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YOGA …, ENTRE MEDITATION & RELAXATION 

 



1.       Activité à finalité générale, développement de soi ? 
2.       Activité préparatoire à ……….? 
3.       Activité compétitive sportive ? 



Yoga traditionnel ? 

Yoga scolaire ?

Quelques termes pris du Sanskrit (8 branches de l’arbre du Yoga) ? 

Yama = vivre ensemble 

Dharana = se concentrer 

Asana = posture 

Pranayama = respirer 

Pratvahara = se détendre 

Niyama = nettoyage 

Dhyana = méditation 

Samadhi = état de conscience pure 

Le yoga est un instrument de conquête spatiale. Le corps et son vaisseau qu'il faudra des années à construire, 
sculpter, régler avant qu'il soit opérationnel pour la conquête de l'espace. 

Cette espace est spirituel, mais la spiritualité n'est pas la bienvenue dans un monde laïque. Alors on préfère par-
ler d'apprentissage de comportements, comportements vis-à-vis des autres, comportements vis-à-vis de soi-
même.  

Avec le Yoga, Le mental psycho somatique mène le corps comme des rennes qui conduisent le joug d’un attelage. 
Cela exige tout un savoir-faire et des connaissances, car l'être humain évolue dans un corps complexe constitué 
d'éléments grossiers et subtils : un corps matériel, fluide, spirituel et transcendant. 

En bref, le Yoga est une pratique proto indienne qui nous vient de la vallée de l’Indus (localisée autour du Pakis-
tan moderne). Nous nous situons alors en 3000 av. J.-C ( ou bien avant ?) avec une transmission exclusivement 
orale. Les textes  Yoga Sutras apparaissent vers le 4e siècle av. J.-C. par Patañjali. 

Au fil du temps, le Yoga s’est ramifié en différentes variantes, on pourrait donc dire: les yogas. Son implantation 
en Occident s’est opérée dès le 18ème siècle en passant par l'Amérique du nord, puis vint son essor en France dès 
1950 avec la création de nombreuses associations.  

https://www.superprof.fr/blog/chronologie-du-yoga/ 

https://www.franceculture.fr/emissions/sans-oser-le-demander/histoire-du-yoga 

Comme pour toutes les pratiques qui nous viennent d'Orient, l'Occident les accueillent en opérant une «  oxydo 
réduction » marquée par le sceau de la modernité, d’un exotisme « new age » : « peace and love »,  « zen », 
« quantique », …etc. 

 Le Yoga fait donc preuve d'adaptabilité, en proposant à l’occidental un dérivé principalement issus du yoga pos-
tural Hatha yoga. 

 
Jean-Luc Saby 

Professeur d’EPS 
Collège Damira Asperti 

Penne d’Agenais 

https://fr.wikipedia.org/wiki/Yoga-s%C3%BBtra
https://www.superprof.fr/blog/chronologie-du-yoga/
https://www.franceculture.fr/emissions/sans-oser-le-demander/histoire-du-yoga


Organisation de la 
pratique 

Thème(s) Objectifs et enjeux Principaux Contenus 

Jour 1,  
séquence 1 
Lundi AM 

« Initier et développer un 
regard spécifique sur les 
pratiques concernées 

Entrevoir un intérêt profes-
sionnel dans la gestion de la 
vie physique 
Définir des étapes d’acquisi-
tion 
Hiérarchiser les contenus et 
connaissances spécifiques 

Mouvements et respiration de 
base 
et présentation évolutive au-
tour de trois piliers d’étude 

J1 séquence 2 
Lundi PM 

Aménager un enchaîne-
ment de postures ou de 
mouvements 

Se positionner à partir d’une 
fiche :  menu de postures 
Construire son enchaînement 
par processus expérimental, 
inspiration du moment et con-
crétisation 

Réaliser l’enchaînement support 
en ajoutant des paramètres 
ciblés 
Identifier les paramètres postu-
raux  

J1 
ECHANGES 

Approches culturelles des pratiques – 
Regard critique sur la notion de développement personnel 
Echanges sur les expériences pédagogiques de terrain 

J2 séquence 3 
Mardi AM 

Moment spécifique de mé-
ditation/relaxation 
 
Se projeter dans des com-
pétences à acquérir 

Prendre connaissance de la 
pratique du regard intérieur 

 
S’engager des processus d’ap-

prentissage observables 

Aller à la découverte d’un che-
minement conduit par la respi-
ration 
Réaliser les paramètres postu-
raux et construire l’élégance 
dans le passage d’une posture à 
l’autre 

J2 séquence 4 
Mardi PM 

« Quelle évaluation ? » 
Finaliser l’aménagement de 
l’enchaînement 
Evaluation du projet du 
coach  

Définir et fixer les paramètres 
de son propre enchaînement 
Définir les critères de 
« coaching » 

Par petits groupes, répétition de 
l’enchaînement, avec l’aména-
gement final 

« Battle » 

        

PROGRAMMATION 





 
DEBUTANT 

L’enfant 

Le chat 

La vache 

Le crocodile 

Le cobra 

Le chien 

Le guerrier 

La chaise 

La montagne 

 

 

EN EQUILIBRE 

L’arbre 

Le guerrier 3 

Le danseur 

Le pigeon 

L’aigle 

Y 

ETIREMENTS  

ASSIS 

La pince assis 

Le papillon 

Le Grand bateau 

La tortue 

Le sage 

La grenouille 

LA TORSION 

La torsion vertébrale 

(Debout, assis) 

La chaise en torsion 

La torsion turque 

Le corbeau en torsion 

ADOSSE 

La chaise 

La posture du soleil 

Les fleurs de lune 

Les fleurs du soleil 

Le prieur accroupi TETE EN BAS 

La pince écart 

Le lapin 

Le corbeau 

Le poirier 

La chandelle 

La charrue 

RELAXATION* 

L’enfant 

Le cadavre 

L’insecte mort 

*Les postures de relaxation sont particulièrement adaptées 

pour l’intégration d’exercices respiratoires et d’écoute de 

soi. 



Quelles compétences  COLLEGE ? 

Au Collège 

Au Lycée 
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