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Introduction

Les étirements sont un domaine incontournable de la pratique sportive. Depuis les années 2000, les étirements font |'objet de nombreuses études, discussions et
controverses [1] sur leur effets et leurs modalités d’execution. |l devient ainsi difficile encore aujourd’hui de savoir comment et quand s'étirer en fonction de son objectif
(souplesse, recupération...) son sport ou son morphotype.

La pédagogie perceptive issue de la fasciathérapie est une méthode éducative qui enrichit le potentiel de perception du corps et du geste [2] . Ses applications dans
différents aspects de la pratique sportive (récupération, anxiété, attention) ont déja fait I'objet d’études [3] . Cette recherche qualitative étudie plus particulierement la

maniére dont un groupe de sportifs amateurs vit 'application de la pédagogie perceptive dans sa pratique de I'étirement et les apports de cette pédagogie a leur
pratique respective.
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La pédagogie perceptive appliquée aux étirements

Materiel et Méethode

Lenteur Etirements

3 sportifs (2 femmes et un homme) agés de 19, 20 et 23 ans, pratiquant régulierement
I'athlétisme en club et en compétition ont réalisé 9 séances d'étirements d’1 heure, réparties
sur 3 mois et réalisées selon les principes de la pédagogie perceptive.

A lissue des 9 séances, un entretien a directivité informative [4] a été mené auprés de
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chaque participant selon un guide d'entretien construit autour de trois principales catégories
de questions :
- le vécu des étirements et de la pédagogie appliquée,
. le rapport aux étirements et la motivation a les réaliser, Attention tournée Temps de posture
- les effets percus en dehors des séances dans la vie quotidienne et la pratique sportive. vers le ressenti «relachée».
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Une analyse phénoménologique et interprétative (analyse classificatoire, analyse cas par
cas, analyse transversale) a été réalisée afin de mieux comprendre le vécu des participants.

'ensemble des différentes analyses a permis de dégager trois grandes catégories de résultats : les effets de I'étirement et de ses modalités d'exécution, I'application
sur le terrain et la transférabilité dans la pratique sportive et quotidienne.

[Les 3 participants témoignent des résultats suivantsj
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Les effets de I'étirement et de ses modalités d’exécution : L'application sur le terrain :

- Globalisation de |'étirement, « Savoir faire reproduitl
- Enrichissement perceptif,

- Développement des ressources attentionnelles, , : o ) ,
, NN ] - Modification du rapport a I'étirement et de sa représentation.
- Détente et un bien-étre post-séance. L )

- Capacité d’'adapter les étirements a leur besoin = individualisation,
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La transférabilité dans la pratique sportive et quotidienne :

- Nouvelles acquisitions utilisées pour la gestion du stress pour 2/3,

- Capacité a mieux gérer leur pratique sportive (stress, fatigue, sur-
entrainement) pour 2/3,

- Nouvelle capacité a ressentir les détails du geste sportif pour 1/3,

- Modification du rapport a la douleur dans le sport pour 1/3.
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Discussion et conclusion

Cette recherche exploratoire met en évidence I'éducabilité perceptive du sportif et l'intérét d’'intégrer des méthodes de pédagogie
perceptive dans la pratique de lI'étirement sportif. Lenrichissement perceptif développe une prise de conscience de |'étirement lui-
méme, des ressources somatiques et psychiques mobilisées et constitue un moyen d’individualiser sa pratique. Des applications sur
la performance sportive peuvent en découler (stress, conscience de soi, perception du geste). Des études plus poussées pourraient
étre conduites pour approfondir les apports et les limites de la pédagogie perceptive a la pratique sportive.

Par ailleurs, les découvertes récentes sur le fascia (contractilité, continuité, sensibilité)[5] enrichissent la connaissance des méthodes

— —d'étirement. Au vu de ces derniéres données de recherche, il serait pertinent d'étudier comment le fascia, cet organe sensoriel est
impliqué dans la perception de |I'étirement.
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