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Problématique : Quels sont les éléments cartographiques que le coureur sélectionne pour effectuer son cheminement entre deux balises (poste-à-poste) et par quels mécanismes mentaux y parvient-il ?
  

Les règles d'or de la course d'orientation 

Le niveau technique des orienteurs est varié et hétérogène. Du débutant au coureur de haut niveau, chacun possède un vécu et un rythme de course spécifiques. Les circuits qui leurs sont offerts proposent des degrés de difficulté adaptés et font appel, selon le cas, à deux notions de base qui représentent deux types d'orientation :

l'orientation sommaire : il n'est pas vital pour l'orienteur de connaître sa position exacte. Lors d'une orientation sommaire, le déplacement de l'orienteur est approximatif et simple, avec des éléments de recalage évidents. Dans ce cas, il doit utiliser des savoir-faire adaptés : 

· sélection / simplification : l'orienteur n'emmagasine que l'information essentielle 

· mémorisation : enregistrement des points de repère 

· course à vue : courir en utilisant des points de repère visuels éloignés 

· erreur volontaire : dévier volontairement vers une ligne à droite ou à gauche de l'élément recherché 

· visée sommaire : direction grossière prise grâce à la boussole.

l'orientation fine : il est primordial pour l'orienteur de connaître précisément sa position. Lors d'une orientation fine, les problèmes sont pointus et nécessitent une lecture de carte précise, l'orienteur doit utiliser d'autres savoir-faire : 

· visée précise : azimut à l'aide de la boussole 

· estimation des distances grâce au comptage de pas, à une certaine notion de temps ou plus couramment à l'expérience 

· recherche d'un point d'attaque précis (dernier élément significatif avant le poste) 

· course "sur le pouce" : liaison permanente carte / terrain et terrain / carte.

Une bonne combinaison de ces techniques permet de réussir pleinement un itinéraire.
Ces problèmes amènent donc le participant à utiliser différentes techniques d'orientation alliées à des vitesses de course adaptées. Le degré d'effort est inversement proportionnel à la difficulté technique. En clair, si les problèmes d'orientation sont trop importants, le coureur sera amené à réduire sa vitesse de course. Le coureur de haut niveau et le débutant ne sont pas confrontés aux mêmes problèmes. Le premier doit maîtriser toutes les techniques de course d'orientation, le second ne les utilisera que partiellement.

En fait, dire que la course d'orientation est le sport qui allie par excellence la tête et les jambes est un raccourci rapide mais néanmoins assez juste. A la dépense d'énergie physique liée à la course, s'ajoute la dépense d'énergie mentale due notamment à la réflexion nécessaire pour lire la carte, choisir son itinéraire et l’exécuter correctement en effectuant un rapport suffisant entre la carte et le terrain.

Automatismes et adaptation
Cette attention que doit conserver l'orienteur tout au long du parcours peut être coûteuse en énergie. Pour minimiser cette dépense, il convient d'organiser son temps de réflexion en automatisant au maximum les comportements face aux diverses situations possibles.

L'acquisition d'automatismes :

· diminue la dépense d'énergie mentale, repousse la fatigue et les risques de fautes qui en résultent. 

· sert de garde-fou dans les moments difficiles. 

· réduit le temps nécessaire à l'enchaînement des diverses phases techniques. 

· aide le coureur à être calme et plus disponible pour lire la carte et le terrain qui défile. 

· donne confiance à l'orienteur dans sa technique, en lui évitant de négliger certaines phases.

Cependant cette acquisition d'automatismes qui doit guider l'entraînement de l'orienteur possède ses limites. L'orienteur chevronné sait que lors d'une grande compétition, il sera quasiment toujours confronté à des problèmes différents de ceux qu'il aura imaginés (essentiellement à cause du terrain, de sa cartographie et du traçage). C'est alors la faculté d'adaptation du coureur qui fera la différence.

Parmi l'ensemble des automatismes que l'orienteur doit acquérir, on peut en définir trois principaux qui vont constituer en quelque sorte une "règle d'or" pour rechercher un poste :

· prendre le temps d’identifier le problème posé par le traceur. C’est avant de quitter le poste que l’orienteur aura choisi, plus ou moins finement, son projet d’itinéraire en fonction du point d’attaque. 

· Une fois que le point d’attaque et l’itinéraire ont été choisis, c’est grâce à une anticipation permanente tout au long de cet itinéraire que le cheminement du coureur sera sûr et rapide. 

· Il faut ensuite être rigoureux à l’approche du poste. Il faut trouver le poste à coup sûr et non s‘en remettre à la chance ou au hasard. Il est impératif de respecter le point d’attaque et d’y passer. Ensuite, il ne faut le quitter qu’avec une image mentale la plus fine possible du terrain entourant la balise. Enfin, c’est grâce à une allure de course adaptée permettant une lecture de carte précise, l’utilisation de la boussole et l’estimation des distances si nécessaire que le poste sera découvert.

Il est donc indispensable, avant d'affiner sa technique, de travailler ces automatismes. Leur acquisition est la condition sine qua non de progrès assurés et de réussite. 

L'utilité de la mémoire 


    Certes, pour progresser sur un itinéraire entre deux balises, l'orienteur peut être en constante relation avec la carte, il pourrait vérifier si tous les éléments qui se trouvent sur la carte sont effectivement rencontrés lors de son cheminement et vice-versa. Mais cela lui ferait perdre un temps énorme du fait de la grande complexité et du très grand nombre de détails qui sont représentés sur une carte de course d'orientation. Il ne pourrait alors jamais courir à une vitesse élevée même en étant fort habitué aux techniques de lecture de carte en course.

Le sujet va donc observer le modèle (la carte) et sélectionner les informations pertinentes c'est-à-dire l'ensemble des éléments de la carte qui vont lui permettre de progresser de façon à la fois rapide et efficace vers la balise suivante.

Les différentes situations rencontrées en course d'orientation font appel avant tout à des décisions de type cognitif. La comparaison entre deux orienteurs confirmés montre que la différence de réussite est directement liée aux phénomènes psychiques. En course d'orientation, le traitement de l'information est capital, sans ce traitement, l'orienteur ne sait où se diriger.

C'est pourquoi, la course d'orientation peut-être qualifiée "d'activité informationnelle". L'orienteur doit être capable d'effectuer simultanément une analyse des informations perçues, de les interpréter d'une part et, d'autre part, d'exécuter la réponse.

Le temps nécessaire au déclenchement de la réponse est déterminé par la quantité d'informations traitées.

Le sujet doit en permanence prélever des informations sur le milieu, rechercher des indices pertinents, effectuer un décodage sémioteur (processus d'interprétation de l'environnement à l'aide de code acquis lors d'expériences antérieures - Parlebas) à l'aide d'un document précis qu'il a entre les mains : la carte. Cette masse d'information conduit le compétiteur à adopter et à réaliser une stratégie de course. Pour résoudre cette tâche décisionnelle, le coureur possède un bagage technique.

L'interprétation en course d'orientation, c'est de mettre en relation les éléments naturels du terrain en corrélation avec les éléments cartographique. Lors d'un trajet à effectuer le compétiteur doit en permanence solliciter sa fonction sémiotique codifiée (l'orienteur ajuste son comportement selon son propre décodage du milieu extérieur- Parlebas ). Il doit mettre en corrélation, le terrain parcouru avec les éléments de la carte.

A noter, par ailleurs que cette mémoire va devenir encore plus importante pour l'orienteur à VTT car la vitesse de déplacement et la difficulté de bien piloter sur certains passages impliquent un effort de mémoire plus grand. Il faut en effet regarder la carte moins souvent, sachant que, à la différence de la course d'orientation pédestre, on n'aura pas la possibilité de placer le pouce à l'endroit où l'on se trouve !

Mémoire et anticipation

    Regarder la carte, recueillir les informations que l'on stocke en mémoire puis effectuer le parcours ; voilà le schéma idéal d'un coureur d'orientation pour obtenir une optimisation de son pouvoir décisionnel. Cette mémorisation des informations pourra être petit à petit remplacée par l'anticipation qui sera la comparaison entre les informations environnantes (terrain, chemins, ... ) et des informations conservées en mémoire (perception de la carte) donc d'effectuer un itinéraire sans regarder la carte. Lorsque ce stade sera franchi nous pourrons parler d'automatisme. Auparavant, le sujet "subissait" les informations perçues, il s'arrêtait à chaque changement de direction, ne s'attendait pas à rencontrer tel ou tel obstacle, pourtant inscrit sur la carte. Le sujet sera amené à prévoir la présence de tel ou tel élément, ce qui amènera des prises de décisions avant l'arrivée sur l'obstacle, d'où une anticipation.

Il est en effet essentiel d'avoir la tête en avance sur les jambes. C'est par la lecture de la carte que l'anticipation devient possible. Et plus la représentation que donne la carte est comprise clairement et rapidement, plus son image reste longtemps en mémoire. A ce stade, la lecture de la carte est réellement efficace.

L'anticipation peut s'envisager à 3 moments distincts :

· Pour progresser sur l'itinéraire de liaison entre deux postes. 

· A l'approche du poste. 

· Pour faire un choix d'itinéraire plusieurs postes à l'avance.

Le coureur anticipe donc ses décisions pour diminuer les délais de réactions. Grâce à la lecture de carte, l'orienteur peut effectuer les différentes opérations du traitement de l'information par avance. L'anticipation est donc le produit d'une mémorisation. Les données informationnelles sélectionnées par le coureur sont constamment traitées en termes d'actes à entreprendre. Les différentes décisions prises déterminent des actes comportementaux qui définissent une stratégie motrice.

Selon Schmidt, l'anticipation peut-être classée selon deux types généraux :

· L'anticipation spatiale ou événementielle lorsque le coureur qui a pris des points de contrôle pour effectuer son itinéraire, sait qu'il va rencontrer tel ou tel élément du terrain (élément repris sur la carte). 

· L'anticipation temporelle qui semble indissociable de la précédente. Le coureur s'attend à rencontrer tel élément anticipé en un certain lieu et à un moment déterminé de sa course. Le coureur connaît le temps nécessaire pour parcourir une distance. S'il a sélectionné un élément à une certaine distance et qu'il ne la pas rencontré, il ralentira et peut-être s'arrêtera et effectuera une remémoration de son itinéraire.

L'anticipation offre plusieurs avantages mais a aussi des coûts (ralentissement de la vitesse due à l'incertitude, peur d'avoir effectué une erreur,…)

L'anticipation amène un gros avantage pour la performance, si la décision anticipée est bonne. A contrario, si celle-ci s'est révélée inexacte, le coureur d'orientation devra faire un gros effort de maîtrise pour éviter de perdre du temps à se remémorer son erreur. Il devra faire abstraction de celle-ci, et en analyser les effets en fin de course.

Pierre Chazaud a dit : "Un acte, un exercice physique ne se conçoit pas isolé, sans contexte, il n'est qu'une étape. Il est fonction du passé, mais il détermine la suite de l'action, il préfigure l'acte suivant."

L'anticipation permet donc une activité d'abstraction à la lecture de carte.

Techniques de mémorisation en course : sélection des objets 

    En orientation, une bonne lecture de carte constitue le sésame indispensable qui ouvre les portes de la pratique. Bien lire une carte c'est bien sûr pouvoir en interpréter n'importe quelle zone c'est-à-dire être capable de faire le rapport entre la carte et le terrain.

Tout d'abord, et plutôt que de se perdre dans une foule de détails, l'orienteur devra sélectionner les informations sur la carte (éléments du relief, de la végétation, éléments ponctuels comme un rocher, une butte, etc.) et ne conserver en mémoire que les plus intéressantes c'est-à-dire celles qui l'aideront à progresser efficacement d'un poste à un autre et donc celles qui lui permettront alors d'avancer le plus vite possible et bien sûr de découvrir le poste ou d'atteindre le point souhaité.

Mais afin d'opérer cette sélection, il faut que l'orienteur connaisse l'ensemble ou du moins la grande majorité des symboles utilisés en course d'orientation pour représenter sur les cartes les différents éléments rencontrés sur le terrain. De plus, et pour en avoir une représentation visuelle efficace, il devra déjà avoir rencontré ces éléments sur le terrain et en avoir fait le rapport avec le symbole et ceci plusieurs fois. Ceci peut paraître évident pour des éléments du terrain comme un chemin ou un rocher mais il sera plus difficile de se représenter l'image d'un talus, d'une limite de végétation peu précise, d'un terrain semi-ouvert, etc. sans avoir au préalable déjà effectuer le rapport entre la carte et le terrain en ce qui concerne cet objet.

Principes de construction d'un itinéraire entre deux balises 

La prise d'information, et son interprétation étant faites, le coureur doit prendre une décision. Décision d'autant plus facile si un entraînement adéquat a été proposé. Lors de ces entraînements, il faut mettre en situation de difficulté le sujet pour qu'il réagisse au plus vite. Pour un même trajet à effectuer, deux compétiteurs auront deux prises de décisions, deux modes de réflexion différents, tout ceci est en rapport avec leur entraînement spécifique, leur niveau, leur âge, leurs facilités à s'adapter au terrain et à la carte. Cette décision est d'autant plus difficile que le traceur propose des possibilités d'itinéraires différents. Ces itinéraires différents peuvent être de difficultés inégales. Ce qui amène ces deux coureurs à "trouver" et analyser le meilleur itinéraire en fonction de leur niveau technique de "prise d'information" et de leur niveau physique.

L'une des erreurs répétée par les débutants est de construire systématiquement un itinéraire en suivant le sens de leur progression sur le terrain. C'est à dire du point de départ jusqu'au point d'arrivée. Alors qu'un itinéraire doit plutôt se construire globalement à rebours. C'est-à-dire en partant du point à atteindre et en remontant jusqu'au point de départ.

Bâtir un cheminement, c'est donc tout d'abord choisir le point d'attaque de la balise suivante. Le point d'attaque est un élément du terrain qui doit avoir trois caractéristiques :

· Il doit être assez proche du poste. 

· Il doit vous sembler facile à découvrir. Ce qui sous-entend que vous allez pouvoir courir à bonne allure jusqu'à ce point. 

· Enfin, à partir du point d'attaque, la recherche de la balise doit paraître la plus sûre possible. C'est en passant au point d'attaque que vous prendrez un minimum de risques pour découvrir le poste.

Pour une même balise, un orienteur peut définir plusieurs points d'attaque. Il devra donc choisir. Et ce qui peut apparaître comme un point d'attaque pour un orienteur ne le sera pas pour un autre de niveau technique différent.

La présence ou non d'une ligne d'arrêt proche du poste peut aussi influencer dans de rares cas le choix d'itinéraire. Si le poste se trouve à proximité immédiate d'une ligne d'arrêt, on peut décider selon le terrain (trop ou trop peu détaillé) de venir buter sur la ligne d'arrêt et d'attaquer ensuite le poste à rebours.

L'itinéraire se construit ensuite en tenant compte de différents paramètres :

· Simplifier le problème posé : la course d'orientation est un véritable jeu entre le traceur de la course et vous. Il tente de poser des problèmes. A vous de les simplifier pour cheminer rapidement. C'est en ne retenant que des éléments évidents, simples à repérer sur le terrain, qu'il faut construire son itinéraire pour ne pas surcharger sa réflexion et permettre une course rapide. 

· Les mains courantes : il faut ensuite repérer les mains courantes qui sont globalement alignées dans le sens de la course : route, chemin, ruisseau, limite de végétation, alignement de falaises, arête, rupture de pente, muret... Ce sont celles- ci qui sont précieuses. 

· Les éléments particuliers du terrain : ce sont ceux qui sont différents de ce qui les entoure. Ils se repèrent généralement bien (selon le relief ou la végétation qui peuvent les masquer) même s'ils sont de taille réduite : bosquet dans un alpage, clairière dans une forêt, petit sommet isolé...

Enfin les obstacles (falaise, dénivelée importante, végétation dense, rivière ...) conditionnent beaucoup les choix d'itinéraires.

Principes de sélection des objets 

Selon la distance à la balise suivante 

La sélection des objets n'est pas la même tout au long du cheminement entre 2 balises, elle sera "sommaire" à la sortie du poste et jusqu'au point d'attaque et précise à partir de ce point donc fine.

La technique de sélection diffère donc selon la distance à parcourir entre deux balises.

Les postes-à-poste courts (moins de 300m) 

Ces postes-à-poste sont généralement tracés, pour les circuits techniques, de telle façon que l'itinéraire le plus rapide soit hors chemin. Souvent situées dans des zones détaillées, ces balises nécessitent une allure moins rapide pour permettre le contact carte-terrain. Sur ce type de poste-à-poste, il y a toujours plus de temps à perdre qu'à gagner. Rien ne sert de courir vite, il faut courir juste, et prendre son temps au départ de la balise. La qualité de la sortie de poste est primordiale. Dans les zones très détaillées, il peut être judicieux d'utiliser les erreurs volontaires. Il s'agit de dévier volontairement de l'itinéraire direct pour venir butter sur un élément linéaire (ruisseau, chemin, crête, rentrant) qu'il suffira alors de longer vers la gauche ou la droite pour découvrir le poste.

Pour effectuer ces trajets très courts, l'orienteur opère rarement une sélection. En fait son point d'attaque est souvent la balise précédente elle-même puisque ce point a toutes les caractéristiques d'un bon point d'attaque (proche du poste suivant, sûr et facile à découvrir). Sur ce trajet, il fonctionne en orientation précise et est en constante relation carte-terrain. Quasiment tous les éléments sont donc nécessaires à une progression sûre et efficace. De plus, il est conseillé d'effectuer un azimut précis entre le point d'attaque et le poste.  

Les postes-à-poste moyens (le plus courant) 

Généralement, l'orienteur ne retiendra durant un trajet de poste-à-poste que les points d'appui nécessaires à sa progression et le point d'attaque de son poste. Il utilise donc une mémoire à moyen terme. En outre, il analysera en permanence les différentes autres informations reçues comme la difficulté de progression due au terrain (abattis, fougères, dénivelée, ...)

Ces informations seront stockées pour faciliter la ou les prises de décisions nécessaires pour arriver à la balise. Arrivée à celle-ci, l'orienteur stockera de nouvelles informations pour aller au nouveau poste.

Lors de ce type de poste-à-poste, les techniques d'orientation utilisées sont donc des plus classiques : points d'appuis, point d'attaque, sélection des objets et choix d'itinéraire en fonction de ses capacités et des caractéristiques du terrain.

Les postes-à-poste longs (plus de 1500 m) 

Contrairement aux postes-à-poste courts, le rythme de course prend beaucoup plus d'importance lors des itinéraires longs. L'orienteur confirmé recherche souvent des cheminements rapides quitte à faire des détours pour aller chercher un chemin ou éviter de la dénivelée. Néanmoins il faut se garder des itinéraires trop simples surtout si le terrain est relativement complexe. Car avec un bon traçage, les cheminements les plus rapides sont rarement les plus évidents au coup d'œil.

La longueur de ces postes-à-poste nécessite encore :

· d'être volontaire et hargneux dans l'effort physique pour relancer tout au long de l'itinéraire. 

· d'être très rigoureux à l'approche du poste car pendant l'itinéraire de transition, l'effort physique peut prendre le pas sur l'effort de lecture de carte. Il faudra par exemple modifier son allure pour attaquer la balise. 

· c'est dans ces postes-à-poste que l'on pourra chercher à anticiper sur le reste du circuit, notamment pour les choix d'itinéraire les plus complexes. Outre l'anticipation, l'intérêt peut être double pour ceux qui, sur chemin, ont l'habitude de se mettre un peu trop dans le "rouge" et qui enchaînent derrière les erreurs en tout terrain. En lisant la carte, soit pour anticiper soit pour suivre sa progression, l'allure diminue légèrement et évite le sur-régime préjudiciable à une bonne exécution technique.

La sélection des objets ressemble donc à celle qui pourrait être effectuée lors d'un poste-à-poste classique. Simplement, le coureur cherchera à se poser le moins de problèmes possibles pour anticiper les cheminements des postes-à-poste suivants.

Selon la carte 

    Dans certaines situations, l'orienteur peut pratiquer une technique d'orientation adéquate pour un style de terrain. Par son vécu, par sa pratique sur différents terrains, il sait qu'il est parfois nécessaire de faire un détour de plusieurs centaines de mètres pour éviter d'encaisser une dénivelée trop importante. Nous parlons de terrains mais il est possible de dire la même chose pour la végétation, on ne progresse pas de la même façon dans la région Aquitaine que dans les Préalpes. Grâce au stockage des informations lors de ces différentes compétitions, l'orienteur peut savoir avant de partir quelle technique d'orientation il va utiliser. Il fera donc fonctionner ici sa mémoire à long terme.

Certains éléments sont caractéristiques sur un terrain alors que sur un autre, ils seront banals. En effet, prenons l'exemple d'un terrain de montagne et rocheux. La carte aura de grandes chances d'être surchargées de points noirs (rochers). Lors de la construction d'un itinéraire, retenir la position des rochers ou bien choisir un rocher comme point d'attaque sera rarement judicieux car la recherche de celui-ci sera peut-être même plus difficile que la recherche de la balise elle-même. Alors que sur une carte de plaine, la rareté des éléments rocheux en font des éléments caractéristiques du terrain : lors de la progression, si le coureur rencontre un tel élément, il sera pertinent et l'orienteur trouvera immédiatement sa position sur la carte.

Une autre technique importante dans la sélection des objets est donc de savoir "éliminer" de la carte tous les objets non caractéristiques c'est-à-dire ceux qui ne permettront pas une localisation efficace du fait du trop grand nombre d'éléments similaires.

Donc, lors d'un poste-à-poste difficile, l'orienteur pourra même effectuer un petit détour pour aller rechercher un élément caractéristique qui lui permettra de mieux se situer pour attaquer le poste

Selon le niveau technique 

Paradoxalement, alors que le débutant a moins l'habitude de mémoriser les éléments, c'est lui qui en sélectionne le plus pour progresser.

Les jeunes sont saturés d'informations, ils veulent emmagasiner toutes celles rencontrées, d'où la création d'exercices spécifiques pour amener ces jeunes à ne pas être perturbés par ces éléments.

La sélection de l'information à ce niveau sera principalement des points caractéristiques importants tels que carrefour de chemins ou autre jonction de mains courantes...

L'orienteur confirmé fera l'abstraction de certaines informations qui ne lui semblent pas nécessaires, un carrefour de chemins ne constitue, peut-être pas un indice pertinent pour arriver à la balise. Par son habileté à déchiffrer la carte, il pourra traverser des zones forestières tout en sachant comment il se situe par rapport à la balise. A ce niveau la lecture de carte est très importante.

Ce traitement de l'information se fera en fonction du développement ontogénétique de l'homme. Ross (1976) distingue à cet égard une tendance développe mentale en trois étapes qui correspondent à des changements qualitatifs:

· Avant 5-6 ans, l'enfant ne prête attention qu'à un seul aspect de la tâche: c'est l'étape d'attention «sur-exclusive»; 

· Jusqu'à 11-12 ans, l'enfant fait attention à davantage d'aspects. Il veut emmagasiner le plus d'informations possible pour pouvoir répondre aux sollicitations demandées, la réponse se traduit par des lenteurs et des erreurs: c'est l'étape d'attention «sur-inclusive», 

· Après 12 ans, des informations nécessaires sont pertinentes pour l'épreuve en cours: c'est l'étape d'attention «sélective».

Comme le souligne Marc Durand (1987), ces étapes varient en fonction des tâches demandées et ces stades ne peuvent être considérées comme fixes. La tâche primordiale en course d'orientation, quel que soit l'âge, est d'agir efficacement et de contrôler la situation. La situation désignée sera celle choisie par le compétiteur en fonction de ses acquis antérieurs, de ses expériences, tout ceci bien sûr est en rapport avec l'âge.

Après un apprentissage de l'activité, les plus de 12 ans, suivant la classification de Ross, devraient traiter les bonnes informations. Ce n'est pas encore le cas dans notre activité de plein air. La multiplicité des informations ne permet pas encore à ces jeunes d'avoir de la pertinence dans leurs choix d'itinéraires.

De même, les adultes qui apprennent l'activité sportive passent par toutes les étapes définies par Ross. Chaque novice passera plus ou moins rapidement à ces différentes étapes "d'attention". L'étape sur-exclusive, pour les adultes est quasi inexistante.

Avec un enfant de 6 ans le travail demandé ne sera pas de même acabit qu'avec un adulte expérimenté. Nous demanderons à l'enfant, une représentation spatiale sur une feuille de dessin, comme dessiner sa classe avec les objets correctement orientés par rapport à d'autres objets. A l'adulte expérimenté nous demanderons en fin de parcours de dessiner l'itinéraire effectué tout en indiquant ses points d'attaque, ses lignes d'arrêt, les lignes directrices qu'il a suivies... A ce moment l'orienteur doit se remémorer le parcours effectué, se souvenir de sa sélection "d'images" qu'il a utilisée pour arriver à la balise. Il fait appel à sa mémoire visuelle.

Orientation chez des enfants de 5-6 ans  

Selon Ottoson (1988), des enfants âgés de 5-6 ans seraient capables de reconnaître au retour un trajet fait en ville, surtout si on leur fait prendre des points de repère topologiques. Ceci ne prouve pas que leur représentation de l'espace soit pertinente. Blades et Spencer (1989) affirment que les enfants, avant 12 ans, sont capables d'utiliser des plans et des cartes pour s'orienter. Ils montrent par ailleurs que, dans des espaces habituels, avec des repères topologiques, les enfants de 5 ans ont des performances analogues à celles des enfants de 6 ans. En revanche, lorsque ces repères manquent, ils ont des résultats significativement inférieurs. Ces résultats suggèrent que l'utilisation de cartes pour s'orienter dans l'espace, quoique beaucoup plus précoce que la fabrication des cartes elle-même, mette aussi en jeu des niveaux hiérarchisés de fonctionnement cognitif.

Orientation et anticipation 

Anticiper en orientation, c'est prévoir, grâce à la lecture de carte, les éléments du terrain que vous allez rencontrer.

Il s'agit de découper l'itinéraire à réaliser en plusieurs petits tronçons. Ce découpage n'est pas préétabli lorsque le coureur fait son choix d'itinéraire. Il l'opère au fur et à mesure de sa progression. C'est la représentation mentale d'un élément à venir du terrain et des autres éléments intermédiaires qu'il a sélectionnés et qu'il souhaite voir, qui définit chaque tronçon. Ainsi, l'orienteur sait en permanence où il est. Non pas forcément sur la carte, mais par rapport au découpage qu'il a effectué de l'itinéraire.

La difficulté consiste à simplifier celui-ci. C'est-à-dire à réduire le nombre d'objectifs intermédiaires, donc le nombre de tronçons, tout en les choisissant encore parce qu'ils sont faciles à atteindre.

Trois avantages de l'anticipation, selon trois niveaux de pratique.

· Au stade de l'initiation, on va chercher à anticiper pour ne plus s'arrêter en course et pouvoir enchaîner le parcours partiel en courant. Ceci va de pair avec l'acquisition d'automatismes ayant la même finalité : avoir une course en continu. 

C'est à dire :

• savoir se rendre disponible, en courant, pour observer le terrain (les éléments arrivent plus vite qu'en marchant).

            • savoir lire et interpréter la carte en courant.

                              • savoir faire un azimut précis avec la boussole et le suivre tout en courant.

· Au stade du perfectionnement, l'anticipation est une aide mentale très précieuse pour rester concentré toute la course. L'orienteur qui anticipe tout au long de l'itinéraire maintient en permanence son esprit tourné vers le but à atteindre et évite les phases de déconcentration qui peuvent être fatales. 

· Au stade de la performance, l'anticipation va se concrétiser par un atout psychologique de taille : la confiance en soi. Car l'orienteur qui anticipe sait, par définition, où il va.

Lorsque l'orienteur maîtrise cet automatisme, il sait en permanence qu'il est en route pour tel élément. Il a confiance en lui, c'est un atout très performant. Et d'autant plus que l'anticipation permettra de détecter plus facilement ses erreurs.

 Le traitement rapide des informations
 En courant sur des tracés et des terrains de plus en plus difficiles, il est absolument indispensable d'avoir un contact continu avec la carte. Les coureurs incapables de lire la carte en courant ont des problèmes, soit en raison du temps nécessaire pour s'orienter avec précision, soit à cause d'une perte de contact avec la carte sanctionnée par une grosse erreur. Chaque fois qu'un coureur lit sa carte pendant une compétition, il doit découvrir où il se trouve et anticiper sur l'itinéraire qu'il a choisi pour se construire une image du terrain qu'il va rencontrer. Pour de longs parcours partiels, il doit aussi, de temps en temps, évaluer les différentes possibilités et choisir les repères éventuels.

En course, à partir des quelques secondes pendant lesquelles un coureur regarde la carte, le regard balaie puis se fixe sur certains détails à la fois entre les postes et latéralement. Indépendamment du niveau du coureur, chaque coup d'œil prend de 0,3 à 0,4 secondes (Nilsson, 1975). Mais le concurrent élite parvient, plus ou moins inconsciemment, à fixer directement son regard sur les détails adéquats, alors que le regard du débutant hésite et se fixe sur des éléments évidents qui ne sont pas toujours pertinents pour réussir à s'orienter. A chaque fois qu'un coureur réalise un parcours partiel, son cerveau saisit des informations qui seront stockées et enrichiront son répertoire d'images mentales. Pour accomplir un nouvel itinéraire, le cerveau cherchera dans son répertoire quelles solutions il avait utilisé pour un parcours partiel comparable, le regard se focalise alors sur les repères adéquats. Les informations nécessaires sont obtenues avec peu de coups d'œil sur la carte. 

Conclusion

    Il existe une nette différence de sélection des objets en fonction du niveau. En effet, nous avons pu remarquer que les athlètes de haut niveau utilise bien plus les éléments du relief pour s'orienter. En lisant la carte ils se créent une image mentale du terrain sur lequel ils vont évoluer et placent les balises à trouver par rapport à cette image. Chose que le débutant et même le coureur "moyen" n'est pas capable de réaliser. La compréhension des courbes de niveau est une des techniques les plus difficiles à acquérir en course d'orientation.

Outre les éléments du relief, les élites ne sélectionnent que peu d'éléments. Seuls sont mémorisés, en plus, le point d'attaque et l'élément sur lequel est placée la balise.

Au point de vue des coureurs moins expérimentés, et contrairement à ce qui a été émit en hypothèse, nous sommes en mesure de les classer en deux grands types : en plus des personnes sur-inclusives, nous avons pu remarquer plusieurs coureurs sur-exclusifs.

En fait, les personnes sur-exclusives ne sélectionnent pas assez d'éléments, du moins par rapport à leurs capacités. En fait un coureur expérimenté pourrait progresser avec si peu d'éléments mais ceux-ci s'avèrent souvent insuffisants pour un débutant. De plus, parmi ce peu d'objets retenus, on retrouve souvent des éléments inutiles à la progression et à l'attaque du poste.

Les coureurs sur-inclusifs ont tendance à sélectionner beaucoup trop d'objets. Lors d'un véritable exercice de mémorisation ils ne pourront pas retenir l'ensemble des éléments sélectionnés. En fait, cette sélection très large est effectuée dans un souci de sécurité. Ce type de personne n'a pas l'habitude de courir en mémorisant des éléments, elles sont en constante relation carte / terrain.

Un autre problème remarqué chez les débutants et même chez certains coureurs déjà expérimentés est le manque d'une ligne d'arrêt c'est-à-dire que les coureurs ne mémorisent pas une ligne (chemin, mur, fossé…) qui se trouve après le poste et qui indiquerait donc que celui-ci est dépassé. Certains élites en retiennent une mais ce ne sont pas eux qui en ont le plus besoin.

Nous pouvons donc conclure en disant que les experts ne sélectionnent pas forcément moins d'éléments que les débutants du fait que certains ont une attitude sur-exclusive. Cette expérience montre donc une contradiction avec ce qui était pensé auparavant. Néanmoins, il est clair que les élites sélectionnent d'autres éléments en particulier des éléments composants le relief. De même, ces derniers sont bien évidemment plus efficaces dans leur sélection (point d'attaque rigoureux, ligne d'arrêt, aucun élément inutile…)

Après cette analyse des différents éléments sélectionnés par des coureurs de niveaux hétérogènes et une explication sur leurs techniques de mémorisation, il convient d'apporter des moyens de progression aux coureurs dans le besoin.

Il existe une multitude d'exercice visant à améliorer sa technique en course d'orientation en particulier ses capacités à mémoriser. Nous ne vous proposerons pas ici d'exercices visant à améliorer spécialement la technique de sélection des objets car celle-ci est utilisée dans presque toutes les séances d'entraînement et lors de toutes les compétitions. Par contre, le fait de mémoriser les éléments pour progresser sur un itinéraire sans être en constante relation carte-terrain doit être amélioré.

· Simplification de la recherche visuelle de la position sur la carte

L'orienteur cherche sa position sur la carte un peu comme un lecteur recherchant un mot sur une page. La carte lui apparaît d'abord dans son ensemble puis il cherche des repères. En l'occurrence, le rond indiquant la balise précédente et celui positionnant la balise suivante. Puis il trouve des repères précis c'est-à-dire des éléments de la carte qui correspondent avec ceux visibles actuellement sur le terrain. Ce processus est donc relativement long et engendre une perte de temps considérable s'il est répété à chaque fois dans son intégralité. Il existe un principe de simplification très simple : pouce en place, carte pliée. Un vieux conseil toujours valable : placer son pouce sur la carte à l'endroit où l'on se trouvait lors de la dernière lecture. De cette façon, on n'a pas à explorer toute la carte pour trouver sa position. Avoir la carte correctement orientée avec le pouce bien placé est très utile pour que l'œil retrouve rapidement la position sur la carte et pour utiliser les finesses de la boussole-pouce. Il faut également plier la carte afin que, réduite en surface et rigidifiée, elle ne flot- te pas au vent. Mais attention : ce n'est pas en raccourcissant le temps de lecture que l'on devient un bon orienteur. Il faut d'abord devenir un lecteur accompli ; ensuite, on peut réduire le temps consacré à la lecture.

· Lecture de carte rapide : orientation de rue

C'est le type d'orientation le plus facile : les coureurs doivent se forcer à lire rapidement. La nuit, utiliser au passage la lumière des lampadaires constitue un attrait supplémentaire.

· Endurance avec carte

La lecture de cartes anciennes ou de bandes dessinées peut être utilisée pour de longues sorties sur chemins, particulièrement en hiver quand le tout-terrain est difficile ou impossible. Beaucoup de champions du monde ont utilisé ce procédé pour une partie importante de leur entraînement. 

· Obligation de lire la carte en courant

Le coureur doit accomplir un circuit de difficulté moyenne, mais il lui est interdit de s'arrêter ou de marcher. S'il veut s'arrêter pour résoudre un problème d'orientation, il doit se rendre à un endroit convenu.

· Sélection rapide des informations

Un parcours relativement facile est chronométré. Compte tenu du chrono et de la facilité d'orientation, le coureur doit extraire plus rapidement les informations adéquates que pendant une course ordinaire, et s'habituer ainsi à s'orienter sans s'arrêter.

· Développement de la capacité à lire la carte en courant

La carte bouge lorsque nous sautons entre les souches et les pierres. Plus elle est stable, plus il est évidemment facile de l'interpréter. Certains bons coureurs utilisent les deux mains pour la stabiliser pendant la course. Une carte tenue par deux côtés «flotte» moins qu'une carte tenue par un seul. Mais les bras sont très utiles à la propulsion. En les mobilisant pour stabiliser la carte devant soi, nous ne les utilisons pas pour courir vite; même si tout le buste s'en trouve stabilisé, les hanches ne peuvent travailler au mieux. En réalité, il est impossible de tenir la carte à deux mains sans que la vitesse baisse. La prise à deux mains coûte donc du temps et de l'énergie, puisqu'il faut réaccélérer après la lecture. Les meilleurs coureurs n'ont besoin que de quelques dixièmes de seconde pour extraire les informations de la carte, même s'ils ne la tiennent que d'une main, et le ralentissement est presque imperceptible. Ils réussissent donc à stabiliser leur bras quelques secondes, pendant que le reste du corps continue à fonctionner.

Pour lire la carte rapidement, sans trop perturber le rythme de course et surtout pour en tirer quelque chose d'efficace permettant d'anticiper, il n'existe pas de recette. Certaines recommandations peuvent toutefois être utiles :

· lire la carte à la vue d'un élément facile à retrouver sur celle-ci 

· lire la carte lorsqu'on dispose d'une vue dominante sur le terrain (par exemple en arrivant dans un découvert ou en haut d'un flanc et que la vue porte sur une vallée à franchir). Il est alors possible de reconnaître des éléments éloignés qui permettront de foncer dans leur direction sans avoir à étudier la carte ou bien de préparer d'autres itinéraires, 

· éviter de lire la carte dans du vert sans visibilité ni repère, où l'on casse facilement son rythme de course en s'arrêtant; 

· lire la carte sur les sentiers, les chemins où le sol est stable et permet de lire presque sans ralentir. On doit progressivement s'entraîner à lire à pleine vitesse, même quand les sols sont irréguliers. 

· sur les portions d'itinéraires où il est « impossible» de se tromper, on peut détacher son attention de l'action en cours pour préparer des parties ultérieures de la course, planifier la tactique, choisir des itinéraires, etc. Mais le choix du parcours partiel le plus proche doit être globalement arrêté pour ne pas risquer de manquer des repères importants et de perdre le contact avec la carte.

·  

· Augmenter ses capacités à mémoriser : course mémoire

Le but est de réaliser un parcours mémoire, soit en étoile à partir d'une carte à consulter au départ, en circuit à partir d'une carte à consulter à chaque poste, ou en circuit en courant à trois avec une seule carte qui passe de main en main à intervalles de temps régulier. Les objectifs sont les suivants :

· Sélectionner et mémoriser les informations les plus pertinentes pour réaliser un itinéraire sans carte. 

· Augmenter la vitesse de course en évitant la relation constante carte-terrain. 

· Dans le cadre de l'exercice à trois, apprendre à se relocaliser en reconnaissant et mémorisant les informations essentielles du terrain.

Parcours étoile : au départ, chaque coureur mémorise les éléments qui lui semblent les plus pertinents pour effectuer le parcours qui lui est attribué. Une fois la mémorisation terminée, il pose la carte et se rend au poste, le poinçonne et revient au point de départ.

En circuit. la tâche est identique au parcours étoile, mais arrivé au poste, le coureur trouve une seconde carte qui lui permet de continuer le parcours vers le second poste. Arrivé, à la balise suivante, il répète la même opération et ainsi de suite.

Parcours à trois : au top départ, déclencher le chronomètre, le coureur A prend la carte et s'oriente pendant deux minutes afin d'aller au premier poste. Les coureurs B et C le suivent en observant bien le terrain afin de mémoriser des éléments remarquables situés sur l'itinéraire. A la fin des deux minutes, le coureur B prend la carte, cherche à se situer et continue à s'orienter pour se rendre au poste. Quand les deux minutes se sont écoulées, il passe la carte au coureur C qui effectue la même tâche et ainsi de suite jusqu'à la fin du parcours.

Remarque : Dans cet exercice, la tâche de mémorisation est inverse aux deux précédents. Dans un cas, la mémorisation se fait à partir de la carte : construction d'un projet de déplacement par mémorisation, réalisation et comparaison avec le terrain; dans l'autre cas, mémorisation de certains éléments du terrain (mémoire visuelle ou caméra) afin de les retrouver sur la carte.

Lexique

En course d'orientation comme dans beaucoup d'autres activités, il existe un jargon technique spécifique. Nous vous proposons ici d'expliquer quelques mots ou expressions couramment utilisées dans ce sport et que vous avez peut-être rencontré au cours de ce mémoire.

Assurer : tactique de course consistant à prendre le minimum de risque, quitte à faire de grands détours pour passer par de gros points de repère.

Attaque du poste : phase de la course qui correspond à l'approche de la balise depuis le point d'attaque.

Erreur volontaire : tactique permettant de trouver facilement un point situé sur une main courante (jonction de sentier, rocher au bord d'un chemin). Elle consiste à dévier volontairement d'une trajectoire directe pour venir buter sur la main courante qu'il suffit alors de longer sur la gauche ou la droite selon l'erreur choisie et cela pour trouver le point recherché.

Ligne d'arrêt : limite située derrière le poste recherché. L'orienteur qui l'a mémorisée sait que s'il dépasse son poste il arrivera dessus. Les lignes d'arrêt sont des éléments du même type que ceux servant de main courante.

Main courante : élément linéaire du terrain orienté dans la direction de l'itinéraire : route, chemin, muret, ruisseau, limite de végétation, fossé, rentrant, rupture de pente…

Point d'appui : élément du terrain bien visible servant de point de repère pendant le cheminement. Les mains courantes sont des points d'appui, mais ce peuvent être aussi des éléments ponctuels ou de surface.

Point d'attaque : c'est un point de passage que l'orienteur se fixe pour l'aider découvrir le poste sans perte de temps. Il a trois caractéristiques essentielles :

  

· il doit être proche du poste. 

· il doit sembler facile à découvrir. L'orienteur pourra courir vite jusqu'à ce point. 

· à partir du point d'attaque, la recherche de la balise doit paraître la plus sûre possible.

Poste-à-poste : trajet à réaliser séparant 2 postes consécutifs d'un circuit.

Sortie de poste : phase de la course qui correspond aux secondes ou dizaines de secondes qui suivent le poinçonnage du poste, lorsque l'on quitte la balise.

Traçage : le traçage du circuit consiste à définir l'enchaînement des postes que les coureurs devront découvrir. C'est un "art" très subtil qui a un rôle capital pour l'intérêt de la course et le respect des difficultés proposées à chaque catégorie.

