorables, en développant de façon souvent exagérée l’individualisme, la suffisance, en donnant une idée fausse de l’échelle des valeurs.

Le tableau de tous ces dangers est assez sévère ; mais il ne doit pas nous faire oublier les avantages que peut présenter l’athlétisme et que nous avons mentionnés dans notre étude sur la « Valeur du sport ». Par l’athlétisme, plus que par aucun autre sport, on peut apprendre à se connaître, à se limiter, à utiliser toutes ses possibilités de façon intelligente, mesurée, et cela d’autant mieux qu’on est seul dans son effort et qu’on a dû payer chèrement toute sa préparation.

A l’encontre d’autres sports tels que le cyclisme, par exemple, l’athlétisme ne laisse qu’une place presque insignifiante au hasard, à la « chance ».

En athlétisme, un écart quel qu’il soit : écart de vie, d’entraînement, de technique, est immédiatement sanctionné.

L’athlétisme ne fait pas crédit.

Mais il rembourse largement, si on lui a beaucoup sacrifié, non seulement l’athlète par la satisfaction, l’ivresse du succès, mais encore l’entraîneur ou l’éducateur par des résultats obtenus sur un autre plan. C’est à l’éducateur sportif d’exploiter les avantages de l’athlétisme et d’en limiter les inconvénients de tous ordres ; c’est à lui qu’incombe la tâche d’en régler soigneusement et rationnellement la pratique par

- une initiation pédagogique,

- un entraînement progressif et dosé,

- des compétitions contrôlées.

Dans les pages qui vont suivre nous nous étendrons particulièrement sur la période d’initiation, estimant que les compétitions réglementaires ne doivent pas être abordées avant que l’élève ait acquis de solides qualités organiques et une habileté technique suffisante. Il faut avoir la patience d’attendre le succès et, dans cette attente, il est nécessaire, selon le mot du regretté Jules Noël, de « Travailler, Travailler, Travailler ».

Travail et mesure sont, pour les Athlètes et les Éducateurs les principaux facteurs du succès.

II

L’INITIATION SPORTIVE

L’initiation sportive, c’est, avons-nous dit, un dégrossissage, un apprentissage, une préparation corporelle, une amélioration de toutes les qualités en vue de la compétition. Mais, si l’on veut donner quelque profondeur à l’œuvre d’éducation, il faut, au lieu de violenter la nature, essayer au contraire de s’appuyer sur elle. Il apparaît donc indispensable de tenir compte, en tout premier lieu, des grandes lois de la croissance de l’homme, dont un aperçu d’ensemble nous permettra d’élaborer et de justifier un plan général d’initiation sportive et plus particulièrement d’initiation à l’athlétisme.

- De 0 à 7 ans : Période de formation et d’évolution de l’appareil digestif.

- De 7 à 14 ans : Période de formation et d’évolution de l’appareil respiratoire.

- De 14 à 21 ans : Période de formation et d’évolution de l’appareil musculaire.

-  De 21 à 28 ans : Période d’épanouissement des divers appareils précités, couronnée par l’évolution cérébrale.

Les grandes périodes de la croissance de l’homme

(D’après l’École Morphologique française.)

La croissance n’est pas la même pour tous et le passage d’un âge à l’autre, notamment, est extrêmement variable selon les sujets. Mais, ce qui demeure, c’est le cadre, l’ordre de croissance des divers appareils de l’être humain. Une mention spéciale doit être faite pour la période dite de crise pubertaire que nous situerons, pour les garçons, entre 13-14 et 16-17 ans.

C’est entre 10 et 20 ans que se place l’initiation aux sports. L’élève est alors en période de développement général et plus spécialement cardio-pulmonaire et neuro-musculaire.

Le début de l’initiation - 11 ans - correspond sensiblement à l’apparition d’un jugement plus sûr et d’un penchant bientôt plus affirmé pour les choses du sport. C’est à partir de ce moment que l’élève est susceptible de s’intéresser à la technique - encore qu’elle se borne au strict minimum - et que son organisme devient capable d’assimiler des mouvements, des gestes nouveaux avec une sûreté croissante.

La période de l’adolescence, située entre 13 et 16-17 ans, peut être, également, très fructueuse par les réactions nouvelles et le goût du rationnel qu’elle apporte. On se souviendra néanmoins que la transformation générale qui s’opère chez l’adolescent exige, de la part de l’éducateur, des précautions quant à la quantité de travail proposé et du doigté quant à la conduite de ses élèves. Suivant son habileté, une belle réussite ou un résultat décevant sanctionneront ses efforts.

La jeunesse (de 16-17 à 20-21 ans) est avide de connaître, mais elle a une fâcheuse tendance à disperser ses efforts : elle veut employer sa force nouvelle, elle est constructive et indépendante. Il faut la diriger et parvenir à conserver sur elle une grande autorité, une influence bienfaisante.

Passé 21 ans, le jeune homme est apte aux compétitions importantes ; il entre réellement dans la période de l’application qui fait normalement suite au travail d’éducation précédent.

LES DIFFÉRENTES PÉRIODES 

DE L’INITIATION SPORTIVE

Ces quelques considérations nous conduisent à distinguer trois grandes périodes dans le cycle d’initiation sportive. Elles sont entièrement valables pour l’Initiation à l’Athlétisme et c’est sous cet angle que nous allons les envisager.

La grande enfance

1ère - période - approximativement de 10-11 à 13-14 ans

L’action prédominante va porter, ici, sur le développement de la coordination générale, par une éducation motrice nouvelle et sur l’éducation morale. Le développement foncier est surtout assuré par l’éducation physique. Nous y trouverons :

- la familiarisation avec les principales activités sportives ;

- l’apprentissage de techniques élémentaires, par un travail global de dégrossissage symétrique ;
- l’éveil de l’esprit sportif, par la pratique de jeux-compétitions susceptibles de donner le sens de la discipline de jeu, le respect des règles et de l’arbitre.

L’adolescence

2è - période - de 13-14 à 16-17 ans

Période dite « pubertaire »

C’est le véritable début de l’initiation aux techniques, dans laquelle on recherchera, compte tenu des possibilités physiques et mentales nouvelles :

- l’affinement, le perfectionnement, la fixation des coordinations les plus diverses, par l’apprentissage « symétrique » de différentes techniques (Tout travail sera « symétrique » afin d’améliorer la coordination générale et d’éviter des déformations ostéo-musculaires. Plus tard seulement l’élève se servira à son gré de son meilleur bras lanceur, de sa meilleure jambe d’appel) ;

- le développement de l’esprit sportif.

Il faudra, durant cette période, prendre garde à mener les élèves avec tact et prudence, entretenir leur goût du sport dans une juste mesure et canaliser leur enthousiasme, doser soigneusement leurs efforts car l’adolescent se passionne facilement et risque alors de dépasser la limite de sa résistance.

La jeunesse

3è - période - de 16-17 à 20-21 ans

L’Initiation technique est presque terminée ; c’est la phase d’application qui commence. Les compétitions prennent une place de plus en plus importante et le travail général s’oriente nettement dans ce sens. De bilatéral, il devient surtout unilatéral, sans que soit cependant délaissé tout travail symétrique. Il sera dirigé avec soin et l’éducateur sportif s’appliquera à conserver son influence en satisfaisant avec mesure aux besoins nouveaux. Tout spécialement il veillera à ce que les jeunes athlètes conservent les habitudes de sportivité précédemment acquises. L’autorisation de participer à certaines compétitions importantes devra rester une récompense dûment méritée.

Au delà de cet âge, l’athlète dispose librement de lui-même. S’il a suivi tout le cycle précédent nous le considérons comme apte à affronter les grandes compétitions. Certes, un travail d’entraînement particulier lui sera encore nécessaire, mais il saura, suivant les circonstances, le mener à bien lui-même ou se soumettre aux directives d’un entraîneur compétent.

Conclusion

Nous pensons que c’est sous cet angle qu’il faut envisager l’Initiation sportive, partie de l’éducation physique générale.

Si on reproche au sport d’entraîner des dérèglements tant physiques que moraux, c’est que trop souvent les aspirants athlètes arrivent bien tard sur le stade et prétendent aller vite en besogne. Ils visent tout de suite la performance et veulent participer à un grand nombre de compétitions, oubliant que rien de solide et de durable ne se fait sans le temps. Il est certain qu’on ne fait pas assez de travail en profondeur et il ne peut y en avoir de vraiment productif que si tous les jeunes bénéficient d’une initiation sportive rationnelle.

Un gros effort, certes, s’amorce dans les écoles en faveur des activités physiques. Cet effort doit être encouragé, élargi, intensifiés de manière à former un nombre toujours plus grand de sujets sains, prêts à l’action, parmi lesquels on trouvera sans peine, le moment venu, des athlètes de valeur.

A ce prix seulement notre athlétisme progressera et pourra atteindre le rang qu’il devrait occuper.

CONSIDÉRATIONS SUR LES DIFFÉRENTES PÉRIODES

DE L’INITIATION A L’ATHLÉTISME

Quelle que soit la période de l’initiation à l’Athlétisme envisagée, la leçon est le moyen de choix dont dispose l’éducateur pour faire bénéficier les élèves de son enseignement. C’est une tranche de vie sportive qui subit naturellement des modifications suivant l’âge, les goûts et les aptitudes des élèves, d’une part, les particularités des spécialités à étudier et les exigences d’un programme, d’autre part.

Considérations générales

sur la 1ère période

L’enfant de cet âge est d’un naturel généralement stable, docile. Il a une nette tendance au conformisme et prend rapidement des habitudes motrices dont il lui sera difficile de se libérer. Son goût pour le sport commence à se manifester et se traduit par l’imitation du « champion ». Son esprit s’éveille. Son intelligence prend une orientation nouvelle (l’animisme natif fait place à l’esprit critique), mais demeure encore très près des sens, très concrète. Il veut du jeu, de l’activité, de la couleur, du bruit, de la justice, de la discipline, mais son pouvoir d’attention est encore limité.

La leçon doit donc être mise sous le signe de la gaîté, du divertissement, de l’action ; les exercices globaux et préparatoires (Cf. Caractères généraux de la leçon) qui sont, alors, le fond de l’initiation, seront effectués autant que possible en déplacement et séparés par des exercices dérivatifs propres à ménager l’effort d’attention des élèves. Il ne faut pas consacrer toute une leçon normale à l’étude d’une seule spécialité, mais il n’est pas non plus désirable de passer de l’une à l’autre à chaque instant. Ce qui nous semble convenir parfaitement, c’est l’étude succincte de deux spécialités dont l’une relève de l’athlétisme et l’autre de sports complémentaires (sports collectifs ou sports de combat). (L’enseignement des sports complémentaires tels que natation, ski, fera l’objet de leçons spéciales)

Dès l’abord, faire prendre conscience des règles, éventuellement simplifiées ; donner aux enfants l’habitude d’annoncer spontanément leurs fautes ; inculquer le respect de l’arbitre, même s’il fait erreur ; exiger une discipline stricte, mais ne décourager, systématiquement, aucune initiative ; dans les petites compétitions, faire en sorte que vainqueurs et vaincus soient nettement départagés et subissent une sanction appropriée (sanction qui marque réellement la fin du jeu).

Tels sont les caractères principaux des leçons de cette période où, dans une joyeuse activité, le dressage technique élémentaire doit affirmer le goût naissant du sport.

Nous n’entrerons pas dans le détail de l’Initiation aux activités sportives complémentaires, mais voici comment il convient de concevoir le dégrossissage dans les spécialités athlétiques.

Les leçons d’Éducation Physique et les jeux ont déjà rendu familières à l’enfant diverses formes naturelles de la course, du lancer et du saut. Aucune de ces formes n’est identique à celle du geste sportif correspondant, mais certains caractères leur sont communs.

Il est judicieux de profiter des acquisitions de l’élève pour l’initier au geste sportif en passant progressivement du connu à l’inconnu et il convient pour chaque spécialité :

- de procéder à la révision de toutes les formes naturelles du geste ;

- d’utiliser ces formes suivant une gradation croissante de similitude avec la forme sportive ;

- de se rapprocher peu à peu des conditions matérielles normales d’exécution ;

bref, de partir du geste naturel, de le transformer insensiblement et d’arriver à quelques gestes directement préparatoires au geste sportif. (Chap. III. La leçon d’initiation sportive : les gestes préparatoires)

Dans les leçons d’Éducation Physique on a surtout fait naître l’émulation collective (jeux, compétitions par équipe). Il convient, également, non seulement d’entretenir cette émulation, mais encore de développer, dans le cadre du véritable esprit sportif, l’émulation individuelle et plus particulièrement l’auto-émulation.

Considérations générales

sur la 2° période

C’est la période des grands progrès. La leçon se place ici sous le signe du perfectionnement technique et moral.

Aux gestes globaux et préparatoires succèdent, d’abord, l’étude rationnelle des techniques déjà vues sommairement, puis, celle des techniques nouvelles qui n’avaient pas leur place dans la 1ere période. (Cf. Programme général.)

La leçon est consacrée à une seule technique.

Alors que dans la période précédente l’élève est encore relativement docile, il prend maintenant conscience de sa personnalité et a tendance à agir en original ; l’éducateur averti doit procéder, en conséquence, avec tact et prudence. Rabrouer vertement, considérer les élèves comme incapables et le leur faire savoir est maladroit. Il faut rechercher leur adhésion au travail proposé, développer leur esprit critique, laisser émettre des suggestions et des idées, quitte à leur en démontrer, s’il y a lieu, l’inexactitude ou l’insuffisance.

L’éducateur doit exiger un travail correct, une recherche de la perfection dans tout ce qui est entrepris, une discipline nécessaire. A ce point de vue, les leçons de lancer, en raison des dangers qu’elles présentent, doivent être l’objet d’une attention particulière.

Il doit encourager les élèves à rechercher les solutions de courts problèmes techniques ou tactiques ; continuer à éduquer leur sens de l’honneur, leur droiture, leur esprit d’entraide ; veiller au respect des règles et de l’arbitre. A ce propos, rien ne sera plus profitable aux élèves que de leur faire diriger une épreuve de temps à autre, afin qu’ils se rendent compte des difficultés que présente le rôle d’arbitre et en tirent eux-mêmes des conclusions.

Il développera leur sens esthétique et leur fera sentir la relation entre la beauté d’un geste et son efficacité.

Il ne devra jamais écarter ou ignorer le fort en thème qui méprise l’activité physique très souvent parce qu’il n’y brille pas. Le conquérir, par contre, n’est pas toujours facile ; mais l’éducateur se rappellera que le succès s’obtient plus sûrement en attaquant le rebelle sur son propre terrain - celui du raisonnement, des connaissances, de la culture - et, aussi, en l’encourageant affectueusement, plutôt qu’en le malmenant ou qu’en le punissant. Il sera adroit de lui montrer, par des exemples précis, qu’un sportif n’est pas nécessairement un ignorant, que la santé est le support de l’esprit et les activités physiques une source de joie.

Cependant, ignorer que la profonde transformation subie par le corps et l’esprit des adolescents peut les amener à travailler irrégulièrement serait une grave lacune. Il est bon que l’éducateur feigne quelquefois de ne pas s’apercevoir de ces moments de lassitude et adapte immédiatement sa leçon à l’état de ses élèves (elle pourra être consacrée à l’activité joyeuse, à une détente salutaire).

Voilà un aperçu du problème. Il est difficile et ne peut être résolu que par un éducateur compétent, compréhensif et qui aime ses élèves. Avoir la maladresse de les brusquer, de les brimer systématiquement, de manquer de justice, c’est perdre leur adhésion, c’est perdre la partie.

Considérations générales

sur la 3° période

Enseignement normal dans les classes. - Le même problème du perfectionnement général continue à se poser, mais c’est, à présent, la compétition qui prend de plus en plus d’importance. Jusqu’ici, le perfectionnement foncier a surtout été assuré par les leçons d’éducation physique générale. Il est temps, maintenant, de l’orienter en partie vers la préparation directe aux épreuves sportives en insistant sur la pratique du geste et en misant appel aux exercices éducatifs spéciaux (Cf. Exercices éducatifs spéciaux) et aux exercices généraux. Le travail technique reste, néanmoins, nécessaire et, tout comme le virtuose continue à faire des gammes, le sportif ne doit pas cesser de lui consacrer une partie de sa préparation. En sport, particulièrement, la répétition, la persévérance sont le secret de la réussite.

- Les compétitions, dont le nombre augmente, doivent être adaptées et contrôlées. Comme il n’est ni possible, ni souhaitable de ne demander à l’élève que des efforts calculés, il faut que l’éducateur commence par limiter la difficulté (particulièrement dans les courses, où il pourra varier les distances, exiger une certaine vitesse de « train », etc...), pour parvenir, petit à petit, à ce que l’élève se contrôle lui-même et n’entreprenne rien qui dépasse trop nettement ses moyens.

- L’éducateur variera les leçons dans leur forme et dans leur objet (leçon technique, leçon d’éducatifs spéciaux et d’exercices généraux, leçon d’entraînement). Il donnera aux meilleurs la responsabilité d’un atelier et pourra, à titre de récompense, organiser et apprendre à organiser une réunion d’athlétisme ou de cross.

Association sportive scolaire. - Après avoir examiné l’enseignement fait en classe, voyons celui qu’il convient de donner au sein de l’Association sportive scolaire, laquelle devrait normalement grouper la majorité des élèves de l’établissement.

Le problème y est un peu différent. On peut, on doit même y aborder la spécialisation, puisque l’Initiation générale à l’athlétisme ainsi qu’aux autres sports est assurée par l’enseignement régulier. Ici, les élèves seront groupés par spécialité, selon leurs goûts et les directives de l’éducateur : car il s’agit de les préparer aux rencontres inter-scolaires et de leur donner ainsi l’habitude du contact avec des inconnus, c’est-à-dire l’habitude de la compétition normale.

Suivant l’époque de l’année et les sports choisis, les leçons pourront porter sur la technique (leçon technique), sur les éducatifs spéciaux (leçon de renforcement), sur l’entraînement (leçon d’entraînement) ; mais, comme elles viennent s’ajouter aux leçons régulières faites en classe, l’éducateur doit prendre garde à n’exiger qu’une saine quantité de travail.

Il serait souhaitable, nous le répétons, que toutes les compétitions soient adaptées avec précaution et nous pensons tout spécialement aux courses. Le 400 mètres junior scolaire, pour ne citer que cet exemple, est à supprimer. Il ne suffit pas de dire et d’écrire que c’est une des épreuves les plus dures ; il faut tenir compte de cette constatation.

Association sportive civile. - Cette étude serait incomplète si nous n’envisagions pas l’initiation à l’Athlétisme dans le cadre de l’Association sportive civile.

Il n’en va plus de même ici qu’à l’école. Les candidats athlètes arrivent presque toujours dépourvus d’une formation de base, tant physique que technique. Il faut, dans un laps de temps relativement court, non seulement les amener à une bonne condition générale, mais aussi, leur donner une formation technique a morale.

L’aspirant athlète civil voudrait obtenir, dans l’année même, des résultats probants, souvent moyennant un travail préparatoire minime. L’important est de lui faire comprendre l’ensemble de la préparation qu’il va suivre : travail assidu, pas de compétitions inter-clubs avant une mise au point convenable. Mais il faut aussi, si l’on veut obtenir son adhésion, que la forme des exercices et l’ambiance des leçons lui conviennent. Nous l’avons dit, rien de solide et de durable ne peut se faire sans la participation entière de l’élève.

Or, l’état d’esprit de l’adhérent civil est entièrement différent de celui de l’adhérent scolaire. Ce dernier a une longue habitude des leçons d’athlétisme et d’éducation physique. Le premier vient au club deux ou trois fois par semaine, après son travail. Les séances de préparation doivent donc rester, avant tout, des dérivatifs psychiques, même lorsque l’effort exigé est intense.

Le plan général du travail tiendra compte des considérations précédentes et pourra être le suivant :

1° Améliorer la condition physique et commencer le dégrossissage technique général. - En raison des circonstances, il sera plus adroit et plus indiqué de substituer aux leçons d’éducation physique habituelles (de quelque méthode qu’elles soient), les leçons dites d’éducation sportive, mises au point à l’INS (Institut National des Sports - Joinville). Elles ont l’avantage de plaire, parce que variées, tout en déterminant, à défaut d’un perfectionnement technique très poussé, une dépense générale suffisante et variée. Il y aura cependant intérêt à les compléter, dès que l’éducateur le jugera utile (C’est-à-dire lorsque les athlètes seront déjà en bonne condition physique), par des leçons dites « de renforcement » (Cf. Chapitre III : La leçon d’initiation sportive), lesquelles auront plus particulièrement pour but de développer la puissance, la souplesse, l’élongation de tels ou tels groupes de muscles. Les exercices éducatifs spéciaux et généraux contribueront, ici, au développement général et non au développement spécial en vue de la spécialisation dans l’une ou l’autre des épreuves athlétiques ; en conséquence, il faudra les puiser autant dans le répertoire des lancers que dans celui des courses ou des sauts et composer la leçon avec des exercices éducatifs de la puissance, de l’élongation, de la souplesse.

Ceci est l’affaire de l’éducateur lui-même. Dès qu’il jugera cette mise en condition suffisante, il pourra passer à la deuxième phase.

2° Orienter l’athlète vers une ou plusieurs spécialités sans lui faire abandonner le travail général qui sera assuré par la pratique de sports dits complémentaires.

Dans cette seconde phase, il s’agit donc :

a) de mener à bien le perfectionnement technique et d’ébaucher le perfectionnement tactique ;

b) d’améliorer le rendement neuro-musculaire (puissance-élongation-souplesse) des groupes plus spécialement appelés à travailler ;

c) de maintenir le sujet en bonne condition générale.

Nous y trouverons en conséquence :

- Des leçon techniques et des leçons d’entraînement ;

- Des leçons de renforcement (exercices éducatifs spéciaux et exercices généraux) ;

- Des séances de sports ou d’activité physique complémentaire, à base de course pour les lanceurs et les sauteurs, à base d’adresse et de puissance pour les coureurs ; à ce sujet, notons que le cross léger, en forêt ou, à défaut, en campagne, est à recommander pour tous. Ces séances offrent l’avantage de se présenter comme un changement, une variation ayant un heureux effet sur le moral des athlètes (En Suède, par exemple, le ski est considéré comme un excellent sport complémentaire de l’athlétisme).

Le travail précédent peut subir des modifications dès que la préparation de l’athlète est jugée convenable. On passe alors aux séances d’entraînement individuel (au printemps et au début de l’été) dont l’intensité varie avec le nombre des compétitions. L’étude de telles séances sort du cadre de cet ouvrage.

La conduite de l’ensemble de cette préparation requiert, particulièrement dans un club civil, de nombreuses qualités de la part de l’éducateur.

Les athlètes y sont généralement plus difficiles à mener que dans un établissement scolaire en raison de leur âge et de leurs habitudes antérieures. L’initiation, le perfectionnement sont, par suite, d’autant plus malaisés à conduire. C’est pourquoi l’effort dans les clubs doit porter particulièrement sur les jeunes.

ESSAI D’UN PROGRAMME GÉNÉRAL

D’INITIATION A L’ATHLÉTISME

Pour les établissements du second degré

Les règles de la physiologie et de la psychologie interdisent l’enseignement de certaines spécialités sportives avant tel ou tel âge. En outre, il n’est ni souhaitable, ni même possible d’initier une classe à toutes les techniques sportives, sans procéder avec ordre et méthode. Si l’on désire obtenir des résultats satisfaisants dans ce domaine, il nous semble nécessaire d’opérer comme on le fait dans les autres disciplines. Le programme de mathématiques ou d’histoire d’un élève de 3° ou de 1ère est nettement défini. Pourquoi n’en serait-il pas de même en Éducation Physique et en Initiation sportive ?

Il existe, certes, des directives ; mais il faut des règles.

Un tel programme offrirait pourtant des avantages appréciables.

- Il indiquerait, pour chaque classe les spécialités à étudier dans l’année, en réservant un certain temps pour les révisions et les compétitions.

- Il empêcherait que certains maîtres enseignent exclusivement ou presque, leur sport favori.

- Il éviterait aux maîtres qui changent d’établissement de toujours recommencer aux premières leçons.

- Il permettrait d’introduire dans tous les examens scolaires, en plus d’épreuves cotées, une épreuve de démonstration-explication d’exercices physiques et de gestes sportifs. La somme des deux notes (démonstration-explication et performance) traduirait plus fidèlement la valeur personnelle et la qualité du travail exécuté pendant la scolarité.

- L’unité d’enseignement ainsi obtenue faciliterait le travail du personnel enseignant et de l’inspection et assurerait aux élèves un certain « bagage » sportif, quasi-complet, à leur sortie du lycée ou du collège.

- Dans ce programme général, il y aurait naturellement place pour les sports collectifs, la natation, les sports de combat et les sports individuels dont l’athlétisme. Il n’est pas utile d’entrer dans les moindres détails ; l’indication, pour chaque classe, des spécialités à étudier et à réviser suffit. La qualité du maître fera le reste.

A titre d’indication, et pour illustrer notre pensée, voici un essai de programme, concernant l’initiation à l’athlétisme.

Conformément à notre division de l’Initiation en 3 périodes, nous distinguerons :

La 1ere période (classes de 6°, 5°, 4°), réservée à l’orientation sportive générale. On y trouvera des leçons de dégrossissage dans lesquelles la course de vitesse, la course de relais, le lancer simple de balles, de gaules, le saut en hauteur et en longueur, seront pratiqués conjointement avec d’autres activités sportives.

La 2° période (classes de 3°, 2°, 1ere), celle du perfectionnement technique. Il nous semble convenable qu’à la fin de la classe de 1ère l’élève ait une bonne connaissance des techniques principales et des tactiques élémentaires. L’ordre d’enseignement que nous préconisons n’a rien d’absolu et l’éducateur pourra le changer à son gré, à moins que des instructions officielles ne le fixent ; c’est sur le principe que nous insistons.

La 3° période qui commence aux classes de mathématiques élémentaires et de philosophie. Dans la plupart des cas l’étudiant fait partie d’un club. C’est à celui-ci qu’il appartient de continuer le travail commencé.

Remarque : Ce programme correspond à des conditions matérielles normales. Il est certes actuellement inapplicable dans sa totalité en raison des possibilités défectueuses de travail (installations, matériel, équipement scolaires), mais il pourrait, dès à présent, être adapté aux diverses situations.

Le nombre de 30 heures par an comprend actuellement une partie de chaque après-midi de plein air et signifie davantage 30 leçons que 30 heures de travail effectif. Le professeur ou le moniteur doivent prévoir, en outre, 10 à 15 heures pour les diverses compétitions : examens, championnats, rencontres.

D’ailleurs, les après-midi de plein air peuvent être une excellente occasion d’utiliser le goût du sport pour organiser, avec la collaboration du professeur d’histoire ou de lettres, certaines rétrospectives telles que les jeux olympiques (athlétisme, courses de chars humains, lutte, etc.... exercices adaptés à la fois aux élèves et au centre d’intérêt), jeux du moyen-âge et des siècles suivants, jeux en honneur dans certains pays étrangers, etc... Il y a là, encore, un moyen intéressant de faire contribuer le sport à l’éducation générale.

Nous venons, dans ce chapitre, d’exposer notre conception d’ensemble de l’initiation sportive et, partant, de l’initiation à l’athlétisme, depuis le commencement jusqu’au seuil de la préparation aux grandes compétitions. Les quelques données de psychologie et les conseils qu’on y trouve sont élémentaires, certes, mais essentiellement pratiques. C’est aux éducateurs débutants que nous nous permettons de les adresser.

Dans le chapitre suivant, nous traiterons plus en détail de la leçon d’Initiation à l’athlétisme, de ses caractères, de la façon d’enseigner un mouvement et des différentes formes des leçons.
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