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Partie 3 : Des ressources collectives  

Afin d’accompagner l’élève dans une démarche de plus en plus autonome dans la 

conception et la réalisation de ses propres séances de yoga, nous avons construit un 

outil qui lui permet d’avoir à sa disposition les outils et repères indispensables : 

Yoga EPS. 

Cette ressource prend la forme d’une application Glide à installer sur 

smartphone, nécessite une connexion internet et peut être consultée facilement, à tout moment, 

favorisant ainsi un enseignement hybride (Guironnet, 2020). 

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

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

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

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

quatre critères, pour garantir une réalisation correcte et sécuritaire. 
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Les thèmes de travail sont présentés à travers un filtre qui rappelle les 

principes transversaux et spécifiques au CA5.  

 

 

Pour compléter et approfondir les éléments abordés en cours avec l’enseignant, 

nous proposons dans cette application un échauffement type que l’élève peut 

réaliser pour débuter sa séance, décliné en trois niveaux, pour qu’il puisse choisir 

celui qui lui convient. Nous avons procédé de même 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 l’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.  
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https://yogaeps.glideapp.io/                 

 

 

 

 

https://yogaeps.glideapp.io/


 

 Revue "Enseigner l'EPS" n° 295 – Marchal et coll. 
 
 
 

 

 

      

 

          

      

 

 
 

       Expérimentation des paramètres 
en  YOGA  

Classe :  
 

Nom, Prénom 
 

Nom, Prénom 

   yogi  Partenaire  
        

Expérimentation 
Caractéristiques  

Pré-requis 
. Salutation au soleil mémorisée, maitrisée et 
personnalisée 
. Etre capable de l’enchaîner plusieurs fois d’affilée 
. Respiration placée 
 

Effets recherchés 
.Expérimenter et  Ressentir les effets de chaque 
paramètre sur le corps et le mental 
. Expérimenter et ressentir une combinaison 
proche du thème 1 ( pratique dynamisante) 
 

 
Paramètres  
utilisables 

 

. Impulsion 
 
. Augmentation de la vitesse d’excécution 

. Diminution du nombre d’appuis 
 
. Amplitude articulaire 

Séance de 
travail 

 

 Paramètres 
Fréquence 
cardiaque 

Effets observés  et Ressentis  
Respiration / Stabilité / Concentration / Pénibilité  

 
 
 

Séquences de 
travail : 

 
 
Salutation au 

soleil  
D & G 

 
X2 

 
1 
 

 
Salutation au soleil niveau 

personnalisé 

 
 
     ……..puls/min 

 

 

 
2 
 

 
Impulsion 

 

 
 
     ……..puls/min 
 

 

 
3 

 

 
Augmentation de la vitesse 

d’execution 
 

 
 

    ……..puls/min 

 

 
4 

 
Diminution du nombre 

d’appuis 
 
 

 
 

 ……..puls/min 
 

 

 
5 
 

 
Amplitude articulaire 

 
 

 
 

   ……..puls/min 
 

 

 
6 
 

 
Combinaison proposée 

(surya namaskara 1 style 
ashtanga: impulsion, 

vitesse,appuis) 
 

 
 

     ……..puls/min 
 

 

 
Bilan de la 

séance 
 

. Quels sont les paramètres qui te permettent d’augmenter la FC tout en gardant une réalisation 
de la salutation contrôlée et sécuritaire ? 
 
 
. Quelle serait la combinaison optimale pour toi ?  
 
 
 

 

Fiche d’entraînement_YOGA_Thème 1 
 

Classe :  
 

 Nom, Prénom : Thème 1 30min Zone de travail visée : FCE 70 à 85% (capacité 
aérobie) 

Caractéristiques 
du thème 

 

Pratique puissante et intense grâce à la réalisation de postures exigeantes, liées et combinées, 
afin d’intensifier l’engagement physique 

 

Postures 
(+niveaux)  

 

Salutation au soleil D Libre + renfo Paramètres utilisés : 
-                                       - 
-                                       - 
-                                       - 
 

Boucle full body : KUMBHAKASANA 
Niv 1/2/ou 3 

UTKATHASANA +  renforcement musculaire 

Salutation au soleil G Libre + renfo 

Série  FC 
RESSENTIS 

REGULATIONS  Série FC 
RESSENTIS 

REGULATIONS 

1 
 
 

 

   6   

2 

 
 

 
 

  7   

3 

 
 
 

 

  8   

4 

 
 

 
 

  9   

5 

 
 
 
 

 

  10   
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Stage FPC Yoga  2022 - 2023 J. Martial & V. Meynot 

Fiche d’entraînement_YOGA_Thème au choix 
 

Classe :  
 

 Nom, Prénom : Thème… 30min Zone de travail visée : 

Explique en quelques mots pourquoi 
tu as choisi ce thème 

 

Postures
(+niveaux)  

 

  Paramètres utilisés : 
-                                       - 
-                                       - 
-                                       - 
 

  

 
 

 

Série  FC 
RESSENTIS 

REGULATIONS  Série FC 
RESSENTIS 

REGULATIONS 

1 
 
 

 

   6   

2 

 
 

 
 

  7   

3 

 
 
 

 
 

  8   

4 

 
 

 

 

  9   

5 

 
 

 

  10   


