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

Aline Paintendre* & Mary Schirrer**

* Laboratoire Performance, Santé, Métrologie, Société, UR7507, Université de Reims
Champagne-Ardenne, France.

** Laboratoire Interdisciplinaire des Sciences de I'Education et de la Communication,

UR2310, Université de Lorraine, France.

Résumeé

Cet article présente une analyse de l'activité d’étudiants engagés dans une séquence
d’apprentissage de yoga a partir de la forme scolaire de pratique proposée par le législateur
en EPS, en continuité du processus d’occidentalisation de cette pratique corporelle. En
référence au cadre du cours d’action (Theureau, 2006), il s’agit d’éclairer les apprentissages
notamment sensoriels des pratiquants, et plus précisément de rendre compte de la place et
la nature des sensations corporelles ressenties et interprétées. Des entretiens
d’autoconfrontation ont été menés avec deux étudiants engagés dans une séquence de six
lecons de yoga. L’analyse du vécu des pratiquants révele leurs préoccupations, éléments
pris en compte et connaissances construites et actualisées, en relation avec les choix
didactiques de l'intervenant. Lors de la pratique du yoga, les étudiants sont avant tout
préoccupés par la bonne exécution de la posture, par I'écoute de leurs sensations et par
I'optimisation du confort postural. La quéte d’une qualité posturale se structure par I'écoute
de son corps et par la construction de connaissances sur son corps, a partir de sensations
tant intéroceptives que relatives a la kinesthésie corporelle. Ces résultats invitent a une
réflexion sur I'accompagnement et le temps nécessaire a la construction de compétences
perceptives et sensibles lors de la pratique des postures, afin notamment d’agir au plus pres
de ses possibilités corporelles.

Mots clés : yoga, forme scolaire de pratique, compétence perceptive et sensible, éducation
physique et sportive, éducation et apprentissages sensoriels.
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Yoga schooling in Physical Education and sensory Learning: How can the practitioner's

experience guide the development of a school practice?

Summary

This article presents an analysis of the activity of students engaged in a yoga learning
sequence based on the school form of practice proposed by the legislator in Physical
Education, in continuity with the process of westernization of this practice. With reference to
the framework of the course of action (Theureau, 2006), the aim is to shed light on the
learning process, particularly the sensory learning of the practitioners, and more precisely
to give an account of the place and the nature of the body sensations felt and interpreted.
Self-confrontation interviews were conducted with two students engaged in a sequence of
six yoga lessons. The analysis of the practitioners' experiences reveals their concerns,
commitments and updated and constructed knowledge, in interaction with the didactic
choices of the teacher. In the yoga activity, students are concerned by the good execution
of the posture, by listening to their sensations and by optimizing postural comfort. The quest
for postural quality is structured by listening to one's body and by building knowledge about
one's body, based on both interoceptive sensations and sensations related to kinesthesia.
These results invite to considere the supervision by teachers and the time necessary for the
construction of perceptive and sensitive competences during the practice of postures, in
order to act as close as possible to one's body possibilities.

Key words: yoga, form of school practice, perceptual and sensitive competence, physical

education, sensory education and learning.

Introduction

La scolarisation du yoga en Education Physique et Sportive (EPS) au sein du lycée général
et technologique (LGT) (MEN, 2019a) est désormais officielle. Cette mise en forme scolaire
du yoga s’inscrit dans la continuité de son développement dans nos sociétés occidentales.
Désormais, la quéte occidentale yogique relative a une exploration de son corps par une
« transcendance intime » (Tardan-Masquelier, 2002) s’invite a I'école, visant notamment a
initier les éléves au développement d’'une acuité perceptive (Paintendre, Schirrer et Andrieu,
2019) pour « construire durablement sa santé », « percevoir et [d’'] interpréter des sensations
» OU encore mieux se connaitre (MEN, 2019a).
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Se pose alors la question de la construction d’'une Forme Scolaire de Pratique (FSP) du
yoga qui serait porteuse d’'un fond et d’invariants culturels, dans un environnement sociétal
ou se c6toient aussi diverses modalités de pratique (lyengar (2003), Ashtanga, Sivananda
Yoga, etc.). La pratigue du yoga en milieu scolaire et universitaire permettrait-elle de
construire de nouvelles compétences, sensorielles et perceptives, pour des
éleves/étudiants agissant mais aussi ressentant ? Au cours de cet article, nous
questionnerons le développement d’'une culture corporelle qui accorde une place a l'intime
et aux sens des pratiquants par la pratique du yoga. Puis nous nous attacherons a explorer
les apprentissages de novices en yoga par un acces a leur expérience sensorielle a partir
du programme de recherche du cours d’action (Theureau, 2006) en nous appuyant sur
I'objet théorique du « cours d’expérience ». En effet, il nous semble que la connaissance de
I'expérience des étudiants dans cette pratique (Huet et Gal-Petitfaux, 2011) peut aider a la
construction d’'une FSP du yoga. In fine, il s’agit de discuter des pratiques d’enseignement
possibles au regard de l'activité des étudiants (Saury, Adé, Gal-Petitfaux, Huet, Seve et
Trohel, 2013) dans cette pratique nouvellement intégrée en EPS.

1. Synthése de littérature et question de recherche
1.1. Développement et occidentalisation du yoga

Le yoga se développe dans les sociétés occidentales a partir des années 1960, traduisant
le désir d’'une nouvelle quéte du soi (Hoyez, 2014). Aujourd’hui, la massification du yoga, et
plus encore, sa démocratisation, est indéniable, méme si les chiffres sont difficiles a produire
(éclatement des formes de yoga, des fédérations, des modalités de pratiques allant de
I'association de village, a la salle de forme ou a la pratique personnelle appuyée par une
application mobile). Ainsi, la diversité des espaces de pratique c6toie une multiplicité de
formes de pratique (lyengar, Ashtanga, Sivananda Yoga, etc.). A ce processus de
développement d’'une pratique corporelle pour soi s’ajoute également I'enjeu d’une pratique
d’accompagnement d’autres activités physiques. Par exemple, de nombreux apnéistes
s’adonnent au yoga afin d’améliorer leurs performances : amélioration de la souplesse de
la cage thoracique, meilleure gestion de son souffle, lacher prise et détente corporelle,
développement de la conscience corporelle afin de mieux identifier les signaux fugaces de
'hypoxie (Schirrer, 2018).

Cependant, les attentes des pratiquants d’'une partie de I'Occident semblent graviter autour
du désir de (re)découverte du soi, pour « renouer avec son propre corps (...) [et] golter a la
sensation brute » (Tardan-Masquelier, 2002) et cela passe par un apprentissage sur son
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corps. Ainsi, le pratiquant cherche a « se mettre a I'écoute du corps lui-méme » (Katsiki,
2015), a se « tourner vers l'intérieur » afin d’unir corps et esprit (lyengar, 2003) et in fine
accéder a un état de bien-étre corporel. Ysé Tardan-Masquelier (2002), historienne et
spécialiste de I'hindouisme, explique que cela se traduit sous une forme de « transcendance
intime » ou l'exploration de l'espace corps (Hoyez, 2014) permet d’appréhender ses
sensations corporelles internes selon sa propre grille de lecture (Katsiki, 2015) : « Une sorte
d’outil de connaissance de soi (...) pour que I'on puisse mesurer, en le retrouvant, les
variations qu’il peut y avoir dans notre corps, les fluctuations de soi d’un jour a l'autre, (...) »
(Ibid.).
En yoga, Anne-Cécile Hoyez (2014), spécialisée en géographie, révele comment le corps
est source d’exploration par le yogi. Elle s’intéresse au corps du yogi contemporain qu’elle
juge « prétexte » et « réceptacle des effets de la pratique du yoga ». L’espace corps en tant
que plus petite entité géographique (Longhurst, 1994) devient un territoire sensoriel a
explorer par le prisme des sensations corporelles puisque dans la pratique du yoga « le
ressenti s'accroit, s'affine avec une attention totalement impliquée, engagée dans certains
centres corporels » (Ferrerro, 2013). En effet, une « grille de lecture » personnelle du «
schéma corporel » s’élabore avec une « géométrie » variable conduisant le yogi a percevoir
des « variations » et « nuances » de son espace corps (Katsiki, 2015), « en atteignant les
plus petits recoins du corps. (...). » (lyengar, 2003).

1.2. Une approche holiste et sensible du corps par la pratique du yoga : exemple
d’une forme scolaire en EPS
Par la pratique du yoga, un nouveau rapport au corps est suggéré (Schirrer et Paintendre,
2017) ou « le yoga, permet[trait] (...) d'exploiter un espace personnel », un « espace
intérieur » (Hoyez, 2014) tel un lieu de connexions mental-corps par la pratique des «
asanas » et des techniques de « pranayama » (lyengar, 2003). En sanskrit, asana signifie
tenir le corps (lyengar, 2003). « Ces postures sont réalisées dans un compromis entre
l'effort, la fermeté (sthira) et le confort, I'aisance (sukha). » (MEN, 2019b). La fermeté de la
posture, par une forme de stabilité installée et I'impression d’'un effort qui cesse lors d’'une
pratique réguliére (lyengar, 2003), contribue a atteindre I'union du corps, du mental et de
I'ame. Chaque famille d’asana (debout, assises, avant, torsions, arriére, inversées) a une
fonction pour la santé du corps. De maniere générale, les bienfaits estimés par la pratique
réguliére des asanas sont pluriels (réduction et suppression des tensions et des douleurs

musculaires et articulaires, apaisement du mental, amélioration du sommeil et des capacités
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de concentration, etc.). Pranayama correspond au contréle du souffle pour aboutir a un
calme mental et a la tranquillité nerveuse. En sanskrit « prana » signifie air, souffle, énergie
vitale et « ayama » signifie expansion en longueur, largeur et volume. Par les techniques
de pranayama, la cage thoracique gagne en « expansion en longueur, largeur et volume »
(lyengar, 2003). Rendre le souffle profond, le contréler et le rythmer sont les principes de
pranayama pour contribuer a une meilleure concentration des pratiquants. L'état de
concentration recherché lors de ces techniques d’asana et de pranayama oriente le yogi
vers une exploration interne des mouvements de son corps (Bois et Austry, 2007) a partir
de la perception sensorielle.
La scolarisation du yoga en EPS semble s’inscrire dans une dynamique d’ouverture de
'EPS a de « nouvelles cultures corporelles », dont le monde du sensible et des « techniques
de conscience de soi » (Chenault, Hamard, Hilpron et Grison, 2013). Le yoga participe de
ce groupe d’activités en lien avec le développement et I'entretien de soi (comme la
musculation ou le step en Champ d’Apprentissage n°5 (CA5)) dont la finalité consiste a
amener les éleves a apprendre a développer leurs ressources et a s’entretenir, et finalement
a construire un ensemble de savoir-faire perceptifs (Paintendre, et al., 2019 ; Schirrer et
Paintendre, 2017). Le document ressource yoga — CA5 précise a ce titre : « Le but du yoga
est la cessation de I'agitation du mental. Le probleme abordé est donc celui de I'orientation
du mental, de son apaisement en canalisant les perturbations afin de contribuer a
I'émergence d'un esprit clair. » (MEN, 2019b). Pour ce faire, les techniques d’asana et de
pranayama sont particuliérement employées et par I'exercice des premiéres, le pratiquant
serait plus a-méme de s’installer dans une pratique de contréle du souffle (pranayama)
(lyengar, 2003). En effet, la FSP, dans le document ressource proposeé sur le site Eduscol,
énonce de « s'investir dans un travail sur le plan physique (asana), dans un travail sur le
plan respiratoire (pranayama), voire dans un travail mental de concentration (dharana) ou
de méditation (dhyana). » (MEN, 2019b).
Le Iégislateur semble vouloir composer avec une définition des modalités de pratique qui
respectent l'origine, les enjeux culturels et la finalité de cette pratique corporelle. En effet,
on peut encore lire dans le document d’accompagnement destiné aux enseignants d’EPS
que « la mise en ceuvre d'un yoga scolaire ne doit pas trahir le yoga ancestral mais en
permettre la divulgation. Sa transmission devrait se développer dans un processus
d'adaptation qui ne touche que les modalités et pas le fond. » (MEN, 2019b). Par ailleurs,
en conformité avec l'objectif de la discipline « de construire durablement sa santé » et
notamment pour que « en développant ses ressources physiologiques, motrices, cognitives
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et psychosociales, il [I'éléve] améliore son bien-étre » (MEN, 2019a), il s’agirait par
lintroduction de la pratique yoga d’asseoir au cceur des interventions pédagogiques
l'activité d’'un éleve holiste (Paintendre, Terré et Gottsmann, 2021), soit pris dans son
entiereté (Vanpoulle, 2013). Plus précisément, afin de favoriser le « développement et
'entretien de soi » relatif au CA5, la pratique du yoga permettrait d’initier I'éléve au
cheminement d’'une écoute de son corps, pour affiner son acuité perceptive. Ainsi, la visée
est aussi d’apprendre a « percevoir et [d’] interpréter des sensations » et in fine favoriser
une « meilleure connaissance par I'éléve de ses possibilités » (MEN, 2019a).

A Tlissue d’'une séquence d’enseignement en yoga, les éléves doivent étre capables de
mettre en place une séance autonome composée des différents types de travaux (asana,
pranayama, dharana et dhyana). Il s’agit de constituer un projet personnel en adéquation
avec leurs ressources pour une atteinte du capacitaire (Paintendre et Andrieu, 2015 ;
Paintendre et Bischoff, 2015, soit une réduction de l'interstice entre les possibilités du corps
vivant et ce qui est vécu et ressenti par le pratiquant. La quéte du capacitaire se traduit par
une recherche d’'une meilleure adéquation de ses capacités pergues lors de I'activité

corporelle avec ses capacités corporelles réelles.

1.3. Expérience et sensations corporelles en yoga : vers des apprentissages de
son corps ?
L’expérience représente linterface entre le monde extérieur et le monde intérieur
(Barberousse, 1999) du sujet qui I'éprouve. « Elle est subjectivement vécue, et le corps est
pleinement constitutif de cette expérience. (...) Ce caractére subjectif de I'expérience lui
confere un caractére privé, ce qui ne la rend accessible que du point de vue du sujet » (Huet
et Gal-Petitfaux, 2011). En effet, une expérience établit le premier contact avec
I'environnement, son monde et 'intimité la plus profonde, ce qui renvoie a des fagcons d’étre
au monde, de le percevoir, d’'y agir et de le transformer, sans négliger que chaque sujet est
doté d’'une histoire et d’'une culture (Faure, 2011). L’expérience représente « une dimension
essentielle » (Barberousse, 1999) de la vie humaine (Nagel, 1987) avec I'action et la
pensée. Oscillant entre passivité et activité, elle est néanmoins toujours « féconde », dans
le sens ou elle est le point d’ancrage de transformations et d’apprentissage (Barberousse,
1999). Dans une perspective phénoménologique, une expérience corporelle est éprouvée
par I'acteur (Barberousse, 1999) et incarnée (Merleau-Ponty, 1945 ; Varela, 1989). Un
pratiquant éprouve et expérimente (Héas, 2013) son expérience corporelle par la mise en
jeu de son corps. En EPS, les éleves vivent de multiples expériences corporelles au sein
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des différentes APSA. « La dimension vécue de toute expérience est en effet inséparable
de I'engagement corporel, moteur, perceptif et émotionnel de la personne » (Huet et Gal-
Petitftaux, 2011). La qualité de I'expérience corporelle ou qualia (Dokic, 2000) est
I'expression du caractere phénomeénal de I'expérience (Merleau-Ponty, 1945) et se rapporte
a un ensemble de perceptions sensorielles, signifiant notre relation avec notre propre corps.
Nous retiendrons que toute expérience corporelle impacte celui qui la vit par des
modifications internes ressenties par le sujet et que cette expérience du corps est toujours
le fruit d’'un nouvel apprentissage, d’'une transformation, d’'un changement, porteur de
nouvelles potentialités (Paintendre et Andrieu, 2015). « Chacun peut évoquer des ressentis
liés a cet engagement corporel : modifications de I'état du corps (élévation de la
température, sudation), sensations d’effort, sentiment de difficulté ou, au contraire, de
relachement, d’aisance dans le geste, de bien-étre. Lorsque ces ressentis s’accompagnent
pour l'individu de connaissances nouvelles, sur soi ou sur son environnement, et que
s’opére une transformation de ses ressources, nous pouvons alors parler d’expérience
corporelle » (Huet et Gal-Petitfaux, 2011, p.11). En effet, la perception sensorielle est
immanente a I'expérience corporelle de I'acteur et les sensations du corps, premiére strate
du corps vécu (Straus, 2000), par leur opacité (Cizeron et Huet, 2011 ; Seve et Terré, 2016)
mais aussi leur intensité (Schirrer et Paintendre, 2017), guident chacun dans une lecture
toujours renouvelée de son activité. Selon Damasio, « sentir n’est pas percevoir ; sentir ne
revient pas a construire un « modele » (...) sentir est la forme la plus élémentaire de la
cognition » (2021). La perception est une « exploration active », « une action simulée »
(Berthoz, 2013, p.15) qui renvoie a ce qui est percu de la sensation et résulte de
l'interprétation que nous faisons a partir de la sensation «en réglant la sensibilité, en
combinant les messages » (/bid.). Les perceptions corporelles sont infinies (Leibniz, 1990)
et la qualité perceptive dépend de l'attention portée aux sensations corporelles. Des «
connaissances sensibles » (Barberousse, 1999) sont alors construites et actualisées au fil
des expériences vécues par un recalibrage (Pijpers, Oudjans, et Baker, 2007) qui
(re)structure le répertoire esthésiologique (Shusterman, 2009) ou référentiel perceptif du
pratiquant (Da Silva, 2013). Ce processus itératif se réalise pendant I'action et certaines
sensations (Farb et al., 2015) permettent I'auto-ajustement du pratiquant « en faisant
respecter les exigences de ’homéostasie » (Damasio, 2021). Ainsi, la focalisation que I'on
opére dans sa pratique pour étre a I'affit des informations sensorielles (Gaillard, 2011)
permet au pratiquant d’ajuster son comportement, d’anticiper des conséquences de l'action

et de réguler son engagement (Paintendre, Schirrer et Séve, 2020). C'est ce que nous
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appelons savoir-faire perceptif, soit la « 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).
Il est actuellement bien admis que nos cing sens, extéroceptifs, captant des stimulations de
contact (toucher, godt) ou des stimulations de source distante du corps (vision, audition,
olfaction) ne suffisent pas a rendre compte de l'activité sensorielle humaine. La sensibilité
interne ou endogene est couramment distinguée en intéroception et proprioception. Bien
que cette distinction puisse étre contestée (Simondon, 2015), elle nous sera trés utile afin
d’appréhender I'expérience corporelle des pratiquants.
En neurosciences, l'intéroception fait réféerence a la perception du corps a partir des
sensations internes du sujet (Ceunen, Vlaeyen, et Van Diest, 2016 ; Craig, 2004). Ces
sensations intéroceptives renvoient a 'ensemble des informations viscérales (Farb, Segal,
et Anderson, 2012 ; Craig, 2003) (sensation de I'air qui passe dans la trachée, sensation
des battements du coeur, sensation de I'activité sanguine au niveau des tempes, sensation
de nceuds ou gargouillis au niveau des intestins, etc.) et seraient des modulateurs de I'état
du corps percu. De plus, cette « capacité perceptuelle » mise en tension avec une évaluation
cognitive des états corporels aide au maintien de 'homéostasie (Gu et Fitzgerald, 2014 ;
Craig, 2013 ; Herbert et Pollatos, 2012 ; Paulus, 2007) et a la prise de décision : « Dans la
mesure ou une personne est sensible aux signaux intéroceptifs, ces signaux guident la prise
de décision (Dunn et al., 2010). ».
La proprioception est relative aux sensations corporelles internes ciblées dans les muscles
et articulations. Elle contribue a informer le sujet quant a la posture et la position de ses
segments du corps dans l'espace par lintermédiaire de différents capteurs (fuseaux
neuromusculaires, récepteurs de Golgi, récepteurs articulaires). Nous pouvons a présent
envisager la kinesthésie ou « sens du mouvement » (perception de I'ouverture de I'angle
bras-tronc, perception de la vitesse de déplacement de sa jambe vers I'arriére, perception
d’alignement corporel lors de la réalisation d’'une posture, sensation de degré de contraction
musculaire). Ce sens du mouvement repose sur la proprioception, le systeme vestibulaire
et la vision. Il résulte de la « coopération de plusieurs capteurs et exige que le cerveau
reconstruise le mouvement du corps et de I'environnement de fagon cohérente » (Berthoz,
2013, p. 11). Finalement, la littérature montre surtout un modele tri-dimensionnel, avec
extéroception, proprioception, intéroception. Ce modéle est parfois contesté. C’est une

facon de rendre compte de la réalite. Au cours de cet article, nous mobiliserons
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essentiellement les notions d’intéroception et de kinesthésie pour rendre compte du registre
sensoriel de I'expérience des pratiquants en yoga.
Dans la pratique du yoga lyengar, Katsiki (2015) explique a propos de I'exploration
corporelle : « je vois beaucoup plus sensiblement les endroits ou mon corps s’écarte de
cette géométrie (...) ». En effet, par la pratique répétée des asana, le yogi entre dans « un
état de perméabilité : on dirige I'attention vers un seul endroit, on fait un focus, ce qui élabore
une perception tres fine ». Elle expose toutefois la complexité de ce processus d’attention
sensorielle avant d’étre en plein état de dhyana (concentration). En effet, « focaliser
I'attention sur un point est difficile, I'attention résiste a la fixation (dans le quotidien, on
n’exerce qu’une attention multidirectionnelle). Mais comme répéter une posture plusieurs
fois est trés dur, on s’accroche a une information. C’est ce qu’on appelle la « concentration
sur un point », un processus qui permet de créer une sorte de porosité, parce qu’on
s’accroche a une information en désactivant les autres : c’est a ce moment-la que je peux
agir sur l'intelligence installée avec une nouvelle information. » (p.13).
Pour les neurosciences, lors de la pratique des activités contemplatives telle que le yoga
« deux sens complémentaires émergent : la présence, sa connexion au moment et I'agence,
sa capacité a effectuer des changements » (Farb et al., 2015), considérés comme des
éléments fondamentaux pour déterminer le sentiment de bien-étre d'une personne (Seth,
Suzuki et Critchley, 2011). Pour favoriser ce focus attentionnel, le pratiquant devra étre en
mesure de se concentrer sur des signaux intéroceptifs spécifiques, 'engageant sans doute
a ignorer d’autres signaux (Pollatos et al., 2005).
En EPS, les lycéens engagés dans des pratiques de développement de soi (step,
musculation, course en durée, natation en durée, relaxation, yoga) sont invités a verbaliser
leurs ressentis, par un travail de focalisation sur leurs sensations corporelles internes. Le
terme « ressenti » renvoie ici a la capacité d’'une personne a se rendre attentive a ses
sensations internes. Différents travaux menés en EPS et dans certaines activités physiques
se sont intéressés aux sensations corporelles dans les activités step (Paintendre et al., 2019
; Paintendre et al., 2020) et apnée (Schirrer, 2018) et ont montré que le pratiquant construit
lors de son expérience corporelle des connaissances sur son corps, a partir de la perception
de sensations internes (Gaillard, 2011 ; Gaillard, 2002). A partir d’approches
ethnographique, psycho-phénoménologique ou encore en neurosciences, ils montrent
comment les pratiquants engagent des processus d’exploration et de construction d’'une
« cartographie sensorielle » (Wathelet, 2013), d’'une « géographie sensible » et singuliére
(Paintendre et al., 2019 ; Sayeux, 2015 ; Schirrer, 2015). Nous avons pu montrer lors d’'une
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étude dans I'activité step (Paintendre et al., 2019) comment le lycéen, par une focalisation
sur ses ressentis, parvient a « éprouver des sensations » (MEN, 2019a) et a améliorer cette
exploration interne de son corps: augmentation du nombre de sensations pergues,
localisation plus fine des sensations dans I'espace corps, graduation de l'intensité des

sensations sur une échelle personnelle (Paintendre et al., 2019 ; Paintendre, 2020).

1.5. Problématique et question de recherche
C’est une nouvelle culture du corps qui se développe en EPS en lien avec la vague de
responsabilisation et d’individualisation qui traverse les politiques publiques de santé
(Andrieu, 2012 ; Vrancken et Macquet, 2006) mais aussi avec ce besoin de reconnexion
avec son propre corps d’'une partie de la société occidentale (Andrieu, 2017 ; Schirrer,
2015). Les différents travaux sur les sensations, savoir-faire perceptifs et compétences
perceptives en témoignent (Paintendre et al, 2020), tout comme ['évolution des
programmes EPS et des concours de I'enseignement de 'EPS avec des thématiques
comme « artistique et sensible », ou encore a l'agrégation externe <« sensations,
perceptions et langage ».
Lors de la pratique du yoga dans un contexte scolaire/universitaire, quelle place occupent
les sensations corporelles des pratiquants dans leurs apprentissages ? Structurent-ils des
connaissances sur leur corps (Vanpoulle, 2013) a partir de leurs ressentis ? Est-ce que les
techniques d’asanas a I'échelle d’'une séquence d’enseignement permettent aux pratiquants
d’explorer leur corps, et dinterpréter leurs sensations pour réguler leur pratique
personnelle ?
Cette étude cherche a comprendre comment des pratiquants débutants engagés dans une
FSP en yoga apprennent. Il s’agit d’identifier la nature de leur engagement, les éléments
pris en compte lors de la réalisation des postures et s’ils construisent des apprentissages
sensoriels, en nous référant a leur vécu, pour proposer des pistes d’accompagnement aux
professionnels de I'Education Physique et Sportive.
Nous avons analysé l'activité d’étudiants en Licence 1 en STAPS (Sciences et Techniques
des Activités Physiques et Sportives) dans le cadre de leur pratique en yoga. Tous novices
en yoga, ils ont vécu une séquence d’apprentissage en semestre 1 qui s'inscrit dans la FSP
proposée par le législateur (MEN, 2019b). Intégrée réecemment dans les programmes de
lycée (MEN, 2019a), nous n’avons pas identifié de terrains d’étude en établissement

scolaire qui proposaient une séquence d’enseignement compléte en yoga.
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2. Cadre théorique du cours d’action

Notre méthodologie d’étude s’appuie sur le cadre théorique du cours d’action (Theureau,
2006, 2010) qui a été exploité dans diverses études sur I'activité des éléves (Saury et al.,
2013). Nous nous sommes appuyées sur I'objet théorique du « cours d’expérience » qui
exprime l'activité telle qu’elle est vécue par I'acteur « selon un grain tres fin, et en particulier
(...) ses détails sensoriels et émotionnels » (Theureau, 2010, p. 299). En effet, 'activité de
I'acteur est en partie révélée par une description de son expérience, a un niveau qualifié de
mimable, « montrable, commentable et racontable » (Theureau, 2006, p.59). Celui-ci peut
rendre compte de son activité par plusieurs biais, ou la parole tient un role essentiel mais
non exclusif. Les traces de la conscience préréflexive (Theureau, 2006) retranscrites par le
verbatim permettent d’accéder a une partie de l'activité de la personne non pas par
l'intermédiaire d’'un observateur externe mais « d’'un acteur de l'intérieur » (Theureau, 2010)
et de reconstruire le flux d’intentions, de perceptions, d’émotions, d’interprétations et de
sensations correspondant a une fraction du vécu de son activité (Saury et al., 2013). Ce flux
peut étre restructuré par une analyse sémiologique de l'activité (Peirce, 1978). En effet, le
cadre sémiologique identifie I'activité humaine comme une succession de signes, « 'lhomme
pense et agit par signes » (Peirce, 1978) dans un flux discontinu. « L’expérience est
discontinue. Un moment de conscience surgit, semble demeurer un instant, puis se dissipe
pour étre remplacé par le suivant (Varela et al., 1993). Les unités du cours d’expérience
rendent compte de cette discontinuité. Chaque unité représente un signe dit hexadique dans
la mesure ou il est constitué de six composantes (Theureau, 2006) » (Terré, Saury et Séve,
2013). Les six catégories du signe hexadique contribuent par leur description a retracer
I'activité de I'acteur de son point de vue, par ce qui est significatif pour lui (Tableau I). Le
cours d’expérience est constitué de I'enchainement d’unités du cours d’expérience. Elles
permettent de rendre compte d'une fraction de l'activité qui est montrée, racontée ou
commentée par I'acteur (Unité élémentaire du cours d’action (U)), des préoccupations de
l'acteur (Engagement (E)), de ses attentes (Actualité potentielle (A)), des connaissances
mobilisées (Référentiel (S)) et construites (Interprétant (1)), des éléments pris en compte
pour agir (Représentamen (R)), au cours de périodes d’activité. Les différentes unités
permettent de caractériser des phénomenes d’apprentissage. Le cours d’expérience est
reconstruit sur la base de différentes données : des données objectives (traces de I'activité
de l'acteur tels que des enregistrements audiovisuels, des prises de notes, etc.) et

subjectives (verbalisations recueillies lors d’entretiens d’autoconfrontation au cours
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desquels l'acteur, confronté a I'enregistrement audiovisuel de son activité, est invité a la
commenter sans la rationnaliser).

Lors de la pratique du yoga, 'engagement de I'acteur ouvre un ensemble de préoccupations
(E) qui délimite des attentes particuliéres (A) et pouvant donner lieu a la mobilisation et
I'actualisation de connaissances passées (S). A partir de cette structure, un ensemble de
possibilités d’actions, focalisations, interprétations, etc. peut s’ouvrir (U), compte-tenu de ce
qui est significatif pour I'acteur (R) et pouvant donner lieu a la construction, la validation ou

l'invalidation de connaissances ().

Tableau | : Signe hexadique n°7, Lecon n°6, Come

U Les yeux qui se ferment en sirsasana

R Les tensions du corps

E Calmer le corps et enlever les tensions en pensant a autre chose

A NR

S Le temps passe plus vite si on pense a autre chose comme en salle de sport

En sport collectif, le souffle est différent qu'en yoga
Peu de sommeil la veille

| Se calmer dans la posture sirsasana peut prendre du temps
Dans sirsasana, la fermeture des yeux permet de ne plus penser a ce qui est fait
Avec une respiration lente et forte, le souffle calme s'installe
Sirsasana donne une impression de s'endormir quand on ferme les yeux et se détend
Les sensations aux épaules et nugue disparaissent

Pour répondre a notre objet d’étude relatif a la place des sensations corporelles pour un
étudiant novice lors d’'une FSP en yoga, nous nous focalisons principalement sur ses
préoccupations (E), la nature des éléments qu’il prend en compte pour agir (R), ainsi que la
nature des connaissances qu’il a construites et actualisées (I). En effet, nous cherchons a
documenter le registre sensoriel de I'expérience des pratiquants (Vors et Gal-Petitfaux,
2014) et identifier s’ils apprennent de leur corps lors de la réalisation des différentes
postures. Si l'un des objectifs de la pratique du yoga réside dans une exploration interne de
son corps, est-ce que les pratiquants ont des préoccupations (E) d’exploration de soi par
une écoute des sensations corporelles ? Lors des différentes postures, les informations
sensorielles sont-elles des éléments significatifs (R) pour l'acteur ? L’expérience du
pratiquant contribue-t-elle a la construction, la validation ou I'invalidation de connaissances

sur son corps par les sensations corporelles (1) ?



46
eJRIEPS 51 Juillet 2022

3. Méthodologie de recherche
3.1. Participants et situations observées

Nous avons réalisé notre étude au sein d’un groupe de 25 étudiants volontaires et débutants
en yoga de Licence 1 en STAPS lors d’'une séquence d’apprentissage de six legons. Au
cours de leur parcours de formation, ils avaient déja vécu au moins une séquence
d’enseignement dans le CA5 en lycée. Tous ces étudiants ont un vécu sportif relativement
conséquent depuis leur plus jeune age, pratiquent le football et disposent de qualités
physiques notamment de vitesse, de force et d’explosivité. Nous proposons des résultats a
partir de deux études de cas Cbme et Alban (les prénoms ont été modifiés), qui
accompagnent leur pratique du football d’un travail de musculation régulier.

Au cours de cette séquence, la forme de yoga enseignée appartient a la famille du Hatha
Yoga, trés proche du yoga lyengar (2003), se concluant systématiquement par un travail de
pranayama (respiration). L’enseignante a proposé une intervention qui repose sur l'usage
des programmes EPS au lycée (Tableau Il), avec notamment une entrée par le theme « Se
stimuler » et des stratégies d’enseignement structurées pour se focaliser sur les Attendus
de Fin de Lycée (AFL) 1 et 2 relatifs a la nature des choix de parametres d'entrainement et
la capacité de s’entrainer pour développer ses ressources et s’entretenir. Son intervention
s’est organisée autour de la démonstration, du guidage des pratiquants, et de régulations
relatives a la posture adéquate par l'usage d'un matériel adapté (briques, sangles,
couvertures, chaises). L’enjeu était de proposer progressivement un accompagnement
individualisé des étudiants autour de la réalisation de la posture, du matériel et des
parametres utilisés ainsi que des questionnements et invitations a I'écoute de leurs ressentis

lors de la pratique.

Tableau Il : Yoga en CA5 — a partir du document ressource Eduscol

L’activité physique yoga s’organise autour de trois thémes de travail que I'étudiant expérimente pour en choisir un :
1. S'apaiser
2. Se stimuler
3. S'équilibrer
Elle a pour visée de construire trois types d’attendus de fin de lycée (AFL) :
e AFL1 : “ S’engager pour obtenir les effets recherchés selon son projet personnel, en faisant des choix de
paramétres d’entrainement cohérents avec le theme retenu.”
e AFL2 : “S’entrainer, individuellement ou collectivement, pour développer ses ressources et s’entretenir en
fonction des effets recherchés.”

e AFL3: “Coopérer pour faire progresser.”
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Les étudiants doivent apprendre a concevoir leur propre séance personnelle en yoga, a
analyser leur pratique ainsi qu’a moduler et réguler leur projet de pratique pour atteindre les
effets recherchés selon le théme choisi. L'AFL 2 engage I'éleve dans une démarche
d’écoute de son corps pour étre en mesure de concevoir et réguler sa pratique personnelle
au plus pres de ses possibilités. En effet, « les postures réalisées, les sensations et
ressentis eéprouves permettent a I'éleve d'ajuster sa pratique de séance en seance par
rapport a son projet » (MEN, 2019b). Pour ce faire, la séquence d’enseignement (Tableau
[Il) s’articule autour de I'apprentissage de différentes postures (debout, couché sur le dos,
inversé, couché sur le ventre, assis, d'ouverture, de fermeture, de torsion, d'ouverture
latérale, d'équilibre) ; de différentes techniques de réalisation de ces postures : dynamique
(la posture est réalisée sur un ou deux cycles respiratoires), statique (la posture est
maintenue sur plusieurs cycles respiratoires), mixte (la posture est réalisée sur un mode
dynamique puis progressivement statique) ou encore enchainée (les postures se succedent
sur un mode dynamique) ; et enfin de 'emploi de différents paramétres (exemple: ordre des
postures, entrées et sorties de postures, contre-postures, nombre de répétitions et de cycles

respiratoires ou encore travail de pranayama).

Tableau Il : Contenus des trois legons support des entretiens

Objectifs : Focalisation sur ancrage au sol et ouvertures des deux chaines scapulaire et pelvienne
(AFL2)

Contenus : Les postures debout : travail approfondi de tadasana (posture de la montagne et utthita
trikonasana (posture du triangle) ;

Lecon 1 o ) o ) ) . )
Organisation : Diversification de modalités de pratique des postures par 'usage du matériel (briques,
sangles, tapis, couvertures, chaises) et de I'environnement (mur).

Attendus de legon : Se focaliser sur ses sensations corporelles par I'emploi de la respiration et

identifier un état de relachement dans la posture malgré I'effort et I'inconfort pergus.

Objectifs : Focalisation sur ouverture scapulaire et chaine abdominale pour s’équilibrer (AFL1 et 2)
Contenus : Postures inversées : travail approfondi de sirsasana (posture sur la téte) et halasana
(posture de la charrue) ;

Lecon 3 Organisation : Diversification de modalités de pratique des postures par I'usage du matériel (briques,
sangles, tapis, couvertures, chaises), de I'environnement (mur) et des pairs (aide a l'installation dans
la posture).

Attendus de lecon : Se focaliser sur ses sensations corporelles par 'emploi de la respiration et

identifier un état de relachement dans la posture malgré I'effort et la situation renversée inhabituelle.
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Objectifs : Réalisation en autonomie de sa séquence de yoga d’une durée de 45’ a 1 heure. Intégration

d’'un travail de pranayama en fin de séquence d’une durée maximale de 15’.

Organisation : La séquence de pratique est structurée et représentative des différentes familles
Lecon 6 d’asana (proche de Iahformulation du législateur en CA5)

Attendus de legon : Etre capable de proposer un usage adéquat du matériel, de I'environnement.
L'utilisation des pairs pour l'installation est conseillée. Se focaliser sur ses sensations corporelles pour

moduler sa séance en cours si nécessaire, et pour accueillir les bienfaits de la posture. Se référer en

autonomie sur son cahier d’entrainement/fiche de ressentis.

3.2. Recueil des données

Nous avons observé le déroulement des legons et I'activité des pratiquants lors de
'ensemble de la séquence, et tenu un cahier d’observation. Nous avons utilisé une caméra
positionnée pour une visualisation du groupe en plan large, afin de recueillir diverses traces
audiovisuelles de I'activité des pratiquants. Cette caméra, que nous qualifions de prise de
vue en troisieme personne (Paintendre, 2017) est relative au regard de l'observateur
extérieur a l'activité de I'acteur. Cette caméra a été branchée en continu dans les legons qui
servaient de support a I'autoconfrontation.

Des entretiens d’autoconfrontation (Theureau, 2010) d’'une durée moyenne de 45 minutes
ont été réalisés a lissue des lecons 1, 3 et 6 (réalisation autonome de la séance
personnelle) pour étudier I'évolution des préoccupations, éléments pris en compte et
connaissances des pratiquants au cours de la séquence (pour plus de détails, voir
Paintendre et al., 2019 et Paintendre, Schirrer, et Séve, 2020). Ces entretiens se sont
appuyés sur de courtes séquences de pratique (5 a 7 minutes), exclusivement lors d’un
travail d’'une a deux postures debout et inversées. La fiche de séance personnelle construite
par I'enseignante et renseignée par les pratiquants dans le cadre de la legon 6 (ordre et
nature des postures, aménagements, parametres de la forme scolaire de pratique yoga,
analyse de pratique personnelle) a été mobilisée lors des entretiens par les pratiquants pour
les aider a exprimer leur vécu.

L’objectif des entretiens est de recueillir des données permettant de documenter les
composantes du signe afin de reconstruire le cours d’expérience du pratiquant.
L’identification des composantes des signes hexadiques a été conduite a partir d’'une
analyse simultanée des données d’observation et d’entretien. La conduite de I'entretien
d’autoconfrontation s’est organisée de sorte a documenter I'ensemble des éléments du
signe, bien que les préoccupations, éléments pris en compte et connaissances organisaient
principalement nos relances. Notre démarche d’affinement du racontable a fait I'objet de

questions ouvertes et de relances de fragmentations auprés de I'acteur, « lorsqu’il se “remet
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en situation” au fur et a mesure du déroulement de la vidéo » (Saury et al., 2013). Cette
démarche vise a permettre a I'acteur de décrire ses actions (U) (« Qu’est-ce que tu fais,
ressens ? »), ses préoccupations (E) (Qu’est-ce que tu cherches a faire ? Quelle est ton
intention ?), ce qui « fait choc » (R) (Terré et al., 2013) lors de son activité (« A quoi es-tu
attentif ? Que remarques-tu ? »), ce qui est attendu par le pratiquant (A) (« A quoi t'attends-
tu ? »), ce sur quoi il s’appuie lors de son activité (S) (« Sur quoi tu t'appuies ici ? »), ce qu'il
construit, valide ou invalide au cours de son activité (1) puisque « L’interprétant rend compte
du fait que toute activité s’accompagne d’un apprentissage. » (Séve, Saury, Theureau, et
Durand, 2002) (« Que retiens-tu de tout ceci ? Est-ce que cela faméne a de nouveaux
eléments ? »). Au cours des différentes relances, nous portions attention aux ressentis que
I'acteur pourrait décrire et raconter (« Quel est ton ressenti ? Pourrais-tu me décrire cette

sensation « grosso modo » et me dire ou elle se situe dans ton corps ? »).

3.3. Traitement des données

L’ensemble des données (entretiens, enregistrements audio-visuels, fiche de séance
personnelle, observations in situ) a permis de reconstruire, pour les lecons 1, 3 et 6, le cours
d’expérience des pratiquants (Theureau, 2006).

Cinq étapes ont jalonné le traitement des données : 1/ Identification des récits réduits a
partir de I'analyse des données d’entretien d’autoconfrontation ; 2/ Synchronisation des
récits réduits avec les observations du chercheur ; 3/ Reconstruction des signes hexadiques
; 4/ Etiquetage et catégorisation des préoccupations (Engagement), éléments pris en
compte (Représentamen) et connaissances construites (Interprétant) des deux pratiquants.
5/ Quantification des étiquetages et identification de la part des catégorisations des
préoccupations (Engagement), éléments pris en compte (Représentamen) et
connaissances construites (Interprétant) des deux pratiquants pour chacune des legons.

A partir du verbatim issu des entretiens, une identification des unités du cours d’expérience
a été opérée par écoute des enregistrements des entretiens et lecture du suivi de notes, et
retranscription. Toutes les unités d’expérience ont été repérées a linitiative de 'acteur lors
de la visualisation de I'enregistrement audiovisuel. Elles ont permis de construire les récits
réduits. Notre seconde étape a été de synchroniser le volet « description de I'activité du
sujet » (volet 1) qui correspond a une exposition objective de ce qui est observable par le
chercheur lors des moments significatifs relevés par les étudiants, avec le volet «
verbalisations de I'acteur » au cours des entretiens (volet 2). La troisieme étape de notre

traitement s’organise autour de la reconstitution des signes hexadiques. La plupart des
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récits réduits ont été traduits en signes, avec six composantes. La quatriéeme étape du
traitement des données a permis de nous centrer sur les différents types de préoccupations,
des éléments pris en compte par les pratiquants ainsi que les connaissances qu’ils ont
construites en cours d’activité. A partir de la composition de I'ensemble des signes
hexadiques des différents entretiens, nous avons cherché, pour chacun des acteurs, a
repérer des similitudes entre les différentes préoccupations, connaissances et éléments pris
en compte par les pratiquants. Cette comparaison a donné lieu a lidentification de
catégories qui rendent compte de la permanence, en cours de I'activité, de certaines
préoccupations, connaissances et éléments pris en compte par les étudiants lors de la

pratique des postures.

4. Résultats

Les résultats sont présentés en quatre temps : 1/ les préoccupations (E) des deux étudiants
; 2/ les éléments significatifs qu’ils ont pris en compte (R) ; 3/ les connaissances qu'ils ont
construites et actualisées (l) ; 4/ I'évolution de la pratique des étudiants au fil de la séquence
d’enseignement en nous appuyant sur les trois composantes précédentes. Ces résultats
permettent de déterminer la place des sensations corporelles percues lors de la pratique du
yoga a I'échelle de la séquence d’enseignement. En effet, ils rendent compte du registre
sensoriel de I'expérience des pratiquants en clarifiant s’ils ont pour intention de se focaliser
sur leurs sensations corporelles, s’ils construisent et actualisent leurs connaissances a partir
de leurs ressentis, et enfin, si ces ressentis sont des éléments pris en compte par les

pratiquants lors de la réalisation des postures.

4.1. Préoccupations des pratiquants en yoga
Trois natures de préoccupations regroupant plusieurs sous-catégories ont été identifiées :
exécuter correctement la posture et corriger son placement, écouter son corps et se
focaliser sur ses sensations corporelles, et enfin optimiser le rapport inconfort postural-
intensité des sensations internes percues. Le tableau IV représente les trois natures de
préoccupations identifiées chez les étudiants et divisées en 14 sous-catégories.
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Tableau IV : Classification des préoccupations des pratiquants (E)

Corriger et ajuster ses segments du corps (membres inférieurs, supérieurs,

ceinture pelvienne)

Exécuter correctement la posture | Ecouter et appliquer les consignes de I'enseignante

et corriger son placement Se protéger

S’équilibrer

Gérer le matériel pour installer la posture

Se focaliser sur les sensations de contractions musculaires des membres

supérieurs, inférieurs

Ecouter son corps et se focaliser | Se focaliser sur les sensations de douleur (différentes zones du corps et
sur ses sensations corporelles natures)

Se focaliser sur ses sensations respiratoires

Se relacher pour accueillir les effets de la posture

Réduire ou sortir de I'inconfort postural percu par les sensations corporelles

Optimiser le rapport inconfort Réduire la puissance de la sensation musculaire (différentes zones du corps)

postural-intensité des sensations | Réduire la sensation de chaleur

internes Se reposer

Résister dans la posture et maintenir dans le temps

4.1.1. Exécuter correctement la posture et corriger son placement
Quand les étudiants en yoga avaient des préoccupations relatives a I'exécution correcte de
la posture ou la correction de leur placement, ils étaient prioritairement centrés sur une
réalisation idoine de la posture (e.g. « réaliser le geste beaucoup mieux » (Come, L1, UE
18), « pour faire I'exercice correctement » (Alban, L1, UEG)). Ainsi, ils s’attachaient a écouter
et respecter les consignes de I'enseignante (e.g. « Les bras aussi, je suis focalisé sur tout
ce que la prof dit » (Alban, L3, UE3). L’enjeu pour eux était de parvenir a effectuer une
réalisation motrice optimale en ajustant leur placement corporel en réponse a ce qui est
attendu et proposé par I'enseignante (e.g. « Déja je veux étre positionné correctement donc
Jje mets un peu plus de temps » (Alban, L6, UES)) ou encore en s’équilibrant dans la posture

(e.g. « trouver I'équilibre » (Come, L6, UE10)).

4.1.2. Ecouter son corps et se focaliser sur ses sensations corporelles
Quand les étudiants présentaient des préoccupations relatives a I'écoute de leur corps, ils
se concentraient sur certaines sensations corporelles comme ['état de la contraction de
certains groupes musculaires (e.g. « rendre ma cuisse puissante » (Alban, L6, UE3)), sur
des sensations percues comme douloureuses et puissantes (e.g. « je cherche limite la
douleur pour étre bien placé, méme en la cherchant je peux pas » (Alban, L3, UE9)) ou
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encore sur les sensations respiratoires (e.g. « Je respirais, jinspirais, des grosses
inspirations et expirations » (Céme, L3, UEB)). lls cherchaient a se positionner dans un état
d’écoute attentive de certaines zones corporelles en se rendant attentifs a la perception de

sensations plurielles allant jusqu’a la quéte d’un relachement pour accueillir les sensations.

4.1.3. Optimiser le rapport inconfort postural-intensité des sensations internes
Enfin, les étudiants avaient des engagements liés a I'optimisation du rapport inconfort
postural-intensité des sensations internes percues lors de la réalisation des postures debout
et inversées. En effet, lors du maintien de celles-ci, ils étaient prioritairement en quéte d’une
réduction d’états de tensions percus en réalisant des mouvements ou en bougeant
légérement dans la posture (e.g. « mes orteils je les... Je les monte et je les descends
puisque j'ai super mal... » (Alban, L6, UE17)), (e.g. « Je vais baisser les bras histoire de les
dégourdir » (Alban, L1, UE2)). Parfois, ils recherchaient I'atteinte d’'un état de repos lors de
la réalisation de postures (e.g. « J'essaye de tout calmer, tout le corps... Enlever les

tensions en pensant a autre chose. » (Céme, L6, UE7)).

4.2. Eléments significatifs pris en compte par les pratiquants
L’enjeu est d’identifier ce qui impacte le pratiquant et ce qu'’il prend en compte lors de la
réalisation des postures debout et inversées au cours des legcons 1, 3 et 6. Trois types
d’éléments pris en compte regroupant plusieurs sous-catégories ont été identifiés : les
injonctions et consignes relatives a la posture, la perception des sensations corporelles ou
ressentis, et enfin les perceptions kinesthésiques et mouvements du corps. Parmi ces trois
types d’éléments significatifs, un ensemble de 14 sous-catégories sont précisées au sein
du tableau V. Cette catégorisation s’organise a partir des unités d’expérience révélées lors

des entretiens.
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Tableau V : Classification des éléments pris en compte par les pratiquants lors de la
réalisation des postures

Consignes de I'enseignante quant a l'installation, de correction dans la posture ou de retour
Injonctions/consignes | d'une posture adressée au groupe, a un éléve ciblé du groupe ou a I'acteur

relatives a la posture | Injonction de I'enseignante quant a la poursuite et maintien du travail engage

Interpellation orale, visuelle et consignes d'installation et de correction de posture d'un pair

Absence de ressenti dans une zone du corps

Sensations respiratoires

Sensations activité sanguine

Perception des .
. Sensations de chaleur
sensations

Sensations musculaires et articulaires : téte/nuque bras, épaules, doigts et jambes/pieds
corporelles

. Sensation de fatigue
(ressentis)

Sensations de mal-étre, géne (plus ou moins conséquente et/ou douloureuse) dans une
posture

Sensations toucher

Perceptions Reéalisation aisée ou installation du corps positive dans la posture

kinesthésiques et Placement et mouvement du corps

mouvements du Sortie de la posture

corps Placement de certaines zones du corps : jambes-genoux ; dos

4.2.1. Les injonctions et consignes relatives a la posture

Lors de la réalisation des postures, les injonctions verbales formulées par I'enseignante ou
les pairs influencent I'expérience des pratiquants. De plusieurs natures, ces consignes et
remarques sont significatives pour Alban et Céme. Par exemple, quand I'enseignante
explicite des consignes de correction dans I'installation ou le maintien de la posture envers
le pratiquant, un pair ou le groupe entier (e.g. « la prof a dit plusieurs fois « n‘oubliez pas de
gainer les rotules » » (Céme, L1, UE9)) ou quand elle invite a la poursuite de I'effort et au
maintien de la posture (e.g. « Mon cerveau il s'est reconnecté comme c¢a. Il a entendu «
changez de cété » » (Alban, L1, UE24)). D’autre part, les remarques ou interpellations des
pairs influencent I'expérience des éléves, malgré une conception relativement individuelle
des postures proposées (e.g. « La je monte un peu, il me I'a dit (a propos d’Alban) » (Céme,
L3, UE11)).

4.2.2. La perception des sensations corporelles ou ressentis
A de nombreuses reprises, les sensations corporelles pergues informent les pratiquants
dans les différentes postures réalisées. Les sensations extéroceptives génent rarement les

étudiants et sont plutét relatives au toucher par divers points de contact (e.g. « la je suis
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completement collé au mur ! » (Alban, L6, UE18)). Elles sont liées aux aménagements
proposés par I'enseignante lors de la réalisation des postures (posture contre le mur, avec
des objets en guise d’aide telle que la brique en liége). Principalement, les sensations
intéroceptives influencent 'expérience des pratiquants et s’organisent selon un continuum
de perceptions plus ou moins intenses : de sensations fortes et pergues comme tres
désagréables (e.g. « ¢a tire sur ...ca me tue les ischios » (Alban, L3 UE4)) a des sensations
plus anodines et pergcues comme ordinaires en pratique physique (e.g. « /a je sentais mes
trapézes contractés » (Céme, L1, UE3)). Ces sensations renvoient a des natures et des
zones plurielles telles que des sensations respiratoires (e.g. « je le sens et puis c’est plus,
la c’est plus poussé je respire pas comme ¢a d’habitude, on sent qu’on travaille la respiration
» (Alban, L3, UE4)), sanguines (e.g. « La je sais que j’ai des fourmis aux bras » (Alban, L3,
UE7)), musculaires et articulaires des membres supérieurs (e.g. « J’ai toujours mal aux bras
la (...) juste biceps (...) Surtout, je le sens » (Alban, L1, UE11) ; e.g. « je commence a avoir
une grosse douleur dans la nuque quand je me suis rendu compte que mes épaules étaient
de nouveau descendues » (Céme, L6, UE6)), musculaires et articulaires des membres
inférieurs (e.g. « jlavais super mal aux jambes, aux cuisses...Mes cuisses elles étaient
cramées la ! » (Alban, L6, UE18)), ou encore des sensations de chaleur (e.g. « J'ai chaud...
Mais particulierement a la téte. J'ai vraiment chaud, comme si on chauffait juste mon visage
I'» (Come, L6, UED)).

Enfin, plusieurs sensations intéroceptives diffuses peuvent converger pour une
interprétation par les pratiquants d’'un état de fatigue générale (e.g. « La j'avais beaucoup

de mal hein. (...) Puisque j'étais fatigué ! Ouais ben je le sentais » (Alban, L6, UE10)).

4.2.3. Les perceptions kinesthésiques et mouvements du corps
Lors de la pratique des postures debout et inversées, la perception du schéma corporel a
partir des positions et mouvements du corps dans I'espace (dos, jambes, genou, nuque,
etc.) représente un ensemble d’éléments pris en compte par les deux étudiants. |l les
renseigne quant a la qualité de leur exécution (e.g. « cette jambe-la qui était pliée alors qu’il
fallait la garder droite. » (Alban, L1, UE13) ; « La je penche encore plus » (Céme, L6, UE4)).

4.3. Connaissances construites et actualisées par les étudiants en yoga
Au cours de la séquence d’enseignement, des connaissances émergent et sont validées
lors de la réalisation des différentes postures. Le tableau VI expose quatre catégories de
connaissances construites dans les postures debout et inversées.
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Tableau VI : Classification des connaissances des pratiquants (1)

Rapport a la consigne pour défocaliser la douleur
Connaissances construites par

Rapport a la consigne pour optimiser la posture
la relation avec I’environnement

Rapport aux éléments externes pour structurer sa posture (matériel, mur, etc.)

Appréciation positive dans la réalisation d'une posture : progrés, sensation de
bien-étre ou soulagement

’ Doute dans ses capacités personnelles et/ou appréciation négative dans la
Connaissances sur soi : état o
) réalisation d'une posture
affectif et émotionnel

Techniques d'optimisation pour I'atteinte d'un état positif dans la posture

Techniqgues de modulation du projet d'engagement en relation avec I'état
émotionnel

Perception kinesthésique non juste par rapport a l'attendu ou mouvement

Connaissances sur son corps involontaire, contraint

par les perceptions Geéographie corporelle et kinesthésie questionnée

kinesthésiques Optimisation de la réalisation de la posture

Positionnement du corps validé et/ou connaissance kinesthésique intégrée

Sensations extéroceptives (toucher)

Sensations musculaires et articulaires membres inférieurs et supérieurs
(répertoire étendu)

Sensations de tensions dans I'ensemble du corps pendant et a lissue de la
Connaissances sur son corps | posture (répertoire étendu)

par la perception des Sensations de chaleur

sensations corporelles Sensations respirations (répertoire étendu)

Sensations activité sanguine (répertoire étendu)

Sensation de fatigue

Appréciation sensorielle corporelle positive dans la réalisation d'une posture

Absence de sensation

4.3.1. Connaissances construites par la relation avec I'environnement
D’une part, ces connaissances émergent par une attention portée aux consignes et
notamment dans 'appropriation progressive des préconisations de I'enseignante pour la
réalisation des postures (e.g. « une fois que la prof me dit « c’est bon » [la posture est bien
réalisée], dans ma téte c’est bon la » (Alban, L1, UE17) ; « Au moment ou la prof me dit « tu
es bien droit », apres j'avais compris que c’était le geste a faire et du coup, j'ai réalisé le
geste a faire. Donc apres je savais que j'étais bien droit, et je le sentais aussi dans au
niveau...J’ai changé ma position, donc j'ai su apres qu’il fallait que je sois dans cette position
et pas dans l'autre position comme je l'étais au début » (Come, L1, UE12)). Elles sont
€galement construites au cours de certaines interactions (verbales ou non verbales) avec
les pairs (e.g. « Quand Samuel n'est pas devant, je cherche mon point habituel [de fixation

pour trouver I'équilibre]. Mais quand il passe devant plusieurs fois, je vais tomber parce qu'il
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se releve. J'essaye de prendre l'autre point, plus excentré par rapport a ma vision, méme
s’il est moins intéressant. » (Come, L6, UE15)). D’autre part, ces connaissances se
structurent par les éléments de I'environnement direct de I'étudiant tels que I'utilisation du
mur ou des briques pour réaliser correctement les postures (e.g. « il faut que les briques
soient a coté de mon pied, sinon ¢ca ne marche pas. » (Alban, L6, UE5)).

4.3.2. Les connaissances sur soi liées a I'état affectif et émotionnel

Elles représentent 'ensemble des connaissances structurées autour de I'état affectif et
émotionnel du pratiquant. Elles sont visibles par son appréciation positive lors de la
réalisation de la posture (e.g. « ¢a minimise les risques en fait, ca me rassure et ¢a m’'a
relaché, ¢a m’a relaché d’un poids » (Céme, L1, UES8) ; e.g. « quand je reprends ma
respiration, c'est juste la séréni...sérénité, de voir le point et de, d'étre tranquille » (Céme,
L6, UE12)). Certains états émotionnels négatifs organisent aussi les connaissances sur soi
lors de la réalisation des postures (e.g. « je l'ai super mal faite hein ! Mais tout le long ! Tout
le long de la pose... Pour moi tout le long, cette posture je I'ai sub... Je n'étais pas content
du tout, je n'arrivais pas a me stabiliser » (Alban, L6, UE10)). De plus, ces connaissances
se construisent et s’actualisent également quand les pratiquants cherchent a conserver ou
retrouver un état affectif référence dans la posture par des techniques d’optimisation, de
maintien ou de modulation de I'engagement physique (e.g. « je fais une respiration
totalement différente, je pense notamment que c'est plutbt une respiration pas comme en
sport genre "fuu” "fuu” "fuu") [souffle fort plusieurs fois de suite] alors que la je calme, je
souffle un peu plus fort et j'ai fermé les yeux longtemps » (Céme, L6, UE7)).

4.3.3. Les connaissances sur son corps par les perceptions kinesthésiques
Ces connaissances sont structurées autour d’'un continuum de validation de la posture et la
structuration d’'un systéme de repérage du positionnement des segments dans I'espace. En
effet, le pratiquant identifie un écart entre le réalisé et I'attendu, organise un questionnement
relatif a sa géographie corporelle (e.g. « Oui on le sent, on sent qu’'on est plus droit en
fonction du corps. » (Come, L1, UE2)) ou encore identifie des mouvements involontaires
(e.g. « les rotules montées oui ! (...) on ne s’apercoit méme pas que les jambes sont plus
puissantes et que la rotule est redescendue » (Céme, L1, UE9)). Il structure également de
nouvelles techniques personnelles d’optimisation de la posture (e.g. « Oui c’est cool, jai
bien respiré avant quand on a fait la descente donc je peux descendre plus bas » (Come,
L3, UE2)) ou encore valide certaines techniques (e.g. « je sais que pour la prochaine fois,
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Je saurai comment faire, j'ai identifié le geste, la prochaine fois je n’aurais pas spécialement
besoin de regarder mon épaule. (...) Oui, je pense que mon cerveau il a gardé ¢a en téte et

il sait a peu pres comment faire le geste » (Alban, L1, UE2)).

4.3.4. Les connaissances sur son corps par la perception des sensations
corporelles
Ces connaissances sont structurées et actualisées exclusivement a partir de la perception
des sensations corporelles des pratiquants pendant la réalisation de la posture ou a son
issue. Parfois, elles sont élaborées a partir des sensations extéroceptives et notamment le
toucher (e.g. [a propos du crochetage des pouces] « Ben j'ai tellement I'habitude de faire
¢a, que... Quand on voit la différence, ben je pense que c'est la peau qui n'a pas I'habitude
d'avoir... D'étre titillée comme c¢a...Je le sens. » (Céme, L6, UE14)). Prioritairement, les
connaissances se construisent a partir de la perception de sensations internes
(intéroceptives et proprioceptives) étendues et diverses. En effet, des sensations
musculaires et articulaires, assez fines et ciblées dans des zones corporelles précises, et
qui reposent sur un continuum de tensions, renseignent par exemple le pratiquant dans la
réalisation des postures debout et inversées (e.g. « la nuque... (...) Je la tiens longtemps
et la ca commencait a me faire mal | Ca me tire » (Come, L6, UE9)) tout comme celles de
chaleur (e.g. « javais super chaud (...) C’est génant, je suis pas bien, enfin quand on est
comme ¢a on est pas bien dans son corps...c’est dans tout le corps » (Alban, L1, UEG)),
mais aussi relatives a 'activité sanguine, ou encore respiratoire (e.g. « je fais une respiration
totalement différente, (...) alors que la je calme, je souffle un peu plus fort » (Céme, L6,UES8),
« au niveau du nez, les narines qui se dilatent, (..) je I'entends et je le sens » (Alban, L3,
UE4)), et enfin parfois liées a une sensation de fatigue générale. De plus, peu a peu, les
pratiquants élaborent des connaissances qui renvoient a de réelles stratégies fondées sur
la perception de sensations internes (intéroceptives et proprioceptives) localisées (e.g. «
Plus on raméne les pieds sur la téte plus ¢a tire au niveau des ischios, je pensais plus aux
bras ni a ma téte. » (Alban, L3, UES)).

4.4. Evolution de la pratique des étudiants au fil de la séquence d’enseignement
4.4 1. Des sensations corporelles saillantes dans les expériences des pratiquants

Dans le tableau VII, nous identifions a I'échelle de la séquence d’enseignement ce qui est
principalement pris en compte par les pratiquants (analyse quantitative de 'ensemble des

signes des différentes legons) lors de la réalisation des postures debout et inversées, leurs
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préoccupations dominantes ainsi que les connaissances principales construites lors de leur

pratique.

Tableau VII: Préoccupations (E), éléments pris en compte(R) et connaissances (l)

prioritaires d’Alban et COme

Quantité de E, R

Composantes du signes Catégories prioritaires dans la séquence d’enseignement |
ou

Eléments pris en compte Perception des sensations corporelles 48 (R) sur 111 (R)

Préoccupations Exécuter correctement la posture ou corriger son placement 70 (E) sur 125 (E)

) Connaissances sur son corps liées a la perception des
Connaissances ) 119 (1) sur 286 (I)
sensations corporelles

Ainsi, un nombre important de préoccupations, d’éléments pris en compte et de
connaissances intégrent ou reposent sur les sensations corporelles des deux participants
Alban et Come. En effet, qu’elles soient des éléments significatifs ou leviers a la construction
de connaissances sur son corps en yoga, la perception des sensations corporelles anime
et imprégne la pratique des étudiants. Au cours de cette séquence, les deux pratiquants
sont particuliérement préoccupés par I'exécution des postures et la correction de leur
placement du corps dans I'objectif d’'une réalisation optimale des postures. Pour ce faire,
une écoute de son corps s’installe reposant sur la perception des sensations intéroceptives

et relatives a la kinesthésie corporelle.

4.4.2. Une évolution des éléments significatifs pris en compte (R)

Au cours de la premiére legcon ayant pour objectif le travail de postures debout, Come et
Alban découvrent la pratique du yoga et prennent en compte essentiellement des éléments
extérieurs a eux, telles que les consignes et injonctions de I'enseignante (21 (R) sur 45 (R)).
En effet, ils sont trés attentifs a 'accompagnement de I'enseignante dans l'installation et le
maintien des différentes postures, notamment lors de la réalisation de utthita trikonasana
(posture du triangle).

Au fil des legons, les éléments pris en compte par les pratiquants se diversifient. Lors de la
troisieme legon centrée sur un travail de postures inversées, les sensations corporelles sont
davantage prises en compte. Alban et Céme sont désormais tout autant attentifs a leurs
informations sensorielles intéroceptives (11 (R) sur 30 (R)) et kinesthésiques (9 (R) sur 30
(R)) gqu’aux injonctions de I'enseignante (10 (R) sur 30 (R)).
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En fin de séquence, les étudiants réalisent leur séance personnelle tel que cela est
préconisé dans le cadre du CA5. En totale autonomie, il apparait que les expériences de
Céme et Alban se construisent sur la base de la perception des sensations corporelles
intéroceptives (18 (R) sur 36 (R)) et kinesthésiques (17 (R) sur 36 (R)). Au fil des lecons, il
s’opére un glissement des éléments pris en compte par les éléves lors de la réalisation des

postures : ils passent d’éléments extérieurs a internes.

4.4.3. Une préoccupation (E) durable d’exécuter correctement les postures

Lors de lalegon 1, la préoccupation majeure de Come et Alban est d’exécuter correctement
la posture ou de corriger son placement (25 (E) sur 49 (E)). Cet engagement est en
adéquation avec le fait que ce qui est pris en compte (R) par les pratiquants repose sur les
injonctions de I'enseignante. Au fil des legons, cette préoccupation d’exécution correcte par
une pratique idoine de la posture demeure. En effet, les deux étudiants s’engagent autour
du modéle proposé par l'enseignante (19 (E) sur 32 (E)) et une partie de leurs
préoccupations sont également tournées vers I'écoute des sensations corporelles pergues
lors de la pratique des postures (11 (E) sur 32 (E)). Lors de la derniére lecon, les pratiquants
ont congu leur séance a partir d’'un cadre et sa réalisation démontre que la préoccupation
majeure des étudiants est bel et bien d’exécuter correctement la posture et d’affiner le
placement (26 (E) sur 41 (E)).

4.4.4. Des sensations corporelles internes qui favorisent la construction de
connaissances (l) en yoga
Tout au long de la séquence d’enseignement, Alban et COme construisent de nombreuses
connaissances sur leur corps reposant sur des sensations corporelles intéroceptives (119
(I) sur 285 (l)). En effet, lors de I'apprentissage de postures nouvelles debout (utthita
trikonasana : posture du triangle) et inversées (sirsasana : posture sur la téte)), la perception
des sensations corporelles contribue a augmenter et affiner leurs connaissances sur leur
corps pour articuler peu a peu perceptions kinesthésiques (32 (I) sur 109 (1) en L1 ; 26 (1)
sur 70 (I) en L3) et perceptions internes (52 (1) sur 109 (I) en L1 ; 35 (I) sur 70 (I) en L3). Par
conséquent, en fin de séquence, si les pratiquants préservent un désir d’'une pratique
maitrisée des postures lors de leur séance personnelle, les connaissances sur leurs corps
s’ajustent et s’actualisent par une écoute de soi, avec une focalisation conjointe sur la

perception des sensations intéroceptives (32 (l) sur 107 (1)) et kinesthésiques (37 (1) sur 107

(1))
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5. Discussion et réflexions professionnelles

L’enjeu de cette étude était d’explorer comment les étudiants apprennent lors d’'une
séquence d’enseignement en yoga et quelle place occupent les sensations corporelles au
cours de leur pratique. Au fil des lecons, ils ont appris a réaliser une diversité de postures
et a créer une séance personnelle de pratique. Certaines postures, debout (le triangle) et
inversée (posture sur la téte), leur ont permis d’identifier les effets de celles-ci sur le corps,
en percevant et en interprétant des informations sensorielles de nature, intensité et
géographie diverses dans le but de réguler leur pratique (savoir-faire perceptif).

D’autres études portant sur les apprentissages sensoriels en step (dans le cadre du CA5)
ont mis en évidence que le lycéen construit des connaissances sur son corps a partir de la
perception de sensations corporelles (Paintendre, 2017). Ces connaissances lui permettent
d’adapter sa pratique physique a ses possibilités corporelles (Paintendre et Andrieu, 2015)
et 'acuité perceptive s’affine au fil des legcons. Par ailleurs, ces préoccupations d’étudiants
d’exécuter correctement les différentes postures et corriger leur placement corporel
correspondent aux préoccupations des lycéens en step quand ils sont focalisés sur une
réalisation optimale de leur enchainement chorégraphique (Paintendre et al, 2019).
L’attention portée aux perceptions des étudiants en STAPS ou des éleves en EPS montre
comment I'activité corporelle est totalité (Ganiere, 2015). Les états affectifs et émotionnels
des étudiants lors de la pratique du yoga sont constitutifs de la construction de
connaissances, tout comme les éléves en EPS apprennent de leurs émotions (Terré et al.,
2013). Enfin, lors de la réalisation des postures, les consignes et injonctions de I'enseignant
sont des éléments récurrents pris en compte par les étudiants. Comme peut le montrer
Schirrer (dans la pratique de I'apnée) (2018), les interactions entre I'entraineur et I'entrainé
servent a la construction de connaissances sur son corps. Pour les deux étudiants en yoga,
les consignes et injonctions aident a la perception des sensations corporelles (diversité de
nature et d’intensité de sensations et diversité de zones corporelles).

Enfin, ces différents résultats nous aménent a discuter deux points a propos de la FSP en
yoga intégrée depuis 2019 en LGT, et la construction de savoir-faire perceptifs inhérente au

yoga.

5.1. Construire des savoir-faire perceptifs par I'intégration de paramétres de
pratique multiples
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Pour construire et réguler son projet de séance, de la méme maniere que les parametres
proposés par le Iégislateur (ordre des postures, entrées et sorties de postures, contre-
postures, nombre de répétitions, respiration ou encore pranayama (MEN, 2019b)),
'enseignante propose l'usage d’'un matériel abondant (briques, sangles, chaises, tables,
couvertures, bolster, etc.). Ce nouveau paramétre est un outil pour favoriser I'ajustement
constant de sa pratique au plus prés de ses possibilités et dans le respect des capacités
personnelles de chaque pratiquant. L’aide des pairs (par exemple pour l'installation dans la
posture) est également un paramétre ajouté par I'enseignante pour proposer des conditions
idoines de pratique et adaptatives aux possibilités de chacun (Paintendre et Bischoff, 2015).
Ce dernier parameétre fait écho a 'AFL 3 des programmes, relatif a coopérer pour faire
progresser. Ainsi, il ne s’agit pas seulement de faciliter la réalisation optimale des postures,
pour une pratique du yoga qui reposerait sur un enjeu de « culture technique » (Sizorn,
2014) visant une reproduction de formes corporelles, mais bien de permettre a chacun par
une posture installée et réalisée convenablement de bénéficier des bienfaits de celle-ci
(lyengar, 2003) et ainsi d’accueillir ses sensations corporelles pour la quéte d’'une union
« corps et esprit » et une exploration de son corps (Hoyez, 2014).
Les sensations corporelles représentent des éléments saillants de I'expérience des
pratiquants en yoga (Katsiki, 2015) et un support majeur de la construction de
connaissances sur son corps pour Alban et Céme. Toutefois l'analyse de leurs
connaissances construites nous permet d’observer que les deux étudiants présentent
régulierement des phases de questionnements quant a leurs possibilités corporelles (eg. «
Est-ce que mes trapézes sont contractés ou pas en fait I? » (UE3, L1, Come) ; « Est-ce que
je vais tomber ? Est-ce que je ne vais pas tomber ? » (UES5, L6, Cédme)). Les savoir-faire
perceptifs des étudiants sont en cours d’élaboration dans le sens ou leur capacité d’écoute
et d'interprétation des sensations corporelles dans un dessein d’adaptation de leur pratique
(Schirrer et Paintendre, 2017) n’est pas totalement aboutie en fin de séquence. Par
conséquent, cette éducation sensorielle se réalise pas a pas et on s’apercoit que la
construction d’'une séance en autonomie a l'issue des six legons renvoie encore les deux
pratiquants a des hésitations.
Pour discuter cette difficulté, deux points peuvent étre soulignés. D’abord, le
questionnement indispensable autour de ses possibilités corporelles lors de sa pratique
participe du processus de transformation en yoga : comment je me sens ? Est-ce que je
suis capable d’interpréter les informations sensorielles que je ressens ? Comment dois-je

pratiquer cette posture aujourd’hui ? Ensuite, 'abondance du matériel et l'aide des pairs
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peuvent contribuer a une réalisation efficace de la posture, ce qui correspond aux
préoccupations principales des deux étudiants. Par conséquent, la « mise en école »
(Sizorn, 2014) d’un yoga postural dans le cadre du CA5 devrait reposer sur une logique
adaptative (Paintendre et Bischoff, 2015) ou I'enjeu n’est pas I'exploit technique et
acrobatique en tant que tel, bien que certaines formes de yoga exigent une technique
posturale aboutie voire millimétrée. En effet, la pratique du yoga engage la personne dans
un processus singulier ou les questionnements et I'exploration de son corps ont toute leur
place. Cet usage des parametres matériels et de l'aide des pairs donne l'opportunité a
I'éleve d’adapter sa pratique a ses potentialités, bien que cet apprentissage d’exploration

de soi prenne du temps pour Alban et Come.

5.2. Connexion a son corps : offrir du temps au pratiquant

Lors de cette séquence, les deux pratiquants ont surtout des préoccupations d’exécution
optimale de la posture et de correction du placement. Si I'optimisation du rapport inconfort
postural - intensité des sensations internes pergues représente un engagement important
lors des différentes legons, celui d’écouter son corps et d’analyser ses ressentis se
manifeste plus rarement. Au regard du cadre du CA5 (dans une projection de notre étude
avec un public scolaire) et de la visée d’'une « pratique ancestrale » du yoga, « I'esprit du
yoga » « indissociable d'une approche globale de la vie » se substitue a « un travail sur le
plan physique (asana) » (MEN, 2019b). Finalement bien que le yoga doive « rester avant
tout une pratique qui libere, qui émancipe, en réalisant I'union du mental, du corps et de
l'esprit. » (Ibid.), on s’apergoit qu'une focalisation sur son propre corps et ses sensations
internes peut sembler parfois difficile chez les deux étudiants. En effet, au cours de cette
séquence d’enseignement, I'enjeu d’'une exécution motrice parfaite prévaut sur celle d’'une
écoute de son corps pour un apaisement du mental.

Se pose alors la question du temps nécessaire pour rendre possible une quéte d’écoute de
son corps par les éléves. L'orientation de bien-étre et d’exploration de son espace intime
(Tardan-Masquelier, 2002) exige du temps pour que les sensations corporelles ne
s’'imposent plus a I'insu du pratiquant par I'extrémisation de sensations dans certaines
postures mais que I'accueil de celles-ci soit recherché et entier (Rogers, 1968).

Le législateur propose une FSP qui investit « un travail sur le plan physique (asana), [dans]
un travail sur le plan respiratoire (pranayama), voire [dans] un travail mental de
concentration (dharana) ou de méditation (dhyana). » (MEN, 2019b). Les techniques de

pranayama favorisent I'exploration de son corps (zones plurielles du corps, diversité et
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qualité des sensations corporelles) par un travail du souffle et de concentration. Cette forme
de travail s’organise dans des postures ou le relachement corporel et musculaire est
possible (allongé, assis en tailleur, etc.), ce qui permettrait peut-étre aux éléves de s’extraire
de cette préoccupation d’exécuter correctement les postures pour se tourner davantage
vers une écoute de ses sensations corporelles. |l s’agit de réaliser des exercices de
respiration nasale, afin d’'améliorer les capacités ventilatoires du pratiquant (par exemple :
une augmentation du débit expiratoire, un travail de rétention poumons vides et pleins, des
respirations costale, claviculaire et dorsale, etc.) tout en se concentrant sur certaines zones
du corps et sur ses sensations corporelles. En systématisant ce type de travail, et en lui
consacrant par exemple des temps de pratique en départ de la lecon ou sur des phases de
pauses actives durant la legon, cette forme de pratique pourrait contribuer a la découverte
des mouvements internes du corps (Bois et Austry, 2007) et optimiser le relachement. Elle
permettrait de structurer et d’améliorer I'utilisation de stratégies de focalisation (Gaillard,
2011), bénéfiques a une éducation sensorielle et a I'affinement de l'acuité perceptive
(Paintendre et al, 2019).

Par ailleurs, nous I'avons observeé, six legons de yoga ne suffisent pas a apprendre de son
corps et se mettre dans des dispositions d’ouverture a soi (Fourure, 2004). Ainsi, offrir du
temps au pratiquant par des séquences longues pourrait étre une piste intéressante pour
les professionnels en EPS, tout comme dans le cadre de leurs projets pédagogiques, afin
de rechercher la construction d’'une compétence perceptive par les éleves (Paintendre et
al., 2020), qui dépasse le savoir-faire perceptif dans la seule APSA yoga. En leur permettant
d’articuler des épreuves sensorielles avec des raisonnements fondés sur des indices, et
reperes (Schirrer et Paintendre, 2017) dans des espaces diversifiés de pratique (multiples
APSA), mais aussi d’écouter son corps, percevoir et donner du sens a des sensations, pour
juger, décider et agir, la compétence perceptive s’exprime dans une multitude d’APSA,
dépasse la seule pratique du yoga pour néanmoins en structurer le fil conducteur de la

séquence d’enseignement.

Conclusion

L’analyse de la pratique du yoga aupres d’étudiants en Licence 1 STAPS révele comment
ils apprennent de leur corps et a percevoir leurs sensations corporelles. En effet, le travail
sensoriel peut procurer « un état de confiance, de certitude, d’euphorie grisante » qui invite
chacun a aspirer « retrouver [les sensations] et a les prolonger » (Ménard, 2011). Par
conséquent, lintroduction de la FSP du yoga en LGT apparait comme une nouvelle
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opportunité de construire des apprentissages sensoriels chez les éleves en EPS. Ainsi, «
I'enrichissement technique et perceptif » (Ibid.) par la pratique des asana et de pranayama
devrait permettre aux éleves de construire des savoir-faire perceptifs. L’enjeu du CA5 de
développement de ses ressources et de soi apparait comme I'occasion d’apprentissages
sur son corps afin d’adopter des comportements responsables par une meilleure
connaissance de soi, au moyen d’une forme scolaire de yoga a la fois technique et sensible.
Toutefois, les apprentissages sensoriels prennent du temps et engagent les éléves dans
une réflexion constante a propos de leurs possibilités corporelles, nécessitant de la part des
enseignants d’'EPS d’apporter un ensemble d'outils et de paramétres de pratique qui
répondent a la fois a leurs préoccupations d’exécution optimale mais aussi a la construction

de connaissances sur leur corps.
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