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VENDREDI
O N  D É C O U V R E  O U  O N  V I T  L E  YO G A  P R O P O S É



ACCUEIL

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

• Les propositions pour cette sensibilisation à cette nouvelle APSA



LES PROPOSITIONS POUR CETTE 
SENSIBILISATION À CETTE NOUVELLE APSA

• Vendredi : Phase 1 : découverte / sensibilisation aux grands concepts

• Samedi

• Phase 2 : Explication Yoga en EPS au lycée : les 3 thèmes – le livret –

évaluer et/ou
• Phase 3 :  Yoga en collège : intégrer le yoga en EPS sous forme de 

« bulles »





PRINCIPES POUR UNE BONNE 
PRATIQUE
• 1/ s’écouter, observer et ressentir

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

• 3/ pas de compétition avec soi même et avec les autres

• 4/ adapter les postures à ses possibilités du moment

• 5/ le souffle déclenche le mouvement

• 6/ l’effort mais pas l’inconfort



SÉANCE



SAMEDI
A L L O N S  U N  P E U  P L U S  L O I N



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

Je me sens joyeux, 
calme, motivé  
heureux…

J’ai une petite 
contrariété

Je me sens triste, en 
colère, angoissé, 
inquiet…

Se positionner derrière un plot en fonction de son état intérieur



STRUCTURE DE 
LA SÉANCE





YAMA





NIYAMA



STRUCTURE DE 
LA SÉANCE











LES RESSENTIS
Amener progressivement l’élève à être à 

l’écoute de son état intérieur et 
physique. 

En début de cours pendant la pratique 
et à la fin du cours. 



LE YOGA COMME MOYEN D’ENTRER EN 
CONTACT AVEC SOI

Le principe des Bulles Yoga

Se recentrer

Se préparer à 
pratiquer – à 

faire

S’échauffer

Se déposer

Sentir sa 
respiration

Se relaxer



CA5 ..... OU COMMENT VIVRE LE 
RESSENTI?



















CIBLER CE QUI NOUS SEMBLE 
ESSENTIEL DANS L’APSA SUPPORT



• Selon la partir du corps et ou 
le groupe musculaire ciblé, je 
vais sélectionner une ou 2 
postures pour mobiliser le 
corps et l’attention de l’élève 
sur ces choix.



VOTRE MISSION :
CONSTRUIRE UNE BULLE SUR APSA

Quelle est mon 
intention pour 

cette bulle? 
Qu’est ce que 
je recherche?
Quel fil rouge?



VOTRE MISSION : CONSTRUIRE UNE 
BULLE FIN DE SÉANCE
METHODOLOGIE

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

2. Niyama : contracte relâche

3. Une posture pour relâchement avec pranayama

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



1. Le contexte de ma classe + intention (Moteur/ Non moteur ... Adaptée à 
mes objectifs poursuivis, de l’item retenu du socle...)

2. Définir l’exercice du Yama : 3 postures pour donner son ressenti. Ex : ça va / 
bof / pas top

3. Exercice de Niyama

4. Choix selon l’APSA de 4 / 6 postures max avec le placement de la respiration

5. Recentrage avec mini rotation conscience et visualisation

METHODOLOGIE



GUIDE MÉTHODOLOGIQUE



IMAGES DE POSTURES



EXEMPLE EN ATHLÉ



AUTRES BULLES D’ÉCHAUFFEMENT



EXEMPLE 
BULLE DE DÉBUT 

DE COURS



EXEMPLE D’UNE SÉQUENCE AU 
COLLÈGE
Dans un cadre expérimental, séquence 
proposé en collège, SEGPA



QUELLE LOGIQUE? POURQUOI UNE SÉQUENCE AU COLLÈGE?





EXEMPLE DE TRAME DE SEQUENCE
• L1 : découverte salutation fluide et 5/6 asanas + Pranayama + Prathyara

• L2 : découverte salutation au soleil et 5/6 asanas + nouveau Pranayama + nouveau Prathyara

• L3 révision des 2 salutations et découverte 4 asanas + nouveau Pranayama + nouveau 
Prathyara

• L4 : jeu de l’oie : bilan de l’acquisition des asanas + rôle yogi conseil

• L5 : découverte salutation tonique + 4/ 5 asanas + nouveau Pranayama + nouveau Prathyara

• L6 : révision des 3 salutations + 4/ 5 asanas + nouveau Pranayama + nouveau Prathyara

• L7 : préparation projet d’évaluation finale

• L8 : validation par groupe de 3





FICHE DE 
PROJET



PRINCIPES POUR LA PRATIQUE EN COLLÈGE
❶ Travail progressif sur le ressenti de l’élève début/fin de cours et à la suite des postures.

❷ Découverte des familles de postures: en ouverture, en fermeture, en torsion et en équilibre.

❸ Varier un maximum les postures.

❹ Favoriser une forme de pratique dynamique ou sous forme d’enchaînement de postures.

❺ Faire compter les respirations en statique (commencer par 3 puis jusqu’à 6).

❻ Favoriser les pranayamas avec des mouvements du corps ( doigts, mains, bras).
Debout, assis ou allongé. 

❼ Pour la relaxation, plus l’élève est jeune moins la rotation de la conscience dans le corps est
détaillée. 



PRANAYAMA
« L’ESCARGOT »



LIENS

• Lien pour les dessins de postures :

https://pocketyoga.com/pose/

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

Caroline.prunet@ac-orleans-tours.fr

Merci encore pour votre engagement et votre participation

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

