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ON DECOUVRE OU ON VIT LE YOGA PROPOSE




* Présentation du groupe de formation et du « groupe ressource yoga »

* Les propositions pour cette sensibilisation a cette nouvelle APSA




LES PROPOSITIONS POUR CETTE
SENSIBILISATION A CETTE NOUVELLE APSA

* Vendredi : Phase | : découverte / sensibilisation aux grands concepts

* Samedi
* Phase 2 : Explication Yoga en EPS au lycee :les 3 themes — le livret —

évaluer et/ou

* Phase 3 : Yoga en college :intégrer le yoga en EPS sous forme de
« bulles »




1 YAMA ~AS
e
« les réegles de vie dans la relation a /i* »

+ - non violence (paroles et gestes envers soi et les
autres)

+ - la vérité, 'honnéteté (accord avec soi en pensée,
parole, action)

+ -le non vol, la non appropriation (objets, idées...)
¢ - la modération

¢ - la non avidité, le non attachement (partage, don-
ner sans attendre en retour)

Interprétation en milieu scolaire : « VIVRE ENSEMBLE »

La bienveillance (se respecter et respecter ’autre), étre vrai et

étre honnéte, étre modéré (accepter les différences), par-

i

NIYAMA

juste,
tager, écouter Pautre

2

« les régles de vive dans la relation a

*

Purification du corps et du psychisme

*

Contentement (bonne humeur, positivisme)

Discipline, ardeur : se dépasser, effort physique et men-
tal

+ Connaissance de soi : mieux se connaitre

*

*

Lacher prise

Interprétation en milieu scolaire :
« éliminer les tensions, se nettoyer »

Prendre soin de soi, éliminer les toxines, gérer sa santé, cultiver

la bonne humeur et la pensée positive, se connaitre , avoir con-
fiance dans la vie

S.Druesne, A Percher, C.Prunet

L’objectif du yoga est

« I"arrét de I'activité automatique du mental »

L’échelle de

PATANJALI

(les 6 étapes utilisées en milieu scolaire)

ASANA

« La pratique posturale »

¢ L'ancrage

¢ Redresser la colonne vertébrale
¢ Ouvrir la cage thoracique

¢ Gagner en souplesse et tonicité

Interprétation en milieu scolaire :

« se mettre en posture juste »

Trouver la juste posture, maitriser ses gestes, s’ancrer,

s’ouvrir, fortifier le dos et redresser la colonne vertébrale

Formation Yo& ¢ aarcr ot

N

/6 DHARANA

« Se concentrer »

¢ Amener et conserver |'attention sur un point précis

+ Concentrer ses forces sur une tache tout en restant dé-
tendu

Interprétation en milieu scolaire :  se concentrer »

Apprendre la vigilance et I’attention détendue, développer mé-

Q)ire et créativité, rassembler son énergie comme un laser /

g PRATHYAHARA wp\

« écoute intérieure, retrait des sens »

+ Amener I'attention sur le corps et la respiration

—-

+ Prendre conscience des sens intérieurs et extérieurs

Interprétation en milieu scolaire - ¢ Savoir se relaxer »

Savoir se relaxer, s’isoler de I'agitation extérieure, étre pré-

/

sent & ses sensations, prendre du recul, se découvrir

(4

« Conduire le souffle et I'énergie »

PRANAYAMA

¢ Conscience de la respiration

¢ Les différentes étapes de la respiration
‘ ¢ Gérer I'énergie

+ Savoir se calmer et gérer son stress avec |a respiration

Interprétation en milieu scolaire : « Respirer »

Respirer en conscience, surmonter le stress, le trac, réguler ses
émotions, avoir plus d’énergie

2020-21




PRINCIPES POUR UNE BONNE
PRATIQUE

* |/ s’ecouter, observer et ressentir

* 2/ ne pas se juger, ne pas juger les autres

* 3/ pas de compétition avec soi méme et avec les autres
* 4/ adapter les postures a ses possibilites du moment

* 5/ le souffle declenche le mouvement

* 6/ I'effort mais pas l'inconfort
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Salutation au soleil simplifiée

Exercices proposés

Consignes, organisation

1-vivre ensemble

YAMA

1/Ecouter ensemble, écouter le silence
2/ encercle on savance pour répondre
aux questions

3/ marche stop + regroupement

1/ écouter le son du bol + prendre conscience de samétéo intérieure
2/ un pasvers'avant sioui, un pasvers|'arriére sinon

3/ marcher sur musique, quand la musique s'arréte se regrouper en fonction de la consigne

2— éliminer les tensions

NIYAMA

1/ bucheron en mouvement

2/ Bucheron encercle

3/Pawana: téte épaule poignet,

4/ les ailes du moulin

S/ cheville en équilibre (préparation pos-

ture d'équilibre)

1/inté gré au marche stop

2/ le bicheron: inspir monter les bras, expir descendre bras et buste avec cri de force du bu-
cheronx 3

3/ mobilisation articulaire en rotation : poignet, épaules, téte

4/ debout, inspirer en expirant balancer les bras d’un cété sur 'autre jusqu’a ce qu'ils s’arré-
tent naturellerment 3 x

5/ rotation des chevilles en posture d’&quilibre sur une jambe (rotation de la cheville du cété
du genou levé en équilibre)

Contre posture
lamontagne :

Prendre le temps

Posture de Farbre de ressentir

 Mettre le poids du corps sur pied droit
@ Poser talon gauche sur pied droit

* Morter e pied gauche e long de lajambe
droite au dessus du genou si possible

Posture du guerrier 1

 Pied gauche devart, cuisse horizontale, ge-
nouvertical au pied

» Dos droit bras verticaux

 Ouvrir la hanche (3 partir du genou)  Jambe arridre tendue

® Bras horizontaux ou en namasté ou en
haut

3— se mettre en posture

1/ Salutation au soleil

2/ Debout : arbre / montagne avec res
senti

3/ debout: guerrier, montagne pour
ressentir puis pince genou relachés

1/ version simplifiée

2/ arbre avec bras au choix, ou dessiner son arbre

3/ dynamique puis statique

4/ en statique : 6 respirations

En contre posture insister sur le mouvement de la téte pour préparer alachandelle

 Aprés relachement idem coté gauche

« Fixer un poirt devant soi pour mairtenir

Fequilibre mixte

D'abord en dynamique
Statique Puisen statique

6 respi 3 Gauche
6 respi a droite

6 respirations 3 droite
6 respirations & gauche

Inspire guerrier, expire montagne en alternant G et D

juste 4/Sur dos: 1/2 lune sur dos+ enfant sur
le dos S/ dynamique / ouverture fermeture
ASANA S/chandelle en dynamique avec pince 6/ d’abord avec une jambe puisl'autre puis 2 jambeset 2 bras, mixte
6/ ventre : sauterelle 7/ en statique, différentes positions des bras etjambes possible
7/Assis: le bateau . 8/ en statique 6 respirations
8/ torsion en tailleur ou a genoux
Posture de la 1,2 lune sur le dos . N . ., .
STl i Respiration « ascenseur de lamain » Assis, a genoux, ou dos au mur si c’est trop difficile
o Sans déplacer son bassin, déplacer sespieds 4-respirer Les 2 mains Fune sur autre
sesmainsvers |a droite
 Avec laman droite tenir le poignet gauche A l'inspiration la main du dessus monte
O an e o PR EArer PRANAYAMA

A Iexpiration lamain redescend

Sk 5— savoir se relaxer

6 respirations 3 draite
6 respirations 3 gauche

PRATYAHARA

Relaxation de I'arbre

Points de contact du sol
Rotation de conscience

Monter dans son arbre pour voir d’en haut

Torsion a genou ou assis Le bateau

o Poser lamain gauche  Pexterieur du ge- « Jambes tendues ou semi flichies

nou droit
 Tourner le buste versla droite, poser la
main droite derriére le buste au sol

o Brasdevant, prés du buste, 3 'hori-
zontal

Statique :
6 respirations

 Tourner latéte versla droite

Statique :
6 respirations (gauche puis droite)

6— se concentrer

Chandelle
+ pince assis
© Chandelle : jambes
libres

DHARANA

Encercle prendre le temps de ressentir
son étatintérieur

Assis écouter le son du bol jusqu’a ce qu’il disparaisse

« Pince : dos plat

La sauterelle
® Lever1 jambe, puis I'autre
® Lever 1 bras puis I'autre (devant)
dynamique

« Les2 bras, les2 jambes

o Les2 brase+ les2jambes Inspiration : chandelle

Expiration : pince assis

mixte
D’'abord en dynamique
Inspire lever, expire relacher

Puis en statique : 3 respi



ALLONS UN PEU PLUS LOIN




Exprimer son ressenti, son état intérieur : « le feu tricolore »

Se positionner derriére un plot en fonction de son état intérieur

Je me sens joyeux, , . _ Je me sens triste, en
L Jai une petite . .
calme, motivé - colere, angoissé,
contrariété L
heureux... inquiet...
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3 ASANAS
o Se mettre en posture juste

,"/Position du corps
' ZEER / Familles de posture \".
Postures debout OQuverture
E & D
Fermeture
Postures sur le dos

Torsion
Postures inversées

Equilibre /
S

Postures sur le ventre Les formes de pratique \

Les enchainements

\ Postures a genoux et assise SRR
\\ Dynamique
) Mixte )
( 4 PRANAYAMA
Respirer
Prendre conscience de son P
souffle et agir dessus S PRATHYAHARA
Debout, assis, allongé ) Savoir se relaxer
h J
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Pour faire connaissance :

-jeu des 4 coins

-marche stop, se ranger par ordre alphabétique

-prénom et geste

Pour se retrouver: \

-I’écoute du bol en cercle

-marche stop, se saluer, regroupement par véte-

ments...

YAMA - le collier de perle

VIVRE ENSEMBLE J
Y
®

R e
W/

Pour renforcer les liens:
-la balle regard
-le jeu du j'aime

-la coupe de la réussite

Pour mieux se connaitre:
-la météo intérieure
-marche stop, varier les émotions

-la parole de la gratitude




YAMA

YAMA

Organisation / matériel

Consignes

Jeu des 4 coins

4 groupes établis en fonction d'un cri-
tére choisi {ex : couleur de vétement,
initiale du prénom, couleur de che-
veux...)

Chaque groupe se met dans un coin de la
salle

Les mermbres de chaque groupe doivent indiquer leur prénom, ol ils habitent {ex: quar-
tier, ville) et doivent se trouver 2 points comrmuns {un point commun concret avjourd hui
et un point commun plus général dans lavie.

Une personne de chaque groupe présente les autres membres du groupes a toute la classe
et les points communs trouvés

Mar che stop

Espace suffisamment grand pour se dé-
placer

Musique et enceinte

Se déplacer sur lamusique, quand |a musique s'arréte stopper e déplacement et réaliser
|a consigne demandée : exemples

e Lesalut: duregard, avec un man, avec 2 mains, avec la téte avec e corps entier
e Seranger par ordre alphabétique

e Seregrouper : par couleur de cheveux, de vétements, d'yeux, année de naissance,
mode de déplacemert.....

® S’arréter et mimer une émotion

Prénom geste

En cercle avec tout le groupe

Chacun son tour dire fort son prénom et associer un geste

Tout le monde répéte ensermble le prénom et |e geste, de celui qui vient de parler ains
que ceux des précédents

La balle regard

En cercle debout ou assis

Une personne commence en regardant son voisin de droite dans les yeux qgs secondes,
puis son voisin regarde le suivant etc

La derniére personne erwoie son regard & |a personne de son choix

En cercle, debout ou assis

Objet : un coussin, une petite balle, un
ballon en mousse...

1-Chaque participant lance I'objet 3 un autre en indiquant son propre prénom
2-idem en indiquant en plus du prénom une chose qu'il aime

3- chaque participant & son tour donne I’ objet 3 un autre en indiquant le prénom de
I'autre et ce qu'il aime.

La coupe

de laréussite

En cercle

En1/2 classe ou créer plusieurs groupes
dans une classe entiére

Des papiers

Chacun est invité a réfléchir a ce qu'il sait bien fare dans lavie (ex : faire des gateaux, des
siner, s'occuper des autres) et I’ écrit sur un petit papier ainsi que son prénom. Chacun plie
son papier et vient le déposer dans une coupe au milieu de lasalle.

L’animateur vient chercher un papier et vient se placer devant la personne dont le prénom
est écrit sur le papier. En |a regardant droit dans les yeux il lafélicite pour ce quelle sait
faire {ex : Lise jete féicite pour les bons gateaux que tu prépare au gouter). La personne
qui vient d &tre félicitée remercie I'animateur et va cherche a son tour un papier dans la
coupe et ainsi de suite jusqu'a ce que tout le monde soit passé.

Une fois que chacun a été félicité s'allonger , fermer les yeux et prendre conscience des
sensations et émotions ressenties.

L’écoute

du son dubol

Assis dans une position confortable les
yeux fermés

Un bol tibétain ou le son d'un bol tibé-
tain (musique et enceinte)

L'enseignant fat sonner le bol tibétain d'un coup bref

Les éléves doivent se concentrer sur e son et lesvibrations du bol jusqu'a ne plus I'en-
tendre du tout.

Répéter I'exercice 3 fois

Le collier de

perles

Debout en cercle

Respiration « collective » : faire circuler |a respiraion :
Chacun se tient par la main

Inspiration, puis presser lamain du voisin de droite sur I'expiration, etc

La météo inte-

rieure

Assis dans une position confortable en
cercle {de préférence)

Chacun doit indiquer « sa météo intérieure » 3 voix haute {ou suivant |a situation dans sa
téte).

Indiquer « corment je me sens» en utilisant des adjectifs {ex : joyeux, triste, angoissé....)




NIYAMA

« Eliminer les tensions, se nettoyer »

Prendre soin de soi, éliminer les toxines, gérer sa san-
té, cultiver la bonne humeur et la pensée positive, se

connaitre , avoir confiance dans la vie

/ Eliminer les tensions \

« le bicheron

/ Se nettoyer, se préparer a la pratique \

- le nettoyage de la maison (pawanmuktasanas)

« leson des voyelles - "'automassage des oreilles

« lesvalises - "'automassage par tapotements

« lesailes du moulin - le nettoyage croisé

. le lion - le toucher croiser (préparation + concentration)

o / o %




NIYAMA

NIYAMA

Organisation /
matériel

Consignes

Le bucheron

Debout en cercle

Entrecroiser les doigts, plier les genoux et lever |es bras au dessus de la téte surinspiration
Sur 'expiration : descendre vivermnent les bras en lachant toute |a partie haute du corps et en
émettant le son « ha » {comme s on coupait du bois avec une hache)

Le faire tous ensemble 3 fois

Variable : peut sefaire sous forme de ola

Le son des

voyelles

Debout en cercle

& Prononcer fort les voyelles en essayant de faire durer le son:

000000000000, ULUUUULUUL

Il est possible de rajouter un geste par son

Les valises

Debout, les pieds |égérement
écartés, ancrés dans le sol

Les yeux fermés

Inspirer profondément, serrer les poings (imaginer que toutes lesidées négaives, les soucis les
stress sont mis dans desvalises tenues par les poings

Bloquer I'air et secouer un maximum |es valises

Expirer et relacher les poings et I’ensemble du corps
Maintenir les yewx fermés pour ressentir ce qui se passe dans le corps
Faire I'exercice 3 fois

Debout jambes écartées de |alargeur du bassin, pieds bien ancrés dans le sol, colonne vertébrale
droite, bras relachés sur le cdté

Les ailes du o Tourner |a téte et |e buste vers la droite puis vers la gauche en ld@ssant les bras suivre le mouve-
moulin ment en §'écartant du corps {le regard guide cette torsion dynarnique)
® Possibilité de synchroniser avec la respiration : le mouvernent a lieu sur I'expiration, les brasra-
lentissent amesure que |’air est expulsé et s'arrétent naturellement quand I’ expiration est termi
née
Inspirer profondément
Le lion Debout ou assis Expirer en ouvrant grand les yeux et la bouche, tirer |a langue en fasant un grand « haaaa»

Variante: asds sur les tdons, mains entre |les genoux doigts vers I'arriére, en appui sur les bras ten-
dus, en relevant |a téte...

Le nettoyage de

Debout ou assis en cercle
Faire travailler les différents

Tourner S fois dans un sens et 5 fois dans I'autre, + flexion /extension
Orteils, chevilles, genoux, hanches, doigts, poignets, coudes, épaules, cou, téte

Faire letour des oreilles etlinterieur (avec les doigts)
Fermer lesyeux pour observer les sensations de chaleur et fourmillement dans les oreilles

la maison
membres et articulations

e Porter attention aux points de contacts avec |a chaise ou le sol et ala reditude du dos
o Se frotter les mains etlorsqu'elles sont chaudes les placer sur les oreilles
o Sentir la chdeur des mans sur les oreilles, puis masser les oreilles

Automassage

. Assis ® Masser leslobes des oreilles

des oreilles .
.
.

Bailler et ouvrir les yeux

Auto massage
par tapotement

Assis ou debout

Avec |e poing tapoter sur les différentes parties du corps en longeant les membres
Les jambes: dessus, cdté, intérieur, derriére

Les bras : dessus, intérieur

Le buste : devart et derriére

Les épaules, la nuque 1a téte : devant, derriér
Le visage
Faire 3 fois chaque consigne

Contracte /re-

Debout, les pieds |égérement
écartés, ancrés dans le sol

Inspirer
Bloquer contracter les poings et I'ensemble du corps, sentir tous ses muscles
Expirer :reldcher tous les muscles

lache . . TP
Les yeux fermés Maintenir les yeux fermer et prendre le temps de sentir les sensations a lintérieur du corps

Faire I'exercice 3x
Avec les index droite et gauche toucher :
Oreille droite et gauche, ceil droit + oreille gauche, hanche droite + fesse gauche, épaule droite,

Le toucher / & " g * g P "

. debout hanche gauche....
croiser

Toucher en croisant : cheville droite et gauche, genou droit et gauche, pied gauche, épaule droite
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Symboligue
Debout A genoux Ouverture espace du coeur
. . Etirement important de la face est du corps (purvata)....le
Assis Couché sur le dos :
Yogi est un homme orienté! (La face Ouest on ne peut que la
Plat ventre sentir sans la voir!)
/ Les effets de la pratique : \

Arcer la CV vers |'arriére : mobilisation de I'espace / \ Bonne confiance pac s e e
arriére du corps OUVE RTU RE Dilatation—élargissement de I'espace thoracique
Redresser le corps en travaillant sur les extenseurs Redressement du dos et tonification

ExtenSion / Si personne dispersée : WX extension dynamique mais ne pas

intensifier sinon c’est explosif (penser a travailler sur rotation

Flexion latérale s o —

\ ) Qaersonne introvertie : travail extension en dynamique j

( Respiration: \

Travaille sur le milieu du dos ( Contre indications \
Favorise inspiration et temps de suspension poumons Pathologie grave de la CV
pleins
Personne trop raide
Travail sur le lacher prise
) Si probléme cardiaque : faire seulement en dynamique car expi to-
nifie le dos

N b

=an
Groupe Académigue Yoga WU Touns
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Symbolique

Debout sur 1 ou 2 jambes (serrées, largeur

épaules, trés ouvertes) Rejoindre Téte et Pieds
: ; Relier les 2 mondes

Assis sur 1 ou 2 jambes : "
Explorer des horizons différents
Sur le dos : enroulement jambes sur tronc Ce qui est caché est révélé

Mettre le dos a la lumiére

L 5

\
( ( Les effets de la pratique : \
fevant FERM ETURE Favorise Expiration

29?7

Incliner le buste = « Pince » si vers

Elimination

Flexions avant

Intériorisation

\ J Etirement loge postérieur du corps

. 7

Charniére des hanches primordiale : accentuer
lors suspension poumons vides (et amener

vers les Uddiyana Bandha) Contre it

Pb CV
Hernies  Glaucome

Souci dentaire  Souci tension

ACADEMIE
D'ORLEANS-TOURS

Groupe Académique Yoga




Socle : debout Assis ( Symboligue \

En fente 4 pattes Je regarde le passé pour ramener  la lecture du présent

e et Le dos : je ne le vois pas mais je peux ressentir

Qu’est ce que je fais remonter pour étre évacué?

Moins probable : a plat ventre Désencombrement du mental

Travaille au niveau de la taille qui sépare masse viscérale/poumons— coeur/téte

( Viscére/affectif/spirituel)
Rotation : il y a un point fixe. Mouvement autour d’un \

axe et d'un point fixe

Torsion : 2 points mobiles vont dans 2 plans opposés ( \ / leceffiatede bapatone: \

Essorage

( \ TORS|0N Eveiller la zone viscérale
Dans une posture

Aide 3 dé-tasser la CV—assouplir la CV

Socle : ce qui est en contact avec le sol de fagon stable
Recentre—Remettre dans I'axe : aide a retrou-

Point fixe : dépend de la fixation d’un ou pls os/muscles depuis ver la spirale ascendante
lesquels une certaine portion du corps peut s’étirer \ /

Défatigue, délie, dénoue
Point mobile : amené 3 se déplacer et se retrouve le plus éloigné /

\ du point fixe )

~

Penser 2 la compensation pour remettre la CV dans
Muscles principaux sollicités I'axe

[ \ Les Torsions et les rotations sont effectuées
La respiration

par pairs de muscles (D/G)

Se travaille dans I'expir s . S s \
P Le muscle du cété de la torsion se rétrécie Contre indications
Aller vers un rythme langhana pour ralentir le souffle avec pour le provoquer et celui de I'autre coté A - S
: : 3 Soucis : lombalgie, sciatique
suspension poumons vides +++ pour effets s'allonge. Il provoque une sorte de résis-
tance Grossesse (adaptation avec cousin et sur le

Posture qui se tient dans le temps pour laisser jouer la pesan- S

Cur = consentir 3 une vulnérabilité Muscles et ligaments de la CV : maitrise de

/ Q(Sﬁra Suka) / )

CoLLANSTOURS

Groupe Académique Yoga




/ Symbolique \

Recentre
Agenoux Assis Fixe et porte le regard devant soi / I'immobilité, la fixité du regard permet I’atten-

Debout 2 ou 3 appuis

Sur le flanc Sur téte/épaules tion et la concentration

Stabilité physique et mentale

Aspiration a I’élévation
Image de I'arbre : Plus j’ai des racines, plus je peux m’élever. Plus je me tiens, plus

G}uilibre des forces entre plusieurs choses qui s’oppo—\ Q’eux grandir j

sent et état de ce qui est soumis a de telles forces

3 points majeurs : le socle / le regard (1Im50 devant soi ( \

au sol)/le souffle (dans abdomen—insister sur expir .
Les effets de la pratique :

Demande stabilité et tranquillité / absence de tension '_ i,
Stabilité et tonicité

\ / EQU I LI B R E Observation et patience
_J

Aller vers un petit rythme langhana = temps
d’epxir plus long que le temps d’inspir

Contre indications

Pb cheville—orteils

/ Muscles principaux sollicités \ Regard et ouie

Tension Muscles agonistes— antagonistes : trou- Poignets fragiles Glocome

ver la juste tonicité entre les 2 groupes

Le CG au milieu du polygone de sustentation

\o A

s
ACADEMIE
DORLEANSTOURS

Groupe Académique Yoga




LES RESSENTIS

Amener progressivement 'éleve a etre a
'ecoute de son état intérieur et
physique.

En debut de cours pendant la pratique
et a la fin du cours.




LE YOGA COMME MOYEN D’ENTRER EN
GCONTACT AVEG S0I

Sentir sa
Se recentrer respiration

Le principe des Bulles Yoga
Se déposer

Se préparer a
pratiquer — a
faire




CAY ... OU GOMMENT VIVRE LE
RESSENTI?

EMOTIONS <::> RESSENTIS

Quel tat &' étre, de disponibilite
pour accueillir son ressenti?
Comment aider I'eleve?

Comment le guider?
Commencer par le constat de départ:

Je me sens comment :

dans mon corps?dans ma téte?

—
- Quest ce que je ressens des tensions? Des [ — Fatigué? Tendu?  Enerve?
douleurs? des g2nes?
- Quelle partie du corps est touchée? -
CEEe: EREERS s CONS St Mt Disponible? Dans Fattente?

- Est-ce plutot au niveau des muscles, des arti-

culations, dune partie du corps...
Détendu? Enchante?

v
De guoi 3i-je besoin pour
me sentir bien?







Feu tricolore

rar . . m‘m'.ﬂ"d“
Meéteéo intérieure Féleve 3 mieux se connaitre et s’im-

pliguer dans son projet personnel




Premier niveau de verbalisation de son ressenti

Rouge : Je me sans blogus / Je bouillonne & Finte-
rieur de soir / I'simal.....

Orange : J°ai une patite contrariste

FEU TRICOLORE ‘ vt Tt va tham

le plot qui correspond a son .
état du moment i \

L'éléve va s'asseoir devant

. LA METEO INTERIEURE

Vision immédiate de

I'ambiance de la classe/du groupe @
9~ o

Soleil : tout va bien
Lune : je suis « ailleurss ‘ /’
Etoile filante : Jeme sens iéger, petiliant |

Nusge: une patite contrariste :

Pluie : triste

Groupe Academique Yoge Orage : en colere




Deuxiéme niveau de verbalisation de son ressenti

{ Curseur sur une échellede 134 }

Curseur sur une échellede 1a 4

@sculaire— Coordination—Ecoute de son tat imérieh / Respiration H

Yarrive 3 trower lerythme demandé
Trésfacile/ Facile/ Difficile / Trés difficile » applique les consignes en bloguant Fair

Je n'arrive pas a fare les cycles demandés

Je ne pense pas 3 marespiration




Troisieme niveau de verbalisation de son ressenti

Ressenti Musculaire

Ecoute de son état intérieur

M‘:&'\o\\.\u‘ a
¥l 0. souple msmmlnl.ei
clh(::'\.'\eeufaent Tenﬁ .
reo\e,, -kl *:‘que smsmsAnuBOULe
wi\ast A == DETeNnDu
e RELAXC
RAMOLLI
AGRéABLE

Détente et Respiration

Coordination

Fluide Blogqué lors des suspensions Alaise
Plus facile poumons vides Moins facile poumons vides
désorienté L3 voix m’a porté Détendu  Le rythme demandé me géne
"
fac‘le . Plus facile poumons pleins  Moins facile poumons pleins
Simplé __ vews fluide Yarrive 3 suivre le rythme respiratoire
Complexe Je me suis endormie ¥ ai pu entendre parfois la voix

logique erdu 1'3i pas réussi 3 déc er
Paifficile ., e )




( L’éleve s’exprime et argumente ]

Donner méthodologie a I'éléve pour noter ressenti : comment gui-
der les éléves pour marquer ce ressenti au niveau de la mémoire
puis le noter sur le livret : entourer symboles / écrire un mot / rédi-

ger une phrase avec « parce que—car »

. Comprendre les effets : liés a la respiration, a la forme de posture, a

la préparation, a la forme de pratique

[ L’éleve s’exprime et argumente ]

. Faire évoluer son projet en fonction de ce retour en jouant sur les

parametres (a vous de guider sur le choix pertinents) K Guidage dans la temporalité: \

e . 1. Musculaire Respiratoire
2. Etat intérieur Musculaire
—p

Le guidage peut aussi étre sur Fintensité du ressenti

Ex : le musculaire est trés fort au début du temps d’ observation puis

I’état intérieur prend le dessus

Ex : Le ressenti est ciblée sur une partie précise du corps (plus fort),

Qisse diffuse dans une zone (moins intense) /




Prénom

Une petite Je suis "ailleurs”
En colére . contrariété Détendu mais peu| Je me sens léger, .
o Triste . e . . Tout va bien
Je vais trés mal une petite ombre | attentif a ce qui pétillant
devant moi se passe

Avant la séance

Apreés la salutation

Aprés les postures choisies

Aprés Pranayama

Aprés Relaxation

Ma phrase synthése de |la
lecon




NOM / Prénom :

Météo intérieure en début de cours

“—r

Salutation au soleil simplifiée

g N\ 7R\
~ ‘
¢ - - y -
LI — T, & AN - L
Posture ressenti Contre posture ressenti
L'arbre Lamontagne 2 i
Trés difficile | difficile Agréable
Facile Trés facile désagréable
Le palmier Lachaise |
p Trés difficile | difficile 4 Agréable
Facile Trés facile désagréable
Torsion sur le dos Tras difpale | dipele Lenfant sur le dos . —
& facle Trés facile [ LS désagréable
Le bébé heureux Tras difficle | difficlle Lenfant sur le dos . ——
- 3 Facile Trés facile [ L dé sagréable
Le chien téte en bas /\ Trés difficile | difficile Uenfant Agréable
v Facile Trés facile & \‘ e
L'enfant retourné Lenfant )
I Trés difficile | difficile Agréable
(% Facile Trés facile [ 4 \‘ désagréable
L ich Taill hé
e sage marichy " S O ailleur penché > —_
= i Facile Trés facile i sngeabls

mains)
Chercheraallonger la respiration
Faire Pexercice pendant 2 min

Alinspiration : les bras s

PRANAYAMA « Respirer »

La respiration du ballon (imaginer tenir un ballon entre fes

‘écartent (fe ballon se gonfle) amp

Al'expiration : les bras se resserrent (e ballon se dégonfle)

~ Kl B

Relaxation

«le tour dulogement »

Comment je e sens aprés

 FATH
s2BOULe
= DeTennu:
i RELAXE
e
AGReABLE

-

MMétéo intérieure en fin de cours

(&)

Présentation et découverte du cycle

Ressentis début de séance

C(hain:m:nl salutation au soleil

L {

facile

i

Etat intérieur:

logiqueperdu 3 )
Pttici Lo} A @ i N
P 3 ga//éi? [L & /
POSTURES ADAPTATIONS |  Contre- Echelle de difficultés

Forces et appuis & dessiner postures
Debout en équilibre » Précisez

‘ =

N

Hom: P 4
Debout Précisez (

4 PRANAYAMA Difficuhés (ertourez)

’
Norn: o
P\ [ Je rfarrive pas afaire les cycles demandés
" Les mains en cogue sur les yewx, Je coordonne le geste et le J'applique les consignes en bloguant I'air
Dos Précisez
I Cm‘ﬂe Yarrive & trouver le rythme demandé

VLa [ Ly

Norn:
n " ( RELAXATION
Inversé Précisex
Le tour du logement
Norn: * slen Retrait des sens et rotation de Ia constience dans toutes les parties corps. S
Da
ventre Précisez
* Ressentis fin de séance
o » -
- Musculaire:
Assis ou & genoux Précisez
- bl

Hom: M -

DISPONIBLE,
FATIGUE énervé

e DETENDU
“iécer RELAXE
ATTENTIF RAmo'.l-l
AGRéABLe




LE TRONC

GIBLER GE QUI NOUS SEMBLE
ESSENTIEL DANS L'APSA SUPPORT

LE MEMBRE SUPERIEUR

Actions

Flexion

Extension

Inclinaison

Rotation

Quels muscles pour quel mouvement?

Cervicales /le cou
Muscles antérieurs du cou
Scalénes
Sterno Cleido Mastoidioen SCM
Muscles postérieurs du cou
Erecteurs du rachis

Semi épineux

Dorsales Lombaires

Le grand droit
Les obliques

Psoas iliaque

Le grand dorsal
Erecteurs du rachis

Carré des lombes

Le long du cou
Les splénius
Scalénes

SCM

Les obliques
Psoas iliaque
Carré des lombes

Transversaire epineux

Petit et grand droit
Splénius, long du cou

Muscles antérieurs du cou, tra-
péze, scaléne

llio costal
Carré des lombes
Les obliques
Psoas iliaque

Transversaire épineux

Actions

Abduction

Adduction

Elévation

Antépulsion

Rétropulsion

Rotation interne

Rotation externe

Epaule
Deltoides

Sus Epineux

Grand pectoral

Grand dentelé

Grand pectoral
Grand dentelé

Deltoide

Grand rond

Sous scapulaire

Sous épineux

Actions

Flexion

Extension

Supination

Pronation

Coude Actions
Biceps brachial
Brachial antérieur )
Flexion dorsale =
extension

Tricpes brachial Flexion palmaire
= flexion

Court supinateur

Carré pronateur

Rond pronateur

Poignet

Extenseurs communs des
doigts

ler et2éme radial

Extenseur du leret

S5éme

Fléchisseurs communs
des doigts




LE MEMBRE INFERIEUR

Actions La hanche Le genou La cheville

Moyen fessier

Abduction Petit fessier

Tenseur Fascia Lata TFL

Adduction Adducteurs
Flexion Psoas lliaque Ischio Jambiers Jambier antérieur ° Se|on |a Partir du corps et ou
Grand Fessier Quadriceps Triceps sural Ie groupe musculalre C|b|é, ]e
. Ischio jambiers Long et court péronier . , .
Eres N _ vais sélectionner une ou 2
Fléchisseurs communs du 1 et
postures pour mobiliser le
- Moyen fessier Demi membraneux, demi R . -
Rotation interne tendineux, droit interne COI"pS et I attent'on de I eleve
Grand fessier Biceps fémoral sur ces ChO'X.

Rotation externe Pyramidal (piriforme)

Les pelvis-trochantériens

Triceps sural

Inversion Jambier postérieur

Long et court péronier
Eversion
Extenseur communs des orteils




VOTRE MISSION :

/ I
La bulle Yoga pour

Quel |e eSt mon Moteur : Développer sa k"[ e THET - R

S’approprier des de coloration de la bulle

L’enseignant fait son choix
] pour cette lecon avec ses

outils, des méthodes

cette bulle!?
Qu’est ce que

intention pour motrieit [

( ¢léves ayant besoin de....
Assumer des y
roles

je recherche?
Quel fil rouge!? [ 1. Yama 1

e )
( 2.Ni { 3. Asana J 4. Pranayama
k / L N L 5. Prathyahara

6. Dharana




VOTRE MISSION : GONSTRUIRE UNE
BULLE FIN DE SEANCE

METHODOLOGIE

|. Yama : Comment avez-vous senti la séance a travers 3 postures : bien / bof /
pas top

2. Niyama : contracte relache
Une posture pour relachement avec pranayama

4. Relaxation : dépose du corps / rotation de conscience / visualisation




METHODOLOGIE

|. Le contexte de ma classe + intention (Moteur/ Non moteur ...Adaptée a
mes objectifs poursuivis, de I'item retenu du socle...)

2. Définir 'exercice duYama : 3 postures pour donner son ressenti. Ex : ¢a va /
bof / pas top

Exercice de Niyama
4. Choix selon 'APSA de 4 / 6 postures max avec le placement de la respiration

Recentrage avec mini rotation conscience et visualisation




IDE METHODOLOGIQUE

Quel choix faire selon I'intention visée

Des propositions pour ces 3 thématiques souvent mise en avant

CALMER

STIMULER

SE CONCENTRER

1- vivre ensemble

“AS
p e

YAMA

Ecoute du son du bol

Jeu des 4 coins sur des notions en lien avec la séance

Le Marche—Stop

2- éliminer les tensions

NIYAMA

Contracte—Relache
Les élastiques

Les ailes du moulin

Le bucheron

Le samourai

Les touchés croisés

3-se mettre en posture
juste

Les postures de Torsion—Rotation / de Ferme-
ture / D’étirement de la colonne vertébrale

Les postures d’équilibre / D’extension / De flexion latérale

Les posture d’équilibre / de flexion latérale —
flexion avant

Pratique mixte

ASANA Pratique statique entre 3 et 6 cycles respiratoires
Pratique dynamique 6 répétitions mini
4-respirer Temps d’inspiration et temps de suspension Temps d’inspiration et temps de suspension poumons Temps d’inspiration et temps de suspension
poumons pleins < Temps d’expiration et de pleins > Temps d’expiration et de temps de suspension poumons pleins = Temps d’expiration et de
PRANAYAMA

temps de suspension poumon vides

poumon vides

temps de suspension poumon vides

5— savoir se relaxer

PRATYAHARA

Visualisation nature, paysage, moments de bon-
heurs, animaux

Visualisation réussite, confiance en soi, valorisation

Visualisation sur une partie de la legon passée
ou a venir







EXEMPLE EN ATHLE

Bulle d’échauffement en Athlétisme (saut en longueur ou course de haie)

Contexte / choiX : classe agitée mais volontaire / cibler I’attention sur la respiration + libérer les hanches (psoas — quadriceps — Ischio jambiers)|

Météo Intérieure lors de

Les éléves se placent devant le plot qui correspond a I’état du moment : Vert : je vais bien /

Explications

Asana — Postures

Yama I’appel Bleu : je suis un peu fatigué(e) ou énervé(e) / Jaune : je n’ai pas envie de travailler
Le bucheron Entrecroiser les doigts, plier les genoux et lever les bras au-dessus de la téte sur I’inspiration
Ni Sur I’expiration : descendre vivement les bras en lachant toute la partie haute du corps et en
iyama . . . .
émettant le son « ha » (comme si on coupait du bois avec une hache)
Le faire tous ensemble 3 fois
Dessins

Flexion latérale et rotation.

Placer les mains croisées dans le dos.

Ingpir : tire les bras en arriere / Expir
Flexion du tronc vers la droite, lacher la téte
vers épaules / Inspir : Retour / Expir :
Rotation du corps en partant des pieds
jusqu’a la téte/ Inspir : retour.

2 fois de chaque cété

Fente sur genou

Placer la fente en faisant attention
que le genou ne dépasse par le pied
Inspir : place les bras devant / Expir :
avance le bassin et écarte les bras sur
les cotés

Pince assis

Assis sur les ischions — une jambe
tendue pied flex, ’autre jambe fléchie
Descendre sur plusieurs cycles de
respiration en faisant glisser les 2
mains le long de la jambe tendue.

Recentrage

En position debout, les yeux
fermés ou centrés vers le sol

Visualiser dans sa téte le nombre d’appui entre les haies, se sentir courir et passer les haies
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EXEMPLE
BULLE DE DEBUT
DE COURS

Ou et quand : début de cours, échauffement, en EPS ou en classe
objectifs : mobiliser la CV, se préparer a travailler

En cercle, exprimer son état de forme par un geste
Jeme sensenforme: je sautille sur place

Je me sens fatigué : je m’étire vers le haut

Debout les yeux fermés : sentir le contact avec
Mouvement de balancés avant / arriere

Mouvements de balancés cités

le sal

w dlow

1S

inspire expire inspire expire
Le palmier La chaise pour
Pour s'étirer |'ancrage
Et/ou

Respiration « le ballon »

Posture de départ : debout bras devant en
cercle

=A I'inspiration les bras s'écartent & mesure
que |'air rentre dans e corps (écartement
horizontal ou diagonal)

=A 'expiration les bras se resserrent pour

revenir en position initiale
Comme un ballon qui se gonfle et dégaonfle

= Chercher 3 allonger |a respiration

Salutation au travail : ¢ ¢
N4 1
Y a5 |1

2-expirer, fermer les poings et venir les placer derriére 'occiput, appuyer

1- inspirer, lever les bras

vers I'avant, résister avec le cou et latéte
3-inspire dansla méme position, reculer les coudes et re ssortir |a poitrine
4- expire se penchervers'avant, dos & 'horizontal, re gard devant
S-inspire, remonter, expire sur place
6-inspire, remonter les brasvers le haut
/ 7-Expire, redescendre les bras le long du corps
N
DetG

9

)

torsions

DetG

3K (O

BN A

Flexion Flexions

étirement  extension A
avant latérales

[ Les 7 postures de la Colonne vertébrale ]
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Dans un cadre experimental, sequence
propose en college, SEGPA




QUELLE LOGIOUE? POURQUOI UNE SEQUENCE AU COLLEGE?

Grille d’évaluation YOGA cycle 4

Réaliser une prestation pour son bien-étre

Caractérisation des attendus de fin de cycle

Choisir et ré oga en respectant leurs alignements et placements et en pour mieux se connaitre / arriver a un

état de bien étre

( musculaire, respiratoire, et état intérieur) avant, pendant et aprés la pratique.

. S - N do-
Compétences travaillées Eléments signifiants du socle maine
Acquérir des techniques spécifiques pour améliorer son efficience Pratiquer des APSA D1.4

Partager des régles, assumer des rdles et des responsabilités

Maitriser I'expression de sa sensibilité et de ses opinions et celle des autres D3
Verbaliser les émotions et sensations ressenties

Apprendre a entretenir sa santé par une activité physique réguliere : Identifier les régles et principes de responsabilité individuelle et collective,

= Connaitre les bienfaits d’une pratique physique réguliére sur son état de santé et de bien-&tre domaines santé, sécurité environnement

Situation d’évaluation:

® Réaliser un enchainement de postures pendant 3 3 5 min (salutation au soleil simplifiée)

® Choisir et présenter 5 postures de yoga en combinant les différentes formes du corps (debout, sur le dos, inversées, sur le ventre, assis/ @ genoux) et les différentes modalités de pratiques (statiques, dyna-
miques et mixtes) et en les associant a une respiration adaptée.

® Choisir et présenter un exercice de pranayama parmi ceux travaillés pendant la séquence.

® Observer et conseiller un camarade
Groupe Académique Yoga

[ 1]
ACADIMIE
DORLEANSTOURS




Compétences travaillées

Socle
com-
mun

items

Acquérir des techniques
spécifiques pour améliorer
son efficience

D1.4

Réalisation des
postures

Grille d’évaluation YOGA cycle 4

Maitrise

fragile

Maitrise

satisfaisante

4 critéres : Installation dans la posture (appuis) / Placement du dos / Alignements des segments / Orientation du regard

0 ou 1 critére valide

2/4

3/4

4/4

Apprendre a entretenir sa
santé par une activité phy-

sique réguliére :

Placement de
la respiration
pendant la
pratique

L'éléve ne se préoccupe
pas du tout de sa respira-
tion pendant sa pratique

L’éléve reste dans la pra-
tique physique

L'éleve compte le
nombre de respirations
pendant les postures.

Parfois I'éléve réalise une
suspension

L’éléve conscientise la
respiration

Il cherche a allonger le cycle : inspira-
tion / temps suspension poumon
plein / expiration / suspension pou-
mons vides

Il essaie de placer sa respiration sur les
phases dynamiques

L’éleve commence a maitriser sa res-
piration dans sa pratique

Il allonge les temps d’inspiration et/ou d’ex-
piration consciemment.

Sa respiration induit le mouvement (inspire
longue sur les mouvements d’ouverture,
expire longue sur les mouvements de ferme-
ture)

La respiration est placée, maitrisée et faci-
lite la pratique

Préparation de
sa présenta-
tion de yoga

en amont

4 critéres : La fiche d’évaluation est correctement remplie / L’éléve a répété ses postures avant I’évaluation / Le choix des postures respecte
les critéres imposés / I'éléve connait parfaitement son projet

0 ou 1 critére valide

2/4

3/4

a/a

Exprimer son

L'éléve n’exprime pas ou

L'éléve exprime son res-

L'éléve exprime son ressenti aprés

Verbal'lser — emo.tlons - D3 t’::::?:'m(]z peu son ressenti (fiche senti de fagon partielle (1 | chaque moment de la séance (asana/ z:Iggsne:fﬂ:q:vzonerif:::l Ialr[ is;;e:\p;zble
sensations ressenties fiche) incompléte) ou 2 oublis sur la fiche) pranayama / relaxation) =P g
Ne s’implique pas dans ob
, . serve certains mo- L : - ) .
OF - I'observation ments ou certains Cri- Observe tous les critéres a chaque Observations précises et pertinentes en fai-
. Remplit la fiche n’importe |2 moment sant un bilan au pratiquant
Partager des régles, assu- teres
R ! comment
mer des roles et des res- D3
ponsabilités Coach / Con 4 critéres : Travail en autonomie dans le groupe / Guide / Corrige / Encourage
seiller
0 ou 1 critére valide 2/4 3/4 4/4
Attitude res- 4 critéres : Eléve concentré sur soi / Eleve respectueux des autres / Eléve écoute ses limites /Eleve accepte de lacher prise pendant dans
pectant les la relaxation
principes du
yoga 0 ou 1 critére valide 2/4 3/4 4/4

Groupe Académique Yoga

]
ACAD(MIE
DORUANS TOURS




EXEMPLE DE TRAME DE SEQUENCE

* LI : decouverte salutation fluide et 5/6 asanas + Pranayama + Prathyara
* L2 :decouverte salutation au soleil et 5/6 asanas + nouveau Pranayama + nouveau Prathyara

* L3 revision des 2 salutations et découverte 4 asanas + nouveau Pranayama + nouveau
Prathyara

* L4 :jeu de I'oie : bilan de I'acquisition des asanas + role yogi conseil

* L5 :decouverte salutation tonique + 4/ 5 asanas + nouveau Pranayama + nouveau Prathyara
* L6 :révision des 3 salutations + 4/ 5 asanas + nouveau Pranayama + nouveau Prathyara

e L7 :préparation projet d’évaluation finale

* L8 :validation par groupe de 3



. b 4 ’ A d ?
Départ| & | s | K e Ml | A | e
Jéeu de |'oie du yoga ¢ -

Recul de 2 N R f

®® o | Ccases -— e /x, 3

Regles du jeu : e premier joueur qui arrive a la ligne d'arrivée a gagné!
Il Faut jouer Chacun son tour avec un dé et un pion pour chacun. Quand on tombe sur une posture il faut [a réaliser
en respirant Calmement 6 CyCles.
S'il y a plusieurs postures dans |a Case alors 6 CyCles de respiration en faisant les mouvements enchaines.
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FIGHE DE
PROJET

Séance de Yoga 5A

Prénom

£

Une petite Je suis
En colére contrariété "ailleurs”
s s . . , . Je me sens .
Je vais trés Triste une petite | Détendu mais |, L. Tout va bien
.. | léger, pétillant
mal ombre devant | peu attentif a
moi ce qui se passe
Avant la séance
Apres la salutation
Apreés les postures choisies
Aprés Pranayama
Apres Relaxation
Ma phrase synthése du
cycle
Mes choix Mes postures
Choix de ma salutation 1 2 3 4 5

Salutation fluide

Salutation au soleil

Dynamique
Statique




PRINCIPES POUR LA PRATIQUE EN COLLEGE

€@ Travail progressif sur le ressenti de I'éléve début/fin de cours et 2 la suite des postures.
Q Découverte des familles de postures: en ouverture, en fermeture, en torsion et en équilibre.
6 Varier un maximum les postures.
Q Favoriser une forme de pratigue dynamique ou sous forme d’enchainement de postures.
e Faire compter les respirations en statique (commencer par 3 puis jusqu’a 6).
6 Favoriser les pranayamas avec des mouvements du corps ( doigts, mains, bras).

Debout, assis ou allongé.

e Pour la relaxation, plus I'éleve est jeune moins la rotation de la conscience dans le corps est
détaillée.



PRANAYAMA
« 'ESCARGOT »




LIENS

* Lien pour les dessins de postures :

Mon adresse mail si besoin...n’hésitez pas

Merci encore pour votre engagement et votre participation



https://pocketyoga.com/pose/
mailto:Caroline.prunet@ac-orleans-tours.fr

