Vochain maméro

® Muscles profonds, muscles superficiels
® Les paradoxes des ischios-jambiers
® Lincontournable créativité de I'entraineur

® Etre un jeune en surpoids et faire du sport

Sport, Santé et Préparation Physique

(Revue gratuite)

1 1
: ASSOCIATION OU AUEI & ...ttt ettt et Section/discipline:........oooiiiiiiii :
[ [Neln//(HfE41e1108 00000000600000005000006006666000000000000006606600000099000000060G0GE0000903000000000 [{eIE1*I18" 60000000000000000006006000000900000000B00GEEAAAD 1
1 1
N AelEssee vens el sieR (EesvEl (B YRS oooo0000000000000000000000000000000a0000000000006000030060006000000060a0660006000600000000000033006000600000000aT00000G 1
1 : 1
i CP VIl s e i
L 1 Ml e 1
1 1
: Revues disponibles : :
: O Revue N°4 « nombre d'exemplaires:....... O Revue N°16 « nombre d'exemplaires: ..... 1

1
1 O Revue N°5 < nombre d'exemplaires:....... O Revue N°17 « nombre d’exemplaires: ....... 1
: O Revue N° « nombre d'exemplaires:........ O Revue N°18 - nombre d'exemplaires: ..... :
: O Revue N°10 « nombre d'exemplaires: ..... O Revue N°19 « nombre d'exemplaires: ..... :
1 O Revue N°11 < nombre d'exemplaires: ..... O Revue N°20 « nombre d'exemplaires: ..... 1
1 1
1 O Revue N°13 < nombre d'exemplaires: ..... O Revue N°21 « nombre d'exemplaires: ..... 1
: O Revue N°14 « nombre d'exemplaires: ..... O Revue N°22 « nombre d'exemplaires: ..... :
I O Revue N°15 « nombre d'exemplaires: ..... 1
1 1
1 1
1 Certains numéros sont en rupture de stock, vous trouverez tous les numéros sur : http://www.univ-paris12.fr/staps.sspp ou www.cg94.fr/node/1039 1
1 . 1
1 Comment avez-vous connU I'eXistenCe de a r@VUE ? ... ... it et ettt e 1
1 1
P PR PP PP PRRPES i
1 1
: A retourner au : Service Départemental des Sports - Conseil général du Val-de-Marne - 2, rue Tirard - 94000 Créteil 2 :

maquette : Médiris et Spirale « Réalisation : Pellicam productions « impression : Grenier



Mars 2009

Revue trimestrielle

Sport, Sante Vaspp &
et Preparation Physique

Connaissances et recherches en matiére d’entrainement et de protection du sportif

!

L ’enf/aZAem/,
des paroles et des gestes

C/o ancef :
obstacles au changement ?

[ a /;/L'/e A L’Afo/ma.ﬁon/

en question

oooooooooooooooooooo

UNIVERSITE

e 7% MARNE
wa o | ASHOR M Conseil général

————

- !



Le sport pour tous

e partenariat entre le Conseil général et I'Université Paris

12 est solide et fécond. Il s'est traduit, depuis 1999, par trois

conventions successives. Dans ce cadre, de nombreux
themes portant sur le lien entre le sport, la santé et la préparation
physique ont été approfondis.

La diffusion de ces études, a travers une revue trimestrielle et
une lettre électronique mensuelle, a contribué a sensibiliser et
informer I'ensemble du mouvement sportif val-de-marnais sur sa
place et son role en matiere de prévention et de préservation de
la santé. Mais aussi quant aux regles essentielles pour pratiquer le
sport dans de bonnes conditions physiques.

Dans le prolongement de ces actions nous entendons, ensemble,
dans ce domaine, assurer le développement d'un dispositif de
formation de proximité, visant notamment les entraineurs.

Au-dela, je souhaite que cette démarche contribue a la mise en
ceuvre de la priorité départementale au sport pour tous.

Les actions du Conseil général dans le domaine du sport visent
notamment a offrir aux Val-de-Marnais les moins favorisés comme
a ceux qui sont le plus éloignés des équipements sportifs la
possibilité d'exercer I'activité physique de leur choix. Notre priorité
va,dans le méme esprit, vers la pratique des citoyens handicapés
ou des personnes frappées par la maladie. Je souhaite aussi que
nous réfléchissions a des actions pour développer la pratique
sportive des seniors pour lesquels I'enjeu de santé est encore plus
important.

La convention qui nous lie a Paris 12 doit y contribuer.

Voila un programme d'actions ambitieux pour 2009 et les années
suivantes qui s'inscrit dans une volonté forte du Conseil général
d'étendre encore la pratique sportive dans le Val-de-Marne.

Daniel Guérin
Conseiller général du Val-de-Marne délégué aux Sports
“t‘ Conseiller régional d’lle-de-France

0000 000000000000 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Edition :

Direction de la Communication
Conseil général du Val-de-Marne
Maquette:

Médiris et Spirale

Réalisation :

Pellicam productions
Impression :

Grenier

Crédit photos : CG9%4

2%

Pour nous contacter :
Conseil général
Service des Sports
0143997392
sds@cg94.fr

ace a I'évolution des connaissances,

a l'apport des nouvelles technologies,

a I'émergence de nouvelles problématiques
comme celles relatives a la santé publique, quelle
est notre attitude ?

Restons-nous confortablement installés dans nos
pratiques et nos certitudes, ou sommes-nous
préts a nous aventurer vers un renouvellement
déstabilisant mais pourtant salutaire ?

(C'est a cette réflexion que nous invite |'article
de Véronique Marchand sur les croyances qui
nous animent mais qui nous bloquent aussi
fréquemment.

C'est a cette connaissance sur les nouvelles
technologies permettant une prise en charge de
certaines pathologies,d’'une part, et proposant
des outils de développement de la force
musculaire a partir des vibrations, d'autre part,
que ce numéro de la revue Sport, Santé et
Préparation Physique nous invite.

Enfin, un éclairage sur la différence d'organisation
du systeme de prise d'informations chez les
débutants et les experts ouvrira des pistes
fonctionnelles pour beaucoup d'entraineurs.

A chacun ensuite de s'inscrire dans une
démarche évolutive et constructive dans l'intérét
de chacun mais surtout du plus grand nombre.

Bonne lecture a tous.

Thierry MAQUET
Professeur agrégé d’EPS
Université Paris 12 Val-de-Marne
Pilote du projet

Retrouvez I'ensemble des revues et des articles de Sport Santé
et Préparation Physique sur les sites :

Université : http://www.univ-paris12.fr/staps.sspp
Conseil général : http://www.cg94.fr
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Pascal PREVOST

Docteur en physiologie
et biomécanique de la
performance motrice
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fate —f orme vibranie,
/?/afe—fo/me ofctflante
et entrainement sportif

Face a la recrudescence des modeéles de plates-formes vibrantes sur le secteur des
matériels sportifs et aux possibilités d’utilisation chez soi, dans une salle de fitness ou
dans un club sportif; il nous a paru intéressant d'apporter un regard critique sur cette
nouvelle forme de sollicitation d’un point de vue physiologique et de proposer une
revue de la littérature des effets sur les performances musculaires associées.

Cet article est le prolongement de deux articles parus dans nos lettres électroniques
(N°63 et N°64) dans lesquelles les principes et les mécanismes d'action de ces
nouveaux outils vous ont été largement présentés. Il est donc ici question de leur
éventuelle utilisation dans le cadre de I'entrainement et de la préparation physique

des sportifs.

Juste pour mémoire...

Cela fait prés de dix ans que les plates-formes
vibrantes sont apparues en France. Les premieres
données relatives a I'étude des effets de la vibra-
tion sur I'organisme remontent a 1958 et sont
issues du secteur de l'aviation. Puis ce sont les
transports et les travaux publics qui emboitérent
le pas. Dans le domaine sportif, et plus précisé-
ment dans I'entrainement, les premieres expé-
riences datent de la fin des années 1990 [1,2].

Il s'agit donc d'un champ d'études qui en est
encore a ses balbutiements. Cependant, compte
tenu des effets rapportés par des études pilotes,
de nombreux groupes de chercheurs se sont
penchés sur la question de savoir si I'applica-
tion d'une vibration au corps tout entier peut
améliorer les performances musculaires (force,
puissance, vitesse, souplesse). Nous ne ferons
référence ici qu'aux études qui ont été
clairement orientées sur I'amélioration de

la performance musculaire.

Mise en garde

Des synthéses récentes [3,4,5,6,7,8] se sont atta-
chées a analyser la véracité des annonces faites
par les fabricants de plates-formes vibrantes a
mouvement vertical ou oscillatoire concernant
I'utilisation de la vibration.

De ces syntheses, il ressort qu'il est difficile de
tirer des conclusions définitives tant les proto-
coles peuvent différer par la fréquence, I'ampli-
tude, la durée, le type de muscle sollicité et le

type de contraction musculaire utilisée, le niveau
d'expertise sportive, 'age, le genre des sujets...
De I'aveu méme de certains spécialistes, les
premiéres études n‘ont pas été a la hauteur en
termes de qualité méthodologique. En effet, ce
sont les parametres des protocoles expérimen-
taux mettant en perspective un groupe témaoin,
un groupe réalisant un exercice et un groupe
réalisant un exercice + vibration, qui garantissent
la valeur, la reproductibilité et surtout la générali-
sation des résultats. Malheureusement, rares sont
les études qui remplissent ce cahier des charges.
Cela pose d'emblée le probleme de l'intérét de
I'usage des plates-formes comme outils d'entraf-
nement. Surtout que des résultats sont quelque-
fois contradictoires.

Quelle utilisation,quels résultats ?

Les plates-formes sont utilisées chez les sportifs
principalement pour améliorer la performance
des membres inférieurs. Pour en limiter les
dangers, la posture adoptée doit impérativement
étre jambes semi-fléchies afin d'atténuer ou
empécher la transmission des vibrations a la téte
(cf. Lettre SSPP 63, 64).

Lorsqu'elle dure trop longtemps, la vibration
provoque systématiquement une diminution

de la force musculaire par effet d'inhibition

sur le recrutement des unités motrices (UM)
(principalement les UM de grosse taille... les plus
rapides). Cela entraine une fatigue musculaire
plus précoce dans les muscles les plus proches
de la zone de stimulation (mollets) par rapport
aux muscles situés plus loin (cuisses) [9].



C'est pourquoi, il est fortement conseillé
de limiter a 30 secondes maximum l'expo-
sition a la vibration.

Quoi gu'il en soit, la vibration ne semble
pas générer de terrain favorable a
I'augmentation de la masse musculaire a
linstar d’'un entralnement conventionnel.
Des études montrent en effet qu'aucun
changement hormonal n'a été observé
pendant et aprées une séance de vibration
[10,11,12]. De la méme fagon, aucun travail
n'a rapporté d'effet sur I'hypertrophie
musculaire chez les sportifs.

Pour obtenir des effets significatifs, il est
nécessaire d'utiliser des fréquences de

30 Hz; aller au-dela ne sert a rien car plus
on augmente la fréquence, plus 'onde
vibratoire est amortie par le corps [13].
Une amplitude de minimum 4 mm est
requise car en dessous les mouvements
n‘ont pas d'effet sur le sportif. Ainsi, un
protocole utilisant des fréquences trop
faibles (inférieures a 24 Hz) ou trop hautes
(supérieures a 50 Hz) et des amplitudes
trop petites, ne semble pas convenir aux
personnes actives et/ou sportives. De plus,
quand effets il y a juste aprés la stimula-
tion, ceux-ci disparaissent 60 minutes plus
tard, signant ainsi leur caractere pour le
moins transitoire.

Il est intéressant de préciser que I'ajout

de mouvements pendant 'exposition

a la vibration (par exemple des squats)
accentue les tensions imposées au muscle.

Mais il faut considérer que pour certains,
ces mouvements constituent déja en
soit un exercice de renforcement. Ceci
explique pourquoi chez les personnes
non sportives il est souvent rapporté des
résultats en faveur de la vibration en tant
que méthode d’entralnement sans que
I'on soit bien str que I'amélioration soit
uniguement due aux vibrations [14,15].

Et pourles autres ?

Pour ce qui est des autres publics, des
résultats intéressants sont a noter. Ceux
qui semblent le mieux en profiter sont

les seniors.Bon nombre de publications
rapportent des effets positifs au niveau de
la force, de la qualité de I'os, de la limita-
tion des risques de chute, etc. Certains
protocoles essaient méme d'explorer

les bénéfices sur des maladies comme
Parkinson [16] ou le post-opératoire aprés
une intervention sur des ligaments du
genou par exemple [17].

Plates-formes vibrantes et
plates-formes oscillantes

Figure 1 - Deux types de plates-formes :
vibrante a gauche, oscillante & droite

Nous avions souligné une différence
importante entre les plates-formes
disponibles sur le marché. Il existe des
modeles vibrants et d'autres oscillants. Les
premiéres ont un mouvement vertical, de
haut en bas, alors que les secondes ont
un mouvement alterné, droite-gauche,
par rapport a un axe passant pas le centre
de la plate-forme. Cette différence est
fondamentale car elle implique une
stimulation globale de I'organisme

qui est beaucoup moins nocive pour
les plates-formes oscillantes. Cela a été
clairement démontré par une compa-
raison directe de l'accélération mesurée
au niveau de la téte de sujets soumis a
une stimulation sur ces deux types de
machines. Quelles que soient la fréquence
et la position du corps, I'accélération est
entre 2 a 3 fois supérieure au niveau de

la téte pour les plates-formes vibrantes.
Compte tenu des perturbations que cette
accélération peut occasionner au niveau
vestibulaire, visuel, proprioceptif, il n'est
pas étonnant que certaines personnes

rapportent une vision troublée, une perte
d'équilibre, des douleurs au niveau des
muscles au cou, des céphalées, etc,, lors de
I'utilisation des plates-formes vibrantes.

Une étude récente montre que la plate-
forme oscillante peut étre utilisée par les
sportifs pour s'échauffer (6 minutes a

26 Hz ;associé a des mouvements de
squat a 90° toutes les 3 secondes) de
facon aussi efficace et plus rapide que
I'ergocycle (10 minutes a 70 W).

Conclusion

A ce jour, il semble difficile d'apporter des
preuves pour soutenir de facon catégo-
rique les allégations des fabricants de
plates-formes et ce d'autant plus que :

1) Les modes de sollicitation different
quelque peu.

2) Certains fabricants n’'hésitent pas a
utiliser les travaux réalisés avec d'autres
plates-formes que la leur pour mettre en
avant certains résultats obtenus notam-
ment chez les personnes non actives. ..
sans le préciser.

Malhonnéteté intellectuelle ou mensonge
par omission... ou les deux ?

Face au manque de recul quant aux
effets des plates-formes sur la santé de
I'organisme a long terme, la prudence

est de mise. Il faut donc attendre que ce
domaine devienne mature pour pouvoir
en tirer des conclusions qui ne seront
jamais définitives ! La science est toujours
en mouvement mais pas forcément dans
la direction qu'on souhaiterait.

Pour aller plus loin : www.sciensport.fr
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On avait plus ou moins pris I'habitude de voir des sportifs équipés de strapp destinés a
assurer une contention d’une articulation ou d’un muscle fragilisé.

Voici qu'apparaissent des bandelettes de couleur d’un nouveau genre. Il s'agit du
Kinésio Taping. De quoi s'agit-il exactement ? A quoi ¢a sert ? Qui peut en poser ?

Hervé BALAGUER

Masseur kinésithérapeute,
ostéopathe

Equipe de France de
volley-ball et pro F volley-ball

Origine

Le Kinésio Taping a été inventé au Japon en
1979 par un médecin chiropracteur, Kenzo Kase.
Insatisfait par les bandes de contention tradition-
nelles, ses recherches I'ont conduit a ce nouveau
concept. Il ne s'agit pas d'une technique de
strapping (contention) mais d'une nouvelle
approche concernant les désordres musculaires,
tendineu, ligamentaires et circulatoires.

Le Kinésio Taping permet également de réduire
considérablement les inflammations, cedemes et
lymphodemes.

L'application de Kinésio Taping permet aussi
de réduire les délais de récupération et induit
un traitement 24h/24. En effet, on peut garder
le Kinésio Taping pendant 2 a 4 jours, méme en
prenant des douches.

Comment¢a fonctionne ?

Le Kinésio Taping se présente comme un
bandage autocollant Tape) qui a globalement
les propriétés élastiques de la peau. La bande est
perméable a |'air et a la vapeur mais est hydro-
phobe (n'absorbe pas I'eau). Ces caractéristiques
expliquent pourquoi il est possible de garder

le Kinésio Taping plusieurs jours sans perte
d'efficacité. Il existe des bandes de différentes
couleurs mais toutes ont les mémes caractéristi-
ques. Ces différentes couleurs sont symptomati-
ques du coté romantique des Japonais : le bleu
représente la quiétude, le rose, le bonheur...

Par contre le noir a été imposé par les footbal-
leurs américains qui ne peuvent supporter de
porter du rose ou du bleu ! Ces bandes opeérent
uniguement grace a la tension appliquée. Elles
ne sont imprégnées d'aucune substance active.
Leur action est avant tout mécanique a l'instar
du travail manuel exercé ponctuellement par le
kinésithérapeute a I'occasion d'un soin.

Effet antalgique

L'idée de base est que les muscles ne sont pas
seulement responsables des mouvements du
corps, mais aussi un vecteur de la circulation

sanguine et lymphatique. Lors de Iésions muscu-
laires ou d'inflammations, 'espace entre la peau
et le muscle est réduit, ce qui limite la circulation
lymphatique. Cette compression stimule égale-
ment les mécanorécepteurs de la douleur.

Dans ces conditions, le strapping usuel dit de

« contention » présente un inconvénient majeur.
Il exerce une augmentation de pression au
niveau des Iésions et limite considérablement
les mouvements articulaires tout en réduisant la
circulation sous-cutanée.

Le Kinésio Taping est totalement différent. |l
permet au contraire une liberté de mouvement
totale et fonctionne comme une pompe stimu-
lant la circulation lymphatique. Pour réduire les
cedemes par exemple, en appliquant le Kinésio
Taping d'une maniére particuliére, il est possible
de former des replis au niveau de la peau et
ainsi favoriser la circulation lymphatique et
donc drainer la région enflammée. Ceci permet
également de réduire la pression et [irritation
des récepteurs sous-cutanés de la douleur.

Effets surles muscles et la peau

Nos muscles, notre peau sont dotés de récep-
teurs qui actionnent des réflexes de contraction
ou de relachement musculaire. La pose d'un
Kinésio Taping peut donc agir en modifiant
I'information provenant des tissus cutanés pour
stimuler un muscle paresseux ou bien inhiber un
muscle excessivement tendu.



Sion prend le muscle triceps sural (mollet)
qui effectue la flexion plantaire, Iaide a la
contraction musculaire sera assurée par

la tension exercée par le Kinésio Taping

du haut vers le bas donc ancrage haut

au niveau du genou (creux poplité) et
ancrage bas au niveau du talon. Par contre
lorsque I'on cherche a créer une inhibition,
la tension sera inversée, du talon vers le
genou le Kinésio Taping tire vers le bas.

Effets sur les articulations

Plus confortable que les bandages rigides
et se différenciant des contentions tradi-
tionnelles, le Kinésio Taping peut néan-
moins étre utilisé afin de stabiliser une
articulation sans pour autant limiter les
amplitudes des mouvements non patho-
logiques. Il est ainsi possible d'obtenir une
action mécanique mais aussi fonctionnelle
dans le sens d'une aide a la mobilité dans
I'axe souhaité.

Dans le cas d'une entorse de la cheville
avec distension du ligament latéral
externe par exemple, la pose d'un Kinésio
Taping peut stimuler les muscles péro-
niers latéraux qui sont impliqués dans la
stabilité de cette articulation.

Effets sur les tendons
etles ligaments

La pose d'un Kinésio Taping permet
également d'exercer des corrections au
niveau des tendons ou des ligaments :
on crée une stimulation sur la zone du

ligament ou du tendon pour augmenter
la perception proprioceptive et stimuler le
tissu. Cette action sera déterminante pour
actionner les mécanismes de régénération
des parties 1ésées.

Dans le cas d'une tendinite du tendon
rotulien, une des techniques consiste a
appliquer un Kinésio Taping sur le genou
fléchi a 90°, de la tubérosité tibiale anté-
rieure jusqu'au dessus de la rotule.

La bande est appliquée avec une certaine
tension de telle fagon que lorsqu'on étend
la jambe, la bande crée des circonvolu-
tions au niveau de la peau provoguant

un effet antalgique.

Conclusion

En pratique sportive, le Kinésio Taping est
surtout utilisé pour compléter, prolonger
I'action d'un traitement médical aprés
une séance de kinésithérapie ou une
correction ostéopathique, par exemple.
Ces techniques sont aussi idéales dans

le cadre d'une reprise d'activité sportive
aprés une blessure ou simplement en
prévention pour éviter celle-ci.

Le plus important est que la pose du
Kinésio Taping doit étre effectuée par une
personne compétente, c'est-a-dire un
thérapeute qui connaisse les indications,
les contre-indications et qui a suivi une
formation officielle pour I'utilisation du
Kinésio Taping. En effet, la théorie est trés
importante mais la pratique encore plus.
Il faut connaitre la direction, la forme mais
surtout la bonne tension avec laquelle les
bandes doivent étre appliquées.

Pour avoir accés a la liste des personnes
compétentes par département :
http://kinesiotaping.blogspot.com

Exemples d’application

1. Contracture musculaire sur un quadri-
ceps : aprés un traitement kinésithéra-
pique, on pourra appliquer un Kinésio
Taping en inhibition sur ce muscle.

2. Torticolis : aprés une correction ostéo-
pathique, on posera un Kinésio Taping en
inhibition du c6té du muscle spasmé.

3. Tendinite rotulienne : on pose un
Kinésio Taping de facon a obtenir une
action antalgique.

4. Syndrome fémoro patellaire : on utilise
plusieurs techniques, une correction
mécanique de la rotule pour la reposi-
tionner vers l'intérieur, une correction

de fascias sur la face interne de la rotule
toujours pour I'amener vers l'intérieur et
une correction musculaire en facilitant le
vaste interne toujours dans le méme but.

5. Béquille : pose d’un Kinésio Taping pour
drainer 'hématome.

6. Périostite : pose d'un Kinésio Taping
pour agir sur les mécano-récepteurs de la
douleur.

7. Récupération d'une entorse aigué de la
cheville.

w7
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L'étre humain passe son temps

a « construire » des croyances.
Certaines sont utiles, un grand
nombre d’entre elles nous rassu-
rent ou rassurent une partie de
nous-mémes. Nous passons une
partie non négligeable de notre
temps a « valider » nos croyances.
Certaines de ces croyances nous
limitent, aussi il est intéressant
de les mettre a jour.

Aussi ridicules que les croyances
puissent étre, puisqu'elles sont
individuelles, elles dirigent notre
vie car on fait toujours ce que I'on
croit qu'il faut faire !

On ne peut pas changer les
croyances d'une personne.

On peut seulement la guider

dans le changement de ses
propres croyances, c'est-a-dire
I'accompagner et la conduire dans
la construction d'une nouvelle
croyance pour elle-méme.

« (e n'est pas tant ce que les gens
ignorent qui cause des problémes,
c'est tout simplement ce qu'ils
savent et qui n'est pas vrai. »
Mark Twain

Chaque entraineur posséde son propre systéme de croyances, élément dominant,
base de ses réflexions et de ses raisonnements. Ces croyances, aussi banales qu'elles
puissent étre, dirigent bon nombre de ses choix et de ses décisions. Mais sont-

elles toutes vraiment justifiées et ne font-elles pas parfois obstacle a la nécessaire

évolution et a la réussite sportive ?

['analyse des croyances est un sujet essentiel de
la sociologie. Une croyance est quelque chose
que nous admettons comme vrai sans l'avoir
vérifié. Pour la plupart d'entre nous, beaucoup
de croyances sont imprimées dans notre
inconscient des le plus jeune age, découlant de
situations vécues.

Différentes croyances sous-tendent par exemple
la réalisation d'une performance sportive :

« De toute maniére, je ne peux pas gagner » ;

« |l est trop tard maintenant... ».ll sagit de
croyances individuelles, élaborées par les sportifs
eux-mémes, et de croyances interpersonnelles,
conduites par I'environnement. Si tout le monde
construit des croyances, certaines limitent alors
que d'autres servent de ressources. Il existe ainsi
dans chaque discipline sportive de multiples cas

de gens talentueux qui n‘ont pourtant pas réussi.

Alinverse, d'autres moins brillants parviennent a
tirer le meilleur d'eux-mémes, a exceller.

Du coté des entraineurs, certaines croyances
apparaissent également clairement dans leurs
discours :« Je crois ... »,d'autres par contre sont
non conscientes et dissimulées.

Reposant essentiellement sur un ensemble

de croyances, la motivation des sportifs et

des entralneurs s'avere étre un processus tres
complexe. Quelle que soit la situation, I'entrai-
neur fait toujours ce qu'il croit étre le mieux car
il pense que ses croyances sont les meilleures et
les plus logiques. En effet, lorsqu’une situation se
présente a lui, il a inconsciemment une croyance
sur ce qui serait la meilleure facon d'agr.

Il est aussi évident et essentiel de croire en
plusieurs choses. Sans croyance, il n'y aurait
d‘ailleurs plus de but. Par exemple, un sportif
doit nécessairement croire a ce qui est enseigné
par son entraineur. S'il doute de la véracité des
explications, il ne voudra jamais les apprendre
puisque pour lui,c'est illogique. Donc pour
apprendre, il faut croire.

Les croyances sont ainsi une importante source
de motivation. Celui qui s'entraine par obliga-
tion n'éprouvera aucune envie de continuer.En
revanche, celui qui croit que cela va lui permettre
de réaliser ses objectifs sera motivé.

Les croyances de I'entraineur sont la source
méme de ses actions et ses décisions y sont
directement reliées. Quand I'entraineur croit a
quelque chose, il a des raisons (conscientes ou
inconscientes) et des arguments auxquels il a
réfléchi. Une croyance porte donc a réflexion.




Dans chaque discipline sportive, il y a

une culture qui correspond a un modéle
intégré de connaissances, de croyances et
de comportements.

Dans un contexte turbulent et complexe
en permanente évolution, le changement
culturel sportif exige de passer efficace-
ment d'une culture opérationnelle a une

culture fondée sur la réflexion anticipative.

Intégrer et appliquer de nouveaux savoirs,
de nouvelles connaissances issues de
recherches et d'observations simpose
aujourd’hui pour les entraineurs en quéte
de résultats, mais implique d'affronter
linconnu tels des navigateurs laissant leur
port d'attache pour aller vers de nouveaux
horizons.

Dans la pratique, on identifie une série
d'obstacles, notamment la résistance

aux changements que manifestent les
entraineurs. En fait, ceux-ci semblent plus
disposés a adapter les innovations qu'ils
croient efficaces, pratiques, peu colteuses
en temps et qui n'exigent pas beaucoup
de changement ni d'incertitude. Souvent,
plutdt que de prendre des risques en
modifiant leurs facons de faire, ils préfe-

rent s'en tenir a leurs pratiques habituelles.

Si les croyances sont utiles pour I'en-
trafneur (il ne peut pas tout savoir, ni
tout maitriser), elles semblent alors plus
combler les espaces qui existent entre
leurs connaissances et les nouveaux
savoirs, et les rassurer tout simplement.

Parfois, des entraineurs ne percoivent
simplement pas l'intérét qu'ils auraient a
changer et a abandonner leurs habitudes.
C'est principalement le changement
extérieur qui leur fait comprendre qu'ils
doivent évoluer et sortir de leur zone

de confort. Souvent ils veulent changer
les autres sans changer eux-mémes.
Faute de temps, I'action primant encore
trop souvent sur la réflexion (expliquant
beaucoup d'échecs répétitifs), I'entraineur
a tendance a rigidifier les procédures
entretenant ses croyances. Pour valider
cette construction, il recherche en
permanence dans le quantifiable et le réel
ce qui pourra les confirmer. Si celles-ci

s'imposent comme des évidences pour
lui, il comprend mal qu'elles ne soient pas
toujours partagées.

Les croyances individuelles des entrai-
neurs peuvent donc étre limitantes et
représenter I'un des principaux freins au
changement.

En effet, si la plupart de leurs croyances
sont vraies et utiles, certaines sont nuisi-
bles, provenant souvent d'expériences
passées. On ne change pas si facilement
les croyances, et en résistant a toute
transformation, les entraineurs s'engagent
dans un processus routinier d'actions
antérieures et se désengagent de tout
processus de changement et de créativité.
Il est vrai que tout projet de changement
est exigeant et entralne des périodes

de tensions, de doutes. Croire se pose

en processus opposé a celui de douter,

la croyance étant un état de bien-étre
contrairement au doute.

La mise a jour des croyances limitantes
paralt donc constituer une étape incon-
tournable dans tout processus de change-
ment, et il est essentiel pour I'entraineur de
parvenir a les identifier a tous les niveaux.

Aujourd’hui, bon nombre de structures
connaissent des changements significa-
tifs (changement de staff ou d'équipe,
nouvelles technologies, etc.) ;le contexte
change souvent et rapidement, ce qui
n'est ni facile a vivre, ni facile a gérer.

Tous les entraineurs sont a la recherche de
moyens, de recettes pour que changer ne
suscite pas trop d'inconfort, ne provoque
pas trop de réactions négatives. Pourtant,
toute réaction est bien le signe qu'un
changement s'opeére.S'il n'y a pas de
réaction, il est peu probable qu'un chan-
gement soit sur le point de s'opérer.

Pour effectuer un changement, les
habitudes, les croyances des entraineurs
doivent étre remises en question réguliére-
ment et de nouvelles doivent étre apprises.
Tout changement doit d'abord passer par
une reconstruction de la réalité. Il sagit
d'amener les entraineurs a examiner leurs
routines quotidiennes et leurs réponses
automatiques, et non pas seulement quand
ils se retrouvent dans une situation embar-
rassante ou menacante.

Changer, c'est donc avant tout penser
différemment pour agir autrement. Les
croyances sont des représentations de

la réalité, que nous avons tendance a
confondre avec la réalité elle-méme. ..

Il'y a en effet des cas ol I'obstacle au
changement se situe dans nos croyances
et nos préjugés qui peuvent nous empé-
cher d'élargir nos horizons ; I'exemple bien
connu de l'ivrogne qui cherche ses clés,
non pas a l'endroit ou il les a perdues, mais
sous un réverbére, parce que c'est la qu'on
y voit le mieux !

La difficulté a faire changer les choses

se retrouve dans beaucoup de cultures

et d'organisations. Si le changement est
rationnellement nécessaire, les acteurs

en freinent sa mise en ceuvre car on ne
change pas si facilement les croyances :

« Il est plus facile de désintégrer un atome
qu'un préjugé » disait Einstein.
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en question

La question de la prise d'informations est un theme redondant dans le domaine de
I'entrainement. Elle a donné lieu a de nombreuses recherches qui ont permis de cerner
une problématique générale que nous pourrions résumer sous cette forme : s'il est
maintenant attesté que les experts et les novices n‘ont pas les mémes modes de prise
d’informations, comment faire basculer les novices le plus précocement possible vers

le mode le plus pertinent?

Nous limiterons notre propos au domaine des sports collectifs d'opposition.

Vision centrale, vision périphérique

Nous défendons l'idée que dans ces activités,
c'est la prise en compte de l'adversaire qui doit
déterminer la décision tactique. Mais comment
entrainer a prendre en compte |'adversaire ?

I nous semble utile de recadrer notre propos en
le positionnant au sein d’'une approche globale
de la prise d'informations. Nous disposons de

deux types de visions :une vision centrale (fovéa :

3 a4°) et une vision périphérique (péri fovéa : 30°
et périphérique : 180°). Cela explique que nous
puissions regarder précisément un point et en
méme temps percevoir ce qui se déroule autour
de ce point. Ainsi, lorsque nous conduisons (en
voiture ou a vélo), il nous est possible de fixer

un point a I'norizon (ou un panneau) sans pour
autant perdre notre capacité a nous diriger.

Différences entre experts et novices

De nombreuses expérimentations se sont
basées sur cette double possibilité de vision
pour tenter d'éclairer les différences éventuelles
entre experts et novices. Un outil relativement
sophistiqué a de ce fait été élaboré. Il s'agit du
masque oculo-moteur.

De quoi sagit-il ? Dans I'esprit
des concepteurs,la caméra
positionnée au sommet de la
téte est destinée a filmer ce
gue peut percevoir la vision
périphérique. La vision centrale
est quant a elle matérialisée par
un Vlumineux qui apparait en
temps réel sur l'image enregis-
trée. C'est grace a un faisceau
lumineux projeté sur la cornée
de I'ceil et qui se réverbere par

un jeu de miroirs dans l'optique de la caméra que
I'on peut avoir connaissance de I'endroit ou se
porte la vision centrale du sujet. L'expérimentateur
dispose alors d'un support vidéo qui s'oriente en
fonction du positionnement de la téte du sujet
(vision périphérique) et des points successifs de
focalisation de I'ceil saccade apres saccade (vision
centrale). |l peut alors savoir sur quels éléments les
novices et les experts sattardent plus particuliere-
ment lors de différentes taches. Mais quels sont les
sous-entendus d'une telle conception de la vision ?

+ Tout d'abord, il est sous-entendu que c’est la
vision fovéale qui oriente le champ de vision,
cette vison étant centrale, la vision périphérique
est donc dépendante du point de fixation.

* Ensuite, il ne peut y avoir qu'un centre d'in-
térét en méme temps et les saccades de I'ceil
montrent le déplacement du centre d'intérét
d'un point a un autre. La vision centrale repré-
sente donc ce qui est le plus important pour le

sujet.

+ Enfin, la vision périphérique n'est pas un
support d'information pertinent puisque c'est la
vision centrale qui indique ce qui est regardé.

Autre approche

Nous voudrions ici discuter de cette conception
en montrant les intéréts et les limites d'une

telle approche de la prise d'informations. Nous
prendrons pour exemple une expérience menée
par Rippol avec le masque oculo-moteur.

Il s'agissait de comparer le tir au basket chez les
novices et chez les experts. La tache consistait a
recevoir un ballon en provenance d'un parte-
naire placé sur le coté et de tirer au panier sous
pression temporelle. Curieusement, la durée
totale de la tache a été la méme pour les deux



groupes de sujets. Ce qui changeait était
le temps d'ancrage visuel sur la cible. Les
experts, une fois I'analyse balistique de
la passe faite, se détournaient du ballon
avant méme de I'avoir recu pour se
réorienter vers la cible.Immédiatement,
ils positionnaient leur vision centrale sur
I'arceau et une fois le ballon en mains
tiraient au panier.

De leur cOté, les novices restaient acca-
parés par le traitement balistique de la
passe puis une fois le ballon en main se
réorientaient vers le panier et tiraient sans
méme avoir pris la peine de situer la cible.
Bien évidemment, le taux de réussite dans
les tirs a corroboré le niveau des prati-
quants. Dans une telle situation, le masque
oculo-moteur révele plusieurs points :

+ Tout d'abord, les stratégies de prise
d'informations peuvent étre différentes
d’un sujet a I'autre (ici, c'est certainement
I'expertise qui est le facteur discriminant).

* Ensuite, le masque révele qu'un ancrage
précoce de la vision centrale sur la cible
est assurément préférable a un tira
l'aveugle.

+ Enfin, les conditions dans lesquelles ces
résultats ont été obtenus montrent que
méme lorsque I'entraineur connait les
bons indices a utiliser la transmission de
ses savoirs reste problématique. En effet,
s'il est possible de focaliser les novices sur
le fait qu'ils doivent pour tirer au panier le
regarder, il devient plus problématique de
leur demander de capter un ballon sans
le regarder. Seule une grande expérience
dans ce type de situation permet de se
décentrer d'un projectile en le captant
malgré tout.

Une problématique complexe

Pour poursuivre notre discussion sur la
problématique de la prise d'information,
imaginez la situation suivante :vous étes
assis au volant de votre voiture arrété a un
feu rouge et vous avez dans votre champ
de vision votre feu ainsi que le feu destiné
aux piétons qui veulent traverser sur la
route qui croise la votre. Comme chacun
sait, lorsque, sur cette route, le feu des
piétons passe au vert, votre feu passe ou est
sur le point de passer au vert.

Imaginons que vous souhaitiez guetter
Iinformation la plus précoce, il vous faudra
regarder en méme temps les deux feux

(le feu rond destiné aux voitures et le feu
ayant la silhouette d'un piéton qui leur est
destiné), ces deux points étant relativement
distants I'un de I'autre.Vous serez alors
conduits a positionner votre regard au
milieu de ces deux points.

Que penser du résultat de I'analyse du
masque oculo-moteur dans cette situa-
tion ? Que désignera le V lumineux censé
indiquer ce sur quoi porte votre vision
centrale, c'est-a-dire le point informatif
préférentiel ? Le beau milieu d'un mur
d'immeuble en arriere-plan ?

Comme on le voit ici, la problématique de
la prise d'information est plus complexe
que la simple prise en compte de ces deux
modes de vision.

L'exemple du volley-ball

Nous souhaiterions pour conclure prendre
I'exemple du passeur en volley-ball. Le
choix de cette activité est d au fait qu'l
n'est pas possible de faire une passe au
volley-ball sans que la vision centrale soit
focalisée par le ballon qui nous parvient.
Pour déterminer a quel joueur il doit faire
la passe en phase de réception, le passeur
peut développer différentes stratégies.

La plus simple consiste a décider,avant
méme que le service de I'adversaire ne parte,
le joueur qu'il choisira. Il peut donc foca-

liser son attention sur la réception de son
partenaire et réaliser sa passe vers l'espace
adéquat. Il est donc dans ce cas soumis aux
options du contre adverse qui peut anticiper
un tel choix. Cependant, 'option stratégique
la meilleure reste de prendre en compte les
mouvements du contreur central adverse.
Pour ce faire, il est indispensable d'avoir la
vision centrale sur le ballon, il est nécessaire
que la vision périphérique soit aux aguets

et canalisée sur l'adversaire. Il reste alors a
faire le choix du type de passe approprié au
dernier moment en fonction des réactions
de ce joueur central.

Des pistes pour I'entraineur

I nous semble qu'une telle option de
I'entraineur est tout a fait réaliste. Nous
devons prendre le parti d'éduquer la vision
périphérique de nos pratiquants. Dans ces
conditions, il s'agit d'organiser ses situations
d'entrainement de facon a encourager

la prise d'informations de ses joueurs. Un
bon compromis entre situation réelle et
situation d’entrainement est de ménager
au moins une alternative de choix tactique
dans la situation d'opposition. Il appartient
alors a I'entraineur de guider les choix
tactiques en donnant les repéres visuels sur
lesquels les joueurs doivent s'appuyer.

Par exemple, dans une situation de
surnombre, si I'adversaire a tel type de
comportement, alors il faut faire la passe.
Mais si 'adversaire a telle autre réaction, alors
il faut aller seul au but. C'est cette focalisation
sur I'adversaire qui permet petit a petit aux
pratiquants de se motiver pour se décentrer
du ballon qu'ils doivent manipuler (la téte
orientée vers le sol pour les débutants
footballeurs, le regard sur le ballon lors du
dribble au basket ou au hand).

Le choix de cette option,qui consiste a déve-
lopper la prise d'informations sur 'adversaire,
n'est certainement pas la plus rentable a court
terme. Elle peut engendrer des maladresses
transitoires car il faut gérer en parallele le
traitement de I'information et la conduite

de balle.Mais cela séduque et au bout du
compte cette conception de l'entrainement
mene le pratiquant a agir en fonction de la
réalité d'une situation quiil peut appréhender
en toute lucidité. Il n'est plus alors emprisonné
dans un systéme mais autonome et libre de
ses choix. N'est-ce pas pour cette raison que
nous sommes entraineurs ?




