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La force nait du
calme interieur

Il existe de nombreuses techniques permettant d’améliorer la perception
corporelle.Certaines d’'entre elles peuvent également étre précieuses dans le cadre
de I'enseignement de I'éducation physique.«mobile» vous en présente quatre.

Roland Gautschi, Edith De Jaco-Stebler

a relaxation n'est pas I'état idéal recherché en
sport. Dans ce contexte, on exige plutét des ré-
exes et de la concentration, surtout lorsqu'’il
s’agit d’apprendre une technique. Cela dit, il peut
étre judicieux de prévoir une séquence de relaxa-
tionalafind'unelecon oud’unentrainement. Mais,
attention, qui dit relaxation ne dit pas avachisse-
ment.La démarche idéale consiste a s’affranchir du
modeéle tension-décontraction pouraffinersacapa-
cité sensorielle et sa perception corporelle et, ce fai-
sant, évoluer vers un comportement moteur plus
économique et plus efficace. Qui, au final, nous évi-
tera de nous surmener.



Eutanie

Eclairages

Parvenir a I'état de tension idéal

lexiste un état de tension idéal pour tout ce que nous faisons.

Cet état de tension équilibré est nécessaire pour dormir aussi

bien que pour venir a bout d’un gros travail. Leutonie n'est pas
|e contraire delatension etdela décontraction,maislarecherche
d’une tonicité équilibrée et bien dosée. Grace a ce «tonus élas-
tique», I'étre humain peut adapter ses forces a la situation qu’il
rencontre.

Leutonie travaille avec ce qui est sain et ce quifonctionne dans
I'individuau moment présent.A partirdela, elle cherche a favori-
serla perception des tensions personnelles. leutonie ne travaille
pasavecdes formes d’exercices, maisamene,a travers des gestes
quotidiens et au fil de processus végétatifs, ceux qui la pra-
tiquent a porter leur attention sur leurs sensations pour décou-
vriret sentir toujours mieux leur corps.

Training avlagene

{{Quand je devais rester assise

pendant plus de 10 minutes, je ressentais

systématiquement des douleurs dans
la cuisse. Lorsqu’a I'école, jaieula
possibilité de travailler avec Madame
De Jaco, je n'ai pas hésité et je me suis
méme entrainée d la maison. Tres vite,
nous avons découvert que j'avais une
contracture dans les fessiers et, a partir
de ce moment-la, j'ai donc pu travailler

defacon ciblée. Bient6t, j'ai constaté

Je peux a nouveau rester assise et

bouger sans ressentir de douleur. »)

Carmen, gymnnase allemand Bienne,
11° année

Déconnecter par auto-hypnose

es personnes qui pratiquent letraining autogéne se mettent

dansun état quitientde I'hypnose etenressortent sans aide

extérieure. Normalement, six exercices sont nécessaires
pour parvenir a ce qu’on appelle le cycle inférieur. Pour simplifier,
on peut dire que ces exercices permettent de commuter du sym-
pathique au parasympathique, en d’autres termes de passer
de I'activation des groupes musculaires volontaires a celle des
groupes involontaires. Les effets générauxdu trainingautogéne
sont la récupération, la relaxation et l'augmentation de la
concentration.
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Pratique du training autogéne avec des jeunes
Les adolescents sont tout a fait capables de faire du training au-
togeéne seuls. lavantage de cette méthode réside dans le fait
qu'ils sont leur propre maitre. C'est donc a eux seuls de décider
s'ils veulent se lancer dans une séance de training autogene, les
enseignants pouvant faciliter leur décision en leur mettant du
temps a disposition. lapprentissage du training autogene de-
vrait se faire sous la conduite d’une personne compétente car,du-
rant le processus de relaxation, des situations peuvent appa-
raitre qui exigent de I'expérience et certaines connaissances.
Avec les plus jeunes, I'enseignant peut faire appel a I'imagina-
tion et recourira des contes pourfavoriser le retourau calme et le
retour sur soi des enfants. Il existe des histoires qui intégrent,
dans leur récit,des exercices de training autogéne et qui agissent
de facon inconsciente sur les auditeurs. Les conteurs doivent
donc gérer leur fonction d’animateur en connaissance de cause.

des progreés et, depuis quelques semaines,
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Relasalion progressive

Tension et décontraction

e médecin américain Edmund Jacobson (1938) a développé
Lune technique de relaxation qui,en créant une tension mus-

culaireciblée,permetensuitede ressentirune détente. Cette
technique consiste a contracter et a décontracter consciemment
le corps et ses différents groupes musculaires selon un ordre
donné.Ce processus a pour effet de faire baisser le niveau d’acti-
vation personnel (baisse de la pression sanguine).Cette formede
relaxation est particulierement bénéfique apres de longues pé-
riodes de tension physique (position assise prolongée, labeur
physique ou entrainement d’endurance).

Tarchi

Libérer |'énergie vitale

croire que le tai chi était a l'origine un art martial chinois.

Pourtant, ces différentes facettes nes’'opposent pascarelles
tendent toutes vers le méme but: équilibrer 'énergie vitale. Les
mouvements sont souples et décontractés sans étre mous.

Les enchainements de mouvements de Iécole Yang compor-
tenttrois volets quisymbolisent laterre,lecielet 'étre humainet
quidurententre1s et 20 minutes.lidéal seraitde s'entrainer une
a deux fois par jour. Six niveaux d’approfondissement permet-
tent a ceux quile souhaitent de découvrir le tai chidans toute sa
dimension.

Avoir ses mouvements lents, fluides et ronds, on a peine a

Pratique du tai chi avec des jeunes

Le tai chi peut tres bien se pratiquer avec des jeunes, a condition
que l'enseignant ait suffisamment d’expérience. Llexpérience a
montré que les cours organisés dans le cadre du sport scolaire fa-
cultatifet dispensés par des personnes qualifiées venant de I'ex-
térieur donnent également de bons résultats. Mais elle a aussi
montré qu’il valait mieux privilégier les aspects dynamiques et
martiaux du tai chi que les enchainements de mouvements thé-
rapeutiques, qui exigent beaucoup de patience.

Pratique de la relaxation progressive avec des jeunes

Larelaxationprogressive peut étre utilisée sans problemedans
le cadre des lecons d’éducation physique ou des entraine-
ments. La technique est facile a apprendre et se préte bienala
relaxation.lappartient a I'enseignant de définir les parties du
corpsatravailler.Larelaxation progressive n'est toutefois pasle
meilleur moyen pourdévelopperla perception corporelle oufa-
voriserun état detensionoptimal,dufaitqu’elles’appliquesur-
tout a des degrés de tonus extrémes (hypertonie—hypotonie).

L'autoperception peut étre
favorisée par de légers stimuli
moteurs. Ces derniers permettent
de déceler les blocages qui
entravent la liberté de mouve-
ment, aussi et surtout au repos.
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Découvrir laprincipale
propriété del'eau:
sa portance.

La natation primitive

Qu’y a-t-ilde commun entre les exercices de perception et I'apprentissage du
mouvement? Plus qu’on ne pourrait le penser,comme le confirme cet entretien avec Edith De Jaco-

Stebler,

omme un chat qui guette une
« CSouriS. A la fois décontracté et

prét a réagir», c'est cette image
qu'Edith De Jaco-Stebler, maitresse de
sportaugymnase de Bienne,achoisipour
décrire 'état a atteindre en tai chi. «<Mais
attention!», précise-t-elle, «Décontracté
ne veut pas dire mou. Car la mollesse ne
figure pas au nombre des objectifs visés
par I'enseignement de I'¢ducation phy-
Sique,»

Un pont est ainsi jeté, qui relie une
technique de sport de combat asiatique a
l'enseignement dusportoccidental Edith
De Jaco-Stebler va méme plus loin. Pour
elle, 'apprentissage psychomoteur glo-
bal participe toujours de la perception et
de 'attention portée au corps. Il existe
bien stir des petits doués capables d'ap-
prendre trés rapidement des techniques
complexes selon la méthode de la dé-
monstration et de l'imitation. Mais ce
n'est pasle casdela plupart des individus.

Commencer par flotter ...

Alexemple de la natation, notre interlo-
cutrice se propose d’expliquer ce que si-
gnifie améliorer son rapport al'eau a tra-
vers la perception d'états psycho-phy-
siques. Dans cette démarche, 'accoutu-
mance a l'eau ne passe pas par des
consignes et des techniques, mais se dé-
veloppe grace a des expériences que les
€léves réalisent avec leur propre corps.
Dans cette natation qu'elle appelle primi-
tive, l'enseignant ne travaille pas avecdes

consignes, mais avec des questions:
«Comment dois-jefaire pour quel'eaume
porte? Que se passe-t-il avec ma respira-
tion? Que se passe-t-ilquand je modifiele
volume d’air dans mon corps?» Leau ne
doit pas étre une contrainte, mais un élé-
ment que l'on découvre, que l'on appri-
voise en douceur en expérimentant une
des principales propriétés: sa portance.

... et finir par nager

Cette expérience permet a bon nombre
d’éleves de surmonter leur peur de l'eau,
condition essentielle pour que l'appren-
tissage progresse. Sans confiance dans
I'élément liquide, il n'est pas possible
d’acquérir une technique de nage écono-
mique. Mais le but n’est pas simplement
d’exploiter la résistance de l'eau au
moyend'une technique denage. Il fautici
aussi privilégier les questions, et non les
exercices: «Comment puis-je percevoir la
résistance de l'eau? Comment exploiter
cette résistance pourflotter defacon opti-
male dans l'eau et avancer plus vite?
Qu'est-ce que les animaux aquatiques
ontanousapprendrede ce pointde vue?»
Pour Edith De Jaco-Stebler, cette dé-
marche est également plus amusante et
efficace: «J'ai vu des éléves faire

d'énormes progrés en deux lecons et
s’aventurer sans peur la ou ils n'avaient
pas pied.» Mais le plus important, c’est
qu’ilsontdécouvert et appristoutcela par
eux-mémes grace a leur perception cor-
porelle.

Le volley, c’est comme le tai chi

«S'exercer sans exercices» et développer
la perception corporelle (voir pages 14—15)
ne veut pas dire serelacher, mais sentirle
tonus quiestnécessaire au corps pourres-
terassis,couché oudebout, pour marcher,
courir ou pratiquer du sport de facon éco-
nomique. La forme du mouvement n'a fi-
nalement aucune importance. Au volley,
laréception exigesurtoutunetres grande
concentration et une bonne préparation
a l'impact du ballon. Au début, la tech-
nique est secondaire. Cette approche,
qu'elle soit appliquée au volleyball ou a
d’autres sports, est tout a fait comparable
al'esprit du tai chi. Nous devrions, méme
quand nous pratiquons des sports que
nous connaissons bien, étre comme le
chat qui guette la souris: décontractés et
prétsaréagir. m

__Edith De Jaco-Stebler, maitresse de sport au

gymnase de Bienne, prépare une thése sur Elsa Gindler. Les
photos quiillustrent cet article ont été prises dans des classes
au sein desquelles elle enseigne.

Adresse: dejaco@sis.unibe.ch
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