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Partie 3 : Des ressources collectives

Afin d’accompagner ’¢éleve dans une démarche de plus en plus autonome dans la
conception et la réalisation de ses propres séances de yoga, hous avons construit un
outil qui lui permet d’avoir a sa disposition les outils et repéres indispensables : Application Yoga EPS

Yoga EPS.

Cette ressource prend la forme d’une application Glide a installer sur
smartphone, nécessite une connexion internet et peut étre consultée facilement, a tout moment,

favorisant ainsi un enseignement hybride (Guironnet, 2020).

Synthe: < themes de travail

L’éléve a de fait, sous la main a tout moment, les outils construits en cours

avec son enseignant d’EPS tels que les fiches d’observation, I’outil de suivi,

Code simplifie

mais aussi une version numérique du code et des postures avec des vidéos

Outils d'évaluation de la maitrise ...

illustratives pour en faciliter la compréhension et la réalisation, au regard de

Fiche d'observation "Salutation a...

guatre critéres, pour garantir une réalisation correcte et sécuritaire.

Principes pour construire une sé...

Expérimentation des paramétres

Programmes EPS Lycée 2019
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principes transversaux et spécifiques au CAb.

' Thémes de travail

O |
1 /yv' . i

Avant de commencer Théme 1: Pratique
dynamisante

Théme 2: Pratique Théme 3: Pratique
relaxante apaisante

~ay P

>

Exemples Exemples de
d'échauffements Salutations au soleil

Pour compléter et approfondir les éléments abordés en cours avec I’enseignant,
nous proposons dans cette application un échauffement type que 1’éléve peut
réaliser pour débuter sa séance, décliné en trois niveaux, pour qu’il puisse choisir
celui qui lui convient. Nous avons procédé de méme pour la salutation au soleil
puisque cette routine est systématiquement reprise dans chaque séance de la

démarche que nous proposons.

De plus, pour enrichir ce qui est abordé en cours, nous avons sélectionné sur
YouTube quelques routines, au regard de la qualité de 1’exécution technique et

sécuritaire des postures, selon des thématiques variées.

Enfin, quelques playlists sont proposées pour accompagner les pratiquants dans

la réalisation de leurs séances de yoga.

Revue "Enseigner I'EPS" n° 295 — Marchal et coll.

P " Les thémes de travail sont présentés a travers un filtre qui rappelle les

4 postures
choisies et
illustrées +
conseils

Proposition

postures
L. pour
enrichir
par la suite

 Retour  Exemples d'échauffements

'3 Echauffement yoga débutant



O Yoga débutant
‘.‘ Yoga du matin

.9

Yoga du soir

.b Theme 1: Pratique dynamisante

' Théme 2: Pratique relaxante
e Théme 3: Pratique apaisante

https://yogaeps.qlideapp.io/

Revue "Enseigner I'EPS" n° 295 — Marchal et coll.


https://yogaeps.glideapp.io/

[EVALUATION Etape 1 : Connai

et se connaitre : Postures niveau 3

| Observation de |a SALUTATION AU SOLEIL | Nom Prénom Classe
Principe de fonctionnement :
. Mettre 1 pt / critére validé
. Pour valider une posture il faut valider au moins 6pts/8 NIVEAU 1
Famille Posture Aspects technlques Points spécifiques Coach Austo- B 2 g = S 2
&sé:urlu"iu YOGA Svaluation La montagne Aceroupi Planche/ coudes Sphinx Enfant Dauphin
LE CHAMEAL - Cuisses & laverticale | . Souffle pulssant Benaux Ardha gasana Balasana Ardha a Mayurasana
(Ustreasana)
. Genoux largeur du | - Dynamisme/appuls :"*"“'--‘“ Janbes pidey a a a @ Dosplat o
bassin o o | Basshausal O | Fesses posdes sur fes talaes o
Ouverture - Couds u 50l o
- Regard au ciel - Stabilité et fluidité :"_""" - - -
- Mains en contact _ Concentration c - Epaules enamidre des coudes @
avec les talons (Regard placé) Co—h===
NIVEAU 2
LA CHARRUE - Jambes tendues - Souffle pulssant 1 2 2 4 5 &
{Halasana) . Buste fermé surles | - Dynamisme des Debout bras levés & Pince jambes fléchies | Planche genoux au sol Pompe genoux au sol Cobra Chien tiste en bas jambes
Fermeture > jambes appuis l'ablique arriére Uttanasana Bhujangasana féchies
‘ 3 ' . Dolgts accrochés _ Stabilité et fluidité Adhe Mukha Svindsana
LR — | cnsemble - Jovmbes ot bras bemids Jarmbes Nidchies o Tavard o o desmeis 0 Dosplat o
_Sur les épaules . Concentration o
Calene tiege vers e haut fomim s 8 ° ° ° s o
- Jambe tendue - Souffle pulssant o ™ = o a o
inclinalson - Bras tendu 3 - Dynamisme des a1 ot ot e sesiapss SIS )
latérale I'horizontale appuis o
- Buste de face et - Stabilité et fluidité
penché sur le chté RERCD
. Regard au ciel _ Concentration i 2 E & 3 &
Debout bras levés en Pince Planche Pompe Chien téte en haut Chien téte en bas
LAFENTE HAUTE EM | . Genoux fiéchis au- - Souffle puissant arriére Uttanasana Phalakusana Chaturanga Urdhva mukha svéndsana Adho mukha Svénasana
TORSION i
T Sancholosana dessus des orteils Jawnbes et bras tendus o Jambes terdes lavard o e o o r dlessus des. o Dosplat a
rsion Parviiita) . Jambe arriéra . Dynamnisme des a
tendue appuis Colonne dtiée mariére 0 Corps afigné ¢ Mherizonicle o ok e a | Genou | o Epaules ouverdss a
. Bras posé sur le - Stabilité et fluidité B b - o o
enou gl en arridre o ® Epauies au-dessus des mains 0 o
_ Regard sur le coté _ Concentration Doigts en cantact aves les pieds
LA CAMME & SUCRE | . Jambe d'appui - Souffle puissant
{irdha Chandra ndue
Equillpre | Shasasonal . Main & plat au sol - Dynamisme des
appuls
- Pied dans la main - Stabilité et fluidité
. Regard sur le coné - Concentration
Mombre total de points
1°* étape validée | gy /non
o . \ . ’ ~ \
Expérimentation des paramétres Fiche d’entrainement_YOGA_Théme 1
en YOGA Classe : Nom, Prénom : ’ Théme 1 ‘ 30min Zone de travail visée : FCE 70  85% (capacité
Classe : Nom, Prénom Nom, Prénom aétobie)
c: Pratique puissante et intense grace a la réalisation de postures exigeantes, liées et combinées,
yogi Partenaire du theme afin d’intensifier I'engagement physique
Pré requis Effets recherchés Salutation au soleil D Libre + renfo Parametres utilisés :
. Salutation au soleil mémorisée, maitrisée et [Expérimenter et Ressentir les effets de chaque
Expérimentation | personnalisée paramétre sur le corps et le mental Postures [Boucle full body : KUMBHAKASANA UTKATHASANA + renforcement musculaire -
Caractéristiques | . Etre capable de 'enchainer plusieurs fois d'affilée | . Expérimenter et ressentir une combinaison i Niv 1/2/ou 3 °
. Respiration placée proche du theme 1 pratique dynamisante) Salutation au soleil G Libre ¥ renfo o -
- Impulsion - Diminution du nombre d’appuis
Paramtres . RESSENTIS . RESSENTIS
utilisables dela vitesse d" plitude articulaire Série FC REGULATIONS Série FC REGULATIONS
Séance de 8 1 6
" Parametres
travail R
Salutation au soleil niveau
1 personnalisé | pos/min
a 2 7
Séquences de
travail : 2 Impulsion
Salutation au 3 8
leil Augmentation de la vitesse
;o&e 'G 3 dexecution | Pals/emin
2 Diminution du nombre
4 G | e puls/min a 9
s Amplitude articulaire e nifoin
5 10
Combinaison proposée
6 (surya namaskara 1style | - -puls/min
ashtanga: impulsion,
vitesse,appuis)
~Quels sont les quite o la FC tout en gardant une réalisation

Bilan de la
séance

de la salutation contrélée et sécuritaire ?

. Quelle serait la combinaison optimale pour toi ?
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OUTIL DE SUIVI DES ACQUISITIONS

Fiche d’entrainement_YOGA_Théme au choix

CRITERES NIVEAU 4 NIVEAU 3 NIVEAU 2 NIVEAU 1
Dépassé Satisfaisant Fragile Insuffisant
i aléatoire i
SOUFFLE : stabilisée sur post incamplétes
Puissant Iznsemble de la session simples postures.
“Respiration “Respiration
Vinspiration ou expiration
> SOUFFLE PUISSANT SOUFFLE PRESENT > SOUFFLELEGER > SOUFFLE ABSENT
“Tankité et ? ancrage (surface de
: d L pis dans le tapis sur Q tact rés
Appuis actifs et toniques, pleds lourds dans le sol | et tonlques, pieds lourds danslesol | postures. et mous, appuls seulement sur Ia
(ancrage) st ENSEMBLE de la. (ancrage) sur POSTURES SIMPLES paume)
session. ~Pieds en pronation ou supination
{sur a tranche)
-1 posture/ 1 appul po: et
STABILITE : complexes piétinements invalontaires
Appuis précis > > > REPERES 3 Pavant du > Tapis utlisé de maniére
tapis tout au long de 2 tapis en POSTURES SIMPLES. tapis. aléatoire.
session.
~Pastures enchaindes : 1 phase “Past :
FLUIDITE : respiratoire/ 1 mouvement 1 1 et/ montage/
-Postures non lides mouvement re

Continuité des actions

Montage/démontags des postures et

-Pastures non liées : Montage /

-Postures non liées : Montage

u présence x{regard placé et intense,

temps
de suspension investi par le souffle

> RYTHME RESPECTE sur

> RYTHME RESPECTE sur

g
simple, temps de suspension dans
Fimmobilite:

> RYTHME ALEATOIRE

postu
aléatoire, temps de suspension
subl

> RYTHME ABSENT

lensemble de la session Tenchainement de postures.
simples
i i -Regard place sur quelques -Regard qui flotte tout au long de.
CONCENTRATION : précls et Intenses toutau long dela | Iensemble de la session postures simples la session
Regard placé i
-Appuis, peu nombreux E
NIVEAU o flexions, -Amplitude du + quotidien »
Exigeant directions : en flexion, extension, en flexion, extension, indlinaison et | inclinalson. -peu d'inversions

inclinaison et torsion)
~Beaucoup d'nversions complexes

torsion)
“Beaucoup d'inversions

~Quelques postures renversées
avec beaucoup d'appuis

Classe : Nom, Prénom : | Themen ‘ 30min ‘Zone ———
Explique en quelques mots pourquol
tu as cholsi ce théme
Paramétres utilisés :
Postures . .
(+niveaux) ) R
RESSENTIS RESSENTIS
et (id REGULATIONS Serie] lid REGULATIONS
1 6
2 7
3 8
4 9
5 10
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