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PERCEPTION, SENSATION,

SAVOIR FAIRE PERCEPTIF

De quoi parle-’c-on?



Quels corps en EPS?

quantifié évalué

. Corps VU: objectivation jugé
mesure

scruté ) filmé
touché

apaisé
maladroit

A cacher

« Les perspectives scientifiques qui impregnent les conceptions actuelles de I'apprentissage en EPS conduisent a « une vision positiviste du corps et de I'humain,

Sensible et qui

. puissant
s'émeut

transpirant

détendu
SLEm Qui s'adapte

Qui s'éprouve L
Qui réagit a I'effort

Approche holiste de I'activité de I'éléve en EPS

refoulé

empétré

plaisir

concus comme des objets [...] »
« La prise en compte de la dimension subjective et singuliére de I'action, dont la sensibilité est un des aspects, pourrait étre davantage considérée par les
méthodes de I'EPS [...] » Jacques Gaillard, 2011, p. 77-78)



Education par corps : valorisation du vécu de I'éléve en EPS

dans un espace social partageée

EDUCATION PAR CORPS (Faure, 2011) & BIEN ETRE EPS
« Epanouissement des individus et des Mise en jeu du corps de I'éléve
COMMUNAULES » (Heutte, 2019) Expériences corporelles (Galpetitfaux et Huet,
2011)

v < . L v’ Socialement partagées
Singuliéres et subjectives v L . ,
v eai . Altérité et co-construction d'un langage

Faire corps avec soi
commun

Expérience sensible en EPS
Apprendre de son corps et s'adapter avec les sensations corporelles

« Il éprouve des sensations » - « (...) de percevoir et d'interpréter des sensations »
(LGT, 2019)

« Verbaliser les émotions et sensations ressenties » (c4, 2015)



Sensation - Perception : de quoi parle-t-on?

SENSATIONS PERCEPTIONS
v’ stimulations de récepteurs v" Exploration active (1)
v’ Extéroception - Intéroception - Sens du v" Forme de premier jugement et d'interprétation
mouvement (kinesthésie) (1) du corps sentant (2)
APSA

Ebullition sensorielle

« RESSENTIS » .O —
. . . . o —
Attention portee a ses sensations COprFEl'ES —l
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Trois niveaux de corps

Expression de son
Vécu: mise en mots

Corps décrit
Perceptions Corps vécu
sensorielles
Corps vivant Sensations
corporelles

Bernard Andrieu, L'‘émersiologie,
2017



savoir-faire perceptif

SAVOIR-FAIRE PERCEPTIF

« Capacité a écouter et interpréter les
sensations qui émanent de son corps, dans un
dessein d'adaptation a I'environnement et/ou

de meilleure gestion de son capital corporel »
(Schirrer et Paintendre, 2017; Paintendre et al., 2019)

Utiliser sa sensorialité pour agir et prendre des
décisions

Partage des expériences sensibles
Micro-culture classe
Explorer Découvrir
Connaitre ses

potentialités
Elaborer des

objectifs

autoréférenceés Réguler sa pratique et

son engagement a
partir de ses
sensations



Savoir-faire perceptif:

impacts sur les transformations des éléves en EPS

Des savoir-faire perceptifs
en EPS

Acuité Cartographie
perceptive sensorielle

Construction de connaissances sur son corps a
partir des perceptions sensorielles et
kinesthésiques

Préoccupations des éléves :
écouter son corps et se focaliser sur ses sensations
optimiser le rapport confort-inconfort postural

v'Augmentation du nombre de sensations percues
v'Localisation plus fine des sensations dans I'espace corps
v'Graduation de I'intensité des sensations sur une échelle

personnelle

v’ Hétérogénéité sensible

E ’d ejournal de la recherche sur I'intervention en éducation physique et sport

51| 2022
Varia

Enseignement du yoga et apprentissages sensoriels :
comment I'expérience des étudiants novices peut-elle
guider I’élaboration d’une forme scolaire de pratique ?

Paintendre et Schirrer, 2022
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La construction sensorielle de la respiration =

La pratiqgue se met principalement au service de la construction sensorielle de la respiration, du
développement du ressenti, et de la connaissance de soi.

Une perception de soi sous un nouveau jour, celui notamment du relachement cognitif. L’éléve apprend a
baisser les tensions affectives et cognitives pour mieux lire son corps au travers des perceptions
sensorielles.

Baisser le niveau de vigilance consiste a utiliser sa respiration ventrale, son diaphragme pour inspirer et
expirer de maniere a engendrer une détente, une relaxation propice a un meilleur ressenti des
perceptions.

Baisser sa vigilance c’est aussi d’abord positionner son attention sur la maniere de respirer puis,
laisser progressivement la place a I'attention sensorielle. Le « » s’installe, le stress diminue et
I'éleéve accede a des reperes sur ses fonctions organiques et motrices qui lui sont habituellement cachées
par un brouillage cognitif ou organique.

Francis HUOT, Verbaliser pour apprendre Janvier 2021 — Partie 1 — Article 3 - page 8



La construction sensorielle de la

respiration

En pratique...

Couché sur le dos, amenez les
jambes un peu plus larges que
les hanches et les bras, paumes
tournées vers le haut. Fermez
les yeux et prenez conscience
de votre respiration : suivez le
mouvement
d'inspiration/expiration
pendant quelques respirations

Poumons
Diaphragme
Ventre

Soulévement du
sommet du thorax,

Ecartement des ¢iites
Superficielle

Placez les mains sur |'abdomen pour
commencer avec la Respiration
abdominale.

Aplati etab du
dia - Amgle et profonde

Ensuite les mains sur les cotes pour
la Respiration thoracique.

Amenez les mains sur le haut de la
poitrine en vue de la Respiration
claviculaire.



http://yantra.eklablog.com/respiration-abdominale-p872034
http://yantra.eklablog.com/respiration-thoracique-p1049224
http://yantra.eklablog.com/respiration-claviculaire-p881032

1. Placez les mains sur |'abdomen pour commencer avec la Respiration abdominale.

Sentez votre abdomen se gonfler comme un ballon a |'inspiration en soulevant vos mains.

En fait, le ventre ne se gonfle pas d'air, c'est le mouvement ascendant/descendant du diaphragme qui
pousse le ventre a se gonfler. Cependant, la visualisation, puissante, aidant, imaginez votre ventre
gonfler/dégonfler comme un ballon !

‘Lors de |'expiration, sentez |'air sortir du corps, I'abdomen reprenant sa position initiale.

‘Pratiquez ainsi une dizaine de respirations abdominales.

Centrez votre conscience sur |'abdomen pendant la durée de |'exercice

2. Amenez ensuite les mains sur les cotes pour la Respiration thoracique.

‘Respirez uniquement « par les cotes » en les sentant se soulever et s'étendre de chaque coté.
Cette pratique est assez difficile, au début, mais mérite que vous vous y attardiez et la pratiquiez.
‘Lors de |'inspiration sentez les mains s'écarter de chaque c6té de la cage thoracique.

‘Expirez lentement et sentez les mains revenir a leur position initiale.

‘Faites ceci pendant quelques respirations.

Centrez votre attention sur les cotes

3. Amenez les mains sur le haut de la poitrine en vue de la Respiration claviculaire, une fois la
respiration costale (thoracique) mattrisée.

*Inspirez uniquement « par le haut de la poitrine » en sentant vos mains se soulever légéerement.
Expirez lentement en mditrisant la respiration (pas d'a-coups ni d'irrégularités)

‘Pratiquez ainsi 5-10 respirations claviculaires.



http://yantra.eklablog.com/respiration-abdominale-p872034
http://yantra.eklablog.com/respiration-thoracique-p1049224
http://yantra.eklablog.com/respiration-claviculaire-p881032

Les 3 moments de la respiration

) ; 4 ‘Bl
Sy Respiration claviculaire \

Respiration thoracique .
ﬁespiration abdominale \ T .. . ' A.I’explratlon: po§lthn
» A l'expiration: vider les identique que la respiration
« A l'expiration: vider les poumons a fond et maintenez la thoracique.
poumons a fond en essayant sangle abdominale contractée.
de faire toucher le nombril a Croiser les bras et placer les + A linspiration: Faire rentrer I'air
la colonne vertébrale. paumes de mains sur les cotes. en attirant les clavicules vers le
* Retenir le souffle durant . haut sans toutefois soulever les
quelques secondes,  Alinspiration: Essayer de épaules.
linspiration va se déclencher repousser les mains le plus loin Ce type de respiration est le plus
d’elle-méme. possible avec les cotes en les Difficile & faire ressentir aux éléves.
« ATinspiration: I'air entre dans écartant vers les flancs. \ /
les poumons, 'abdomen se
gonfle comme un ballon. Assis sur une chaise, le dos bien
L’inspiration est lente. droit, les pieds posés a plat au sol
Allonger ou assis, fermer les \ /
yeux et poser les mains au <y
niveau du nombril pour suivre le _
mouvement. /\_

N\ J




Respirer en pleine conscience c’est...

Constater les effets physiques

_ Llaul' qlf[I penett:'je et | Se sentir spacieux de l'intérieur SUr SON Corps:
cireuie lentement dans 1es le ventre qui se gonfle, se dégonfle ...
différentes parties du corps:
sensation de frais, d’'un souffle

qui libere, nettoie, purifie, ouvre o
Inspiration Expiration

Les battements du coeur

) deviennent plus lents.
oy ' P

™ Visualiser son trajet
‘ introspection des différentes

Poumons

Diaphragme

+—Ventre

Sensation cognitive, le cerveau
mieux irrigué est ensuite plus

| \ » parties du corps engagées
concentré chasse les idées s . permet d’accéder a des
négatives (le stress, la peur, les parties du corps non
angoisses, reprendre le contrble exploitées (sous les clavicules

SHUI7 SHol SERE Eh Le cerveau qui progressivement lache prise par exemple)
ses émotions) sur les bruits extérieurs, les idées qui

I'envahissent. L'esprit s’apaise.
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ASANAS

Vivre les sensa tions




Echauffement:
Préparer son corps a recevoir les sensations ...




Commencez par assis confortablement sur le sol, les épaules
baissées et détendues. Si vous avez du mal a vous asseoir
confortablement au sol, asseyez-vous sur une couverture pliée.

Commencez par inspirer et expirer lentement, en vous assurant que votre la téte est dans une position neutre. Puis inspirez
et expirez et tournez la téte vers la droite. Inspirez et ramenez votre téte au centre, expirez et tournez-la vers la gauche. Inspirez
et ramenez-le & nouveau au centre. Faites cela trois fois

A partir de la méme position assise, inspirez et expirez et relevez la téte pour regarder le plafond. Inspirez et abaissez-le pour
gue votre menton soit prés de votre poitrine. Répétez cette opération deux fois de plus.

Maintenant, inspirez et expirez et inclinez la téte vers la gauche. Inspirez et ramenez-le au centre, expirez et inclinez-le vers la
droite. Faites cela trois fois.

Inspirez et assurez-vous gue votre téte/cou est neutre au centre, puis expirez et abaissez votre menton. Inspirez et bougez votre
téte vers le haut et autour dans un mouvement circulaire deux fois. Inversez ensuite la direction deux fois de plus. Ne faites pas
cela si vous avez des blessures au rachis cervical ou au cou.



A partir de la méme position assise confortable, inspirez et soulevez vos épaules, expirez et abaissez-les. Faites cet
échauffement trois fois.

Inspi: lever les bras au ciel expi: les ramener devant la poitrine.

Maintenant, levez la main gauche et pliez le coude pour que votre main soit derriere votre dos. Tenez votre coude gauche avec
votre main droite et appuyez dessus pour sentir un étirement dans votre triceps gauche. Tirez ensuite votre coude vers la droite
pour obtenir un étirement supplémentaire dans le triceps et sur le c6té de votre bras gauche. Répétez sur le bras droit.

- |




€

Dos rond les bras crochetés devant soi.

Mettez vos mains devant vous et avancez-les le plus loin possible étirez votre colonne vertébrale. Utilisez
VOS mains pour étirer le bas de votre dos, puis remettez vos mains et votre colonne vertébrale en position

assise.

Ensuite, une simple torsion de la colonne vertébrale pour I'étirer et la réchauffer. Placez votre main droite sur votre
genou gauche et votre main gauche derriére vous. Assurez-vous que votre dos est droit. Inspirez et ouvrez votre
poitrine, expirez et tournez vers la gauche aussi loin que possible. Assurez-vous de garder votre gauche épaule

baissée loin de votre oreille. Tenez ici pour deux respirations. Répétez ensuite sur le cbté droit.

Vous allez maintenant faire un étirement latéral pour vos c6tés. Vous étes toujours assis confortablement comme
avant. Amenez votre coude gauche et votre avant-bras sur le sol a coté de vous. Si votre ischion droit se souleve,
placez un bloc ou une couverture pliée sous votre bras. Inspirez et amenez votre bras droit vers le haut, expirez et

ramenez-le vers le c6té gauche. Ne baisse pas la téte.



Position chat-vache

NP Al

Inspiration Expiration

Puis accrocher les coudes Puis bras vers le ciel sur demi-pointe

-




Enchainement de postures d’échauffement...




Fin de ’échauffement
5 salutation au solell

-
1- La montagne (inspi/expi) 2- les bras _ _ 4- demi-pince (inspi)
vers le haut 3- La pince (expi)

- 4

(inspi)

3 7
e

- L

5- La pince (expi)  6- on ouvre les bras sur le coté  7- mains sur le coeur . _
Bras vers le ciel (inspi) (expi) 8- La montagne (inspi/expi)



Forme de pratique scolaire

Obijectif:

Comprendre et analyser
par I'expérience,
comment 'enchainement
de postures sous la
forme de la salutation au
soleil produit des
modifications internes en
termes de sensations
corporelles.

(S
r
’ - (
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Salutation au solell




Surya namaskar

La salutation au soleil
est ce qu'on appelle “un
vinyasa” c’est-a-dire une
série de postures liées a la
suite les unes aux autres,
selon le principe d'un
mouvement sur une
respiration.

La salutation au soleil
permet de mettre le corps
en mouvement de maniere

fluide et répétée, tout en
accélérant le rythme
cardiaque et augmentant
la chaleur.

Salutation au soleil

-

“ ’
-t
- mo'nta‘%pe Vers le ciel Pince. debout
-~
A. , ™
Fente genou Planche Descente au sol

P
a P

’ Chien téfe en bas  Fente genou
Cobra e

<l
Pince debout Vers le ciel Montagne




les difféerents temps du dispositif

Etape 1:
» Réalisation lente de tout ou partie de la « salutation au soleil » 5 respirations sur chaque posture

*  Prise de pouls

Etape 2:

+ Reéaliser chacune des postures et noter les ressentis en termes d’allongement, d’ouverture, d’ancrage, d’engagement et de bienfait sur la
fiche.

»  Choix des postures en fonction de ses ressentis.

Etape 3:
*  En position debout, immobile visualisation de I'enchainement des différentes postures choisies (possibilité d’utiliser les cartes)

Etape 4:

+  Répétition et mémorisation de sa salutation personnelle au soleil

*  Prise de pouls

+ Reéalisation plus rapide de « sa salutation au soleil » a droite puis a gauche en respectant une alternance respiratoire. J'inspire en
ouverture, j'expire en fermeture.

*  Prise de pouls

Etape 5:

* Observation des sensations internes durant 3 minutes (debout, a 'aplomb)

* Prise de pouls

+ Echange des ressentis entre ceux ressentis par le yogi pratiquant et ceux percus par le yogi observateur.

Etape 6:

+ Réalisation de la « salutation au soleil » enchainé 4 fois en continu (en tenant compte des échanges)

* Prise de pouls

+ Observation des changements internes



Fiche de ; : :
ressenti 2 A chaque étape de salutation au soleil

Remplir la fiche de ressentis concernant sa « Salutation au soleil »

Ressentis a chaque étape

Etapes Cardio- Chal C trati
P FC a.r 0 . Musculaire aleur o'ncen.ra .on Bien-étre
Respiratoire corporelle mémorisation

Réalisation lente

1 5 respirations par .
- Augmente_ la
concentration,

Exploration et choix des

2 | postures en fonction de
ses ressentis

*Calme le mental

En position debout, !

immobile visualisation

3 de 'enchainement des elnvite a |écher—prisel
différentes postures
Réalisation plus rapide .
a a droite puis a gauche *Favorise
en respectant une la circulation de
alternance respirataire. 1z .
Echange des ressentis ! energie dans tout le
5| vécus et pergus par un corps

observateur
Réalisation enchainée 4
6 fois en continu




Etape N°1

Réalisation lente de tout ou partie de la « salutation
au soleil » 5 respirations sur chaque posture

Comment aligner le corps dans chaque posture de la salutation

Comment synchroniser le souffle avec le mouvement
Savoir guand inspirer et quand expirer

Comment utiliser les appuis pour générer la stabilité et la fluidité dans les
transitions d’'une posture a l'autre

Comment percevoir des sensations internes
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3- La pince (expi)  4- demi-pince (inspi)

1- La montagne (inspi/expi) 2- les bras

f

vers le haut
(inspi)

14- mains sur SO{LI/LJCDIJCLOV\/ OHA SOL@Z/L

le coeur (expi)

7 £ S e N
‘ 5- Fente (expi/inspi)

~
5 |

6- planche (expi/inspi)

"

12- La pince 11- _F_entg 10- jambe 9O- chien téte
(expi) (expi/inspi) levee en bas 7- descente au
(inspi) (expi) sol (expi)
8- Petit cobra (inspi)




Fiche de ressenti 1

Salutation au Soleil Salutation au Soleil
Ressentis
Postures — "
allongement Ouvertura Ancrage Engagement Bienfaits R

E. =

Lla Le cobra =

o montagne Le chien A
Etape N°2 PRl

haut ™

2,

Noter pour chacune des ta demi- [

lune

postures les ressentis arrire

8.

en termes de :

Le chien ’\
tate en 5 & -

3

. Ouverture L pince

debout

10, Une
jambe en

* Ancrage pair

i
2
.

* Allongement ;& ”
¥ 1

. Engagement c 1

«  Bienfait ta ferte
. A basseat | o M
. ’ Lal_i?,l:l‘,li; E haute
leferen_tes natures de oee |5 -
ressg_ntls sont _1“_ &
mobilisables : = e e
« articulaires, s |« RN o | :!
. . La fente }
musculaires, e |, A . |
* respiratoires, c o
+ cardiaques, e A N
« chaleur corporelle o | e e |
planche -® Iulnre B
B, arriere
T el c ?
descanta = 14, La
au sol 5 "'-:_:i montagne i




Posture de la montagne

LATETE

droite vers le ciel, cou allongé,

LES OMOPLATES
r.‘lpprut‘lu‘cs
le menton paralléle au sol

LES EPAULES

relachées, détendues

par” LES BRAS
actifs et engagés

jusquau bout des doigts

LES ABDOS
engagés 2
5 LE DOS
dront
LE BASSIN i ‘
retrovérsé, - ( Ny
cocevx vers le sol \ “\
LES CUISSES LES DOIGTS
éeartés,

engagées, les jambes tendues TRk -
; pouces dingés vers le ciel
s‘ancrent au sol )
la main tend vers le sol

LES PIEDS e’ 4 A
*—_ LESORTEILS

pressent contre le sol

Le corps s’auto-grandit
Allongement P g
OQuverture Ouverture des poumons
vers I'extérieur
Ancrage Au niveau des orteils
Engagement | Muscles des cuisses et
des bras engageés
: : Se sentir indéracinable
Bienfaits
comme une montagne




2 Posture de la demi-lune arriéere

Pressez les paumes de main 1’'une
contre I’autre jusqu’au bout des doigts,

Ou

Bras vers le ciel

relachez les tensions dans

les épaules et le cou.

Nombril a la
<«— colonne poussé

o vers ’avant

Bascule du bassin

Buste étiré
vers 1’arriére

Allongez la
colonne du coccyx

au sommet du
De la colonne

crane. )
vertébrale
— ™ | (du buste et des
N 4 bras)

X

Pieds et bras écartés

largeur du bassin.

Création
d’espace
dans la
poitrine

Ou

Sur la
voute
plantaire

[~
Bras parallele
I’un a ’autre
sans que les
paumes de
mains se
touchent.

Conscienc
e de soi

dans
'espace et
rééquilibre
la colonne
vertébrale

AU niveau des
cuisses

Pieds joints, talons et orteils se touchent



3 Posture de la pince debout
/ Dos plat

Appuyer le ventre
contre les cuisses

Colonne vertébrale

aIIongée\

Regard entre
les genoux

o A %

Flexion des jambes

Allongement Ouverture Ancrage Engagement Bienfaits

menton proche Etire les
de la poitrine Au sol au Muscles dela | 'SCMOs etles

. L hanches.

Dudosetdela | Fermeture du @ niveau des | face postérieurs
A colonne buste sur les pieds et des jambes (des Soulage les
Tete et br i ) . ; douleurs du
relachés q ads : vertebrale cuisses des gros talons a la dos. Détend
pousse des pieds a orteils. nuque) '

et repose le

plat contre sol
mental.



. POSture de Ia dem|_p|nce debOUt Maintenez votre téte

dans le prolongement
Dos plat 2 de la colonne vertébrale

I"horizontal

Etirer le plus possible
la colonne vertébrale

\ Abaissez les ou
omoplates

/

| Ou
Les mains

posées suf les
tibias

Ou

Remonter lége
le haut du

Jambes semis
fléchies

Pieds paralleles
largeur du bassin

rotules
remontées

Favorise
Muscles de la
Fermeture Au sol au une
) . face .
ins Dudos etde la de la niveau des - meilleure
: postérieurs des
colonne posture pieds et des : posture
- : =p - . . R . " jambes (des .
~ = vertébrale Ouverture a | mains (tibia N dans la vie
» o . talons a la
. R soi ou bloc) de tous les
Pousser les pieds a plat contre le sol nuque) jours

pour garder les jambes tendues



. Posture de la fente basse / haute

Alignement du dos
et des brasala
verticale

|

Tendre les 7 ™
doigts

Regard droit devant
—

Genou contre le sol

le dessus du pied

Descendre les é Tirer les doigts des

omoplates Genou au-dessus -
: _ mains vers le sol sur le sol
de la cheville
Aligner les l
Au sol au Du Psoas
. niveau du De la jambe
Des épaules,

De la colonne pied avant | pliée ainsi que Améliore le

. de la cage .
F vertébrale et cag et des des abdominaux sens de
Le pied de : d thoracique et AN : br o
: des bras des hanches orteils a afin de trouver I'équilibre.
est sur les orteils contre le sol Iarriére de la stabilité
pousser le talon dans la posture.

vers le sol



Posture de la planche

poignets

Les épaules au-dessus des
Le corps aligné des épaules aux cheVII|‘e/

Mains
‘ écartées a la
/4 . — 'ji‘* «__largeur des

Sur les orteils / épaules
écartés a la largeur ;
) g les doigts sont
du bassin.

bien écartés

Repousser les talons
| vers le sol.

Regard entre les mains.

Allongement De la colonne vertébrale du
Y sacrum jusqu’aux cervicales
Ouverture
Du sternum
Ancrage Sur le sol avec les mains et les
orteils
Engagement .
9ag Des abdominaux
Concentration, force mentale,
Bienfaits détermination, volonté
Gainage de I'ensemble du
corps




. Postures de transition (descente en cobra)

Coudes collés au corps
Plier les bras

Corps gainé : conserver
le nombril collé a la
colonne

Glisser au sol :
1. Enposant les genoux au sol
2. Sans les poser au sol

Poignets alignés sous les épaules

Ramener le thorax
au sol en |'étirant
vers I'avant (comme

une mini vague)

De la colonne
vertébrale du sacrum
jusqu’aux cervicales

Allongement

Ouverture Du thorax vers
'avant
Ancrage Sur_ le sol avec Igs
mains et les orteils
ou dessus des pieds
Engagement | Des bras, avant bras

et abdominaux




LATETE
redressée

La posture du

LECOU

relaché, détendu o'érige vers le clel

cobra

LE REGARD

——
fixé devant

LES OMOPLATES

rapprochés

LE DOS
engagé depuis le bas

LES EPAULES LES FESSIERS

relachées, ronlent & Varriére contractés. protégent les lombaires
LES ABDOS LES PIEDS
proche de la colonne vertébrale

face dessus vers e sol

N

LES MAINS

pressent be wol, les doigts serrés

LA COLONNE VERTEBRALE

tirée vers le haut, pe s'entasse pas

7€ COLRES LES JAMBES
L OO rapprochées
rapprochds au corps

Soulevez le

poignets

Doigts écartés

Les coudes sont
collés au corps

Petit cobra

Regard droit

e

Le buste est
légérement
relevé

Les cuisses et les
coups de pieds
poussent contre le sol

Les mains en

appui contre le
sol

Chien téte en haut

buste,
ouvrez le ” Les épaules sont basses
Le pouce coeur A 4 S
Des jambes des et lindex wieies— Jambes tendues.
. . De la cage : o , | e
pointes de pieds thoracique pressent Des cuisses et | Respiration Bras l [/ i T | |
et de la colonne Du ceeur le solet | des abdominaux profonde ) h&- ous les ortells
vertébrale tous les te”dUL‘f ot pressent le sol,
orteils e

pointes de pieds
3heures48minutes.com
tendus



La posture du chien téte en bas

LES ISCHIONS
vers le ciel w
DOS PLAT
LES OMOPLATES LES CUISSES
roulées vers l'intérieur

rapprochés N
PP et l'arriére

LES JAMBES
tendues
largeur

des hanches

détendues,
roulées vers l'extérieur

LES EPAULES X

LES MAINS / = € 7 = :
repoussent le sol, \ - - <
votte ponce ot index LE VENTRE Etirer les fesses et le bassin Penchez la téte vers I'avant
| e en direction du plafond entre les deux bras

LA TETE

relachée

\ IiEb COIUDES Talons Des fessiers et Réduitla
\ roulés vers l'intérieur LES PIEDS . .
LES DOIGTS Talons rppoussent le sol deS pledS des ISChIO_ fatlgue’
deartds, paralléles aux extrémités du tapis (ou pointe ) ) redonne de
les majeurs paralléles De la colonne de p|edS) Jamblers I’énergie et
vertébrale . Des épaules et ez
.l Des doigts X de la vitalité
De l'arriere des . . des bras
. ecartes au corps
jambes




- Posture chien téte en bas une jambe en l’air

Le corps s’auto-grandit des
doigts jusqu’au bout des

Allongement

orteils
lever
vers le
Ouverture .
les or De la jambe vers le haut
le
I'a Au niveau des main et du
Ancrage . .
pied resté au sol
st dans le :
Engagement | Des bras, de la jambe au
ent de la
sol
hne
Bienfaits Equilibre
Regarder entre 25 a la largeur

les jambes des épaules poussent le sol.



- Posture de la fente basse / haute

Alignement du dos
et des brasala
verticale

|

Tendre les 7 ™
doigts

Regard droit devant
—

Genou contre le sol

le dessus du pied

Descendre les é Tirer les doigts des

omoplates Genou au-dessus -
: _ mains vers le sol sur le sol
de la cheville
Aligner les l
Au sol au Du Psoas
. niveau du De la jambe
Des épaules,

De la colonne pied avant | pliée ainsi que Améliore le

. de la cage .
F vertébrale et cag et des des abdominaux sens de
Le pied de : d thoracique et AN : br o
: des bras des hanches orteils a afin de trouver I'équilibre.
est sur les orteils contre le sol Iarriére de la stabilité
pousser le talon dans la posture.

vers le sol



12 Posture de la pince debout
/ Dos plat

Appuyer le ventre
contre les cuisses

Colonne vertébrale

aIIongée\

Regard entre
les genoux

o A %

Flexion des jambes

Allongement Ouverture Ancrage Engagement Bienfaits

menton proche Etire les
de la poitrine Au sol au Muscles dela | 'SCMOs etles

. L hanches.

Dudosetdela | Fermeture du @ niveau des | face postérieurs
A colonne buste sur les pieds et des jambes (des Soulage les
Tete et br i ) . ; douleurs du
relachés q ads : vertebrale cuisses des gros talons a la dos. Détend
pousse des pieds a orteils. nuque) '

et repose le

plat contre sol
mental.
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Posture de la demi-lune arriere

Pressez les paumes de main 1’'une
contre I’autre jusqu’au bout des doigts,

Ou

Bras vers le ciel

relachez les tensions dans

les épaules et le cou.

Nombril a la
<«— colonne poussé

o vers ’avant

Bascule du bassin

Buste étiré
vers 1’arriére

Allongez la
colonne du coccyx

au sommet du
De la colonne

crane. )
vertébrale
—— - . | (du buste et des
N T bras)

X

Pieds et bras écartés

largeur du bassin.

Création
d’espace
dans la
poitrine

Ou

Sur la
voute
plantaire

[~
Bras parallele
I’un a ’autre
sans que les
paumes de
mains se
touchent.

Conscienc
e de soi

dans
'espace et
rééquilibre
la colonne
vertébrale

AU niveau des
cuisses

Pieds joints, talons et orteils se touchent



Posture de la montagne

LATETE

droite vers le ciel, cou allongé,

LES OMOPLATES
r.‘lpprut‘lu‘cs
le menton paralléle au sol

LES EPAULES

relachées, détendues

par” LES BRAS
actifs et engagés

jusquau bout des doigts

LES ABDOS
engagés 2
5 LE DOS
dront
LE BASSIN i ‘
retrovérsé, - ( Ny
cocevx vers le sol \ “\
LES CUISSES LES DOIGTS
éeartés,

engagées, les jambes tendues TRk -
; pouces dingés vers le ciel
s‘ancrent au sol )
la main tend vers le sol

LES PIEDS e’ 4 A
*—_ LESORTEILS

pressent contre le sol

Le corps s’auto-grandit
Allongement P g
OQuverture Ouverture des poumons
vers I'extérieur
Ancrage Au niveau des orteils
Engagement | Muscles des cuisses et
des bras engageés
: : Se sentir indéracinable
Bienfaits
comme une montagne




Choix des postures en fonction des ressentis

Etape N°2’

Choix de ses postures
La La
La , La La fente La L_E Une fente La La )

La demi- . demi- La Le chien . . demi- La
montagne lune s inge basse planche En cobra | téteen jambe haute A lune montagne
i debout BINSE ou au sol en l'air ou debout .
arriere debout bas arriére

haute basse
1 10 14




Etape N°3

En position debout,
immobile,
Visualisation de
'enchainement des
différentes postures
choisies.




Etape N°4

Répétition et mémorisation
de sa salutation
personnelle au soleil grace
aux fiches.
Réalisation plus rapide a
droite et a gauche en
respectant I'alternance
respiratoire.




Fiche de ressenti 3 Etape N°5

Echanger autour des ressentis: Découvrir, interpréter et comprendre de nouvelles informations qui
viennent de soi ou des autres
Explorer son expérience et mettre des mots méme si certaines sensations sont déplaisantes et inconfortables
Consigne: « Renseigner les bulles de ressentis en regroupant des ressentis de méme nature partagés
par le groupe aprés avoir réalisé la salutation au soleil »

Bulle de ressentis musculaires Bulle de ressentis cardio- Bulle de ressentis de chaleur
respiratoires

Tiraillements Battements du Moiteur
cceur dans les
_ tempes
Picotements Ouvert Brulure aux cuisses
Tensions Soif d'air
Dégagé

Forte chaleur téte

Allongement Essoufflement
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RELAXATION

o Constater les effets des
~— sensations ~




Introspection corporelle

Faire un scan corporel nous permet d'entrer en relation avec nous-méme au travers de
nos ressentis. Cela nous permet de développer notre conscience corporelle.




Voyage
conscient
en nous
méme

Vivre une
relation
différente avec
son corps

d’explorer, de
découvrir,
d’observer, de faire
preuve de curiosite,
de ressentir

Pour réaliser cette pratigue, nous sommes le plus souvent allongés et nous
centrons notre attention sur le corps au travers d’'un parcours progressif. C'est
une vraie meéditation, dans laquelle les barrieres de la posture assise sont
supprimées et dans laquelle il est proposé de déplacer notre attention d’'une
partie du corps a l'autre. C’est un voyage conscient en nous méme, pendant
lequel nous contactons ce qu’il nous est possible de ressentir, depuis le bout des
pieds jusqu’au sommet du crane.

Comme pour les autres pratiques de la Pleine Conscience, le scan corporel
prend tout son sens en procurant des bienfaits dont on va pouvoir bénéficier
dans la vie quotidienne. Il est question de vivre une relation différente avec
notre corps, d’y préter attention dans la durée.

Le scan corporel permet d’explorer, de découvrir, d’'observer, de faire preuve de
curiosité, de ressentir ce qui nous est possible de ressentir. Certaines sensations
sont agréables, d’autres moins, certaines mémes sont désagréables du fait de
douleurs par exemple. Certaines sensations sont apparentes a un moment puis
disparaissent ou évoluent. Nous sommes dans 'observation de nous-méme : un
organisme vivant en constante évolution, en mouvement permanent a l'intérieur.



Connexion ou
reconnexion
réguliére au

corps

Construction de
savoir-faire
perceptifs

Acquérir une
nouvelle
intelligibilite
corporelle

L’intention premiere est de chercher a ressentir nos sensations a l'intérieur
du corps, mais c’est aussi 'occasion d’apprendre a focaliser notre attention
la ou nous le souhaitons. C’est un temps de connexion ou de reconnexion
réguliere au corps qui peut étre réinvesti en toutes circonstances de la
journée, de la vie

Au fil du temps et avec I'expérience, en pratiquant régulierement le scan
corporel, nous développons une meilleure connaissance de nous-méme et la
construction de « savoir-faire perceptifs » chez les pratiquants. Ces
compeétences perceptives permettent d’étre plus attentifs a ses besoins, son
état général du moment et nous pouvons donc agir en conséquence.
C’est une des clés du « prendre soin de soi »

Il s‘agit d’apprendre a focaliser I'attention sur les données sensorielles qui
accompagnent toute expérience corporelle, afin de mieux connaitre et
respecter les possibilités de son corps. Par une nouvelle intelligibilité
corporelle, ces savoir-faire peuvent renforcer le plaisir lié a la sensorialité et
aider le pratiquant a se réapproprier son corps. lls seraient ainsi au centre
d’'une éducation sensorielle, susceptible d’enrichir les pratiques
d’intervention en EPS et en sport.



Observation des sensations internes durant 3 minutes (debout, a I’aplomb): se connecter a son corps
La consigne de I'enseignant est déterminante: « Vous allez réaliser une séance de yoga. Quelles sont les
sensations que vous percevez pendant votre pratique? Que se passe-t-il dans votre corps au niveau
musculaire, articulaire, respiratoire, cardiaque, chaleur, etc.? A quoi étes-vous le plus attentif? »

Fiche de ressenti 4

Je me sens
épuisée,
j’ai chaud

Je ressens plus
d’espace dans
mon ventre

Je ressens des
douleurs aux
ischios, des
tiraillements

Exemple...



RESPIRATION CONCENTRATION

CONFIANCE RAPPORT AUX

AUTRES

TENSIONS
MUSCULAIRES




- Une pratique qui
invite aux
eéchanges et aux
deéebats ...

Quelques pistes...




Comment évaluer des sensations a caractere subjectif?

Est-il possible de scolariser 'activité Yoga sans risquer de la dénaturer?

Quelle place occupe le yoga en EPS? (AS, grand oral, échauffement, étirement, retour
au calme...)

Les sensations doivent-elles toujours étre agréables? Une étape a passer dans le
processus d’apprentissage?

La place de 'intime en EPS? Quelle limite d’accés a I'intime ? Quels sont les leviers qui
permettent d’accéder aux sensations, de les rendre saillantes?

Quelle éducation a la perception, a la sensorialité?

En quoi les échanges autour des sensations veécues permettent d’enrichir son
répertoire de ressentis? Un yoga qui irait a I'encontre de l'individualisme et du
nombrilisme? Comment développer et valoriser a travers cette pratique 'empathie?
Pour quelle pédagogie de la résonance?

Quelle plus-value sur la relation enseignant-éleve? (connexion égalitaire
réhorizontalisée)

Comment accueillir et développer la verbalisation des ressentis dans un contexte
d’externalisation de théatralisation a travers les réseaux sociaux?

Quel type de futur citoyen cherche t-on a former a travers I'apprentissage de

I'activité Yoga?



Des cultures somatiques différentes

Des corps chargés d'histoire, de culture, de social :

(

Diversité des rapports au corps:
Instrumental / sensible (Boltanski, 1971)

Corps utile / corps a faconner / étre a I'aise dans son corps
(Mennesson et Barrau, 2017)

J

Evolution du rapport au corps : socialisations, épreuves et
bifurcations

Danseurs (Sorignet)

Diabéte de type 1, DT1 (aubry & Perrin, 2019)

\

Diversité esthésiologique, éducations corporelles, écarts avec culture corporelle |égitime et
violence symbolique

Fssociation pour UEnseignement de
Education Physique et Sportive

ae-c.



Savoir-faire perceptif : impacts sur les pratiques

professionnelles en EPS

Des pratiques-outils pour CO-INTERPRETER l'expérience sensible

v" PARTAGE D'EXPERIENCE, brainstorming, « bilans-

sensations », questionnements ouverts

Identifier les symptémes et les co-
interpréter

(SN
=
W7 &

il

N
,‘>%<

Sensations désagréables,
douleurs

Douleur ? « expérience sensorielle et émotionnelle désagréable, difficile a
quantifier et qualifier », phénoméne trés subjectif

Enjeux ?
Savoir quand il y a risque de blessure, quand la sensation désagréable est « normale »
(donner valeur plus objective au vécu)
Dépasser clivage bon/mauvais. Explorer, exprimer, nommer, circonscrire, distinguer,
interpréter => AFFINER et DONNER du SENS
De « l'inconfort immédiat au plaisir différé »

Moyens?

Exprimer (mots, dessins, couleurs)

Comprendre (connaissances vs. croyances)
Atténuer/protéger (savoir-faire, apprentissages)
Dépasser (attitudes)



AN

Exemple d'expérience en yoga: COme

Exemple UE n°7, L6: Calmer toutle corps et enlever les tensions

Interprétant

Respiration lente et forte vers un souffle calme qui s'installe
Sirsasana donne une impression de s'endormir quand on ferme les
yeux

Cette impression de calme s'accompagne de sensations
désagréables aux épaules et a la nuque qui disparaissent

« Je fais une respiration totalement différente, Id je calme,
je souffle un peu plus fort »

« J'ai fermé les yeux longtemps, j'ai cru que j'allais
m‘endormir (...) [je ne sens] plus les douleurs au niveau des
épaules (...) et de la nuque... »

»

Eléments
Connaissances pris en

compte

Préoccupations

Engagement

Représentation

« les tensions »

« J'essaye de tout calmer, tout le
corps... Enlever les tensions en
pensant a autre chose »



Exemple d'expérience en yoga: Alban

Exemple UE n°17, L6: Les orteils dans sirsasana et les sensations douloureuses

Interprétant

v’ La position des orteils est génante

v’ pas d'équilibre en sirsasana, la posture est foirée P

v perd du temps en ne réussissant pas sa posture Elements
v" Estla mais est perdu dans la posture Connaissances pris en

v

Aurai dd prendre halasana « « j'ai super mal aux
orteils. Ben ca, ca tire et

c'estchaud » »

compte

«la c’est super génant »

« Je me disais « ah peut-étre que tu vas terminer la posture plus tét que
prévu parce que ca devient galére... » en plus je n‘arrivais pas a trouver
I'équilibre ! »

« La, la posture, elle est complétement foirée ! Faut passer aux autres
postures. J'étais Ia, j'étais perdu ! J'aurais di prendre I'autre » Préoccu patio ns

Monter et descendre les orteils pour réduire
la sensation trés douloureuse :

« Je suis que Id-dessus ! La je suis focus sur
mes orteils! »

« quand je ne bouge pas et que je suis super bien équilibré, je peux rester vraiment plus
longtemps. Sans me préoccuper... » ; « quand on respire correctement et tout, on a
tendance a tenir la position plus longtemps. Et d’une meilleure facon ».

Engagement
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