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Compétences attendues

Principes d’élaboration de I'épreuve
(Les termes en italique sont définis dans la fiche explicative)

Niveau 3 :

Pour produire et identifier sur soi des effets
attendus en fonction d'un mobile d'agir (s'apaiser,
se dynamiser ou s'équilibrer) réaliser une séance
proposée par l'enseignant mais progressivement
personnalisée en jouant sur différents parametres
de celle-ci : postures principales et préparatoires ;
contre-postures ; respiration associée ; entrées et
sorties de posture; appuis, force et direction;
ordre des postures ; modalités de pratique:
statique, dynamique, enchainement ; répétitions ;
respirations; temps de repos; variations;
adaptations ; ...

Le candidat doit réaliser une séance de pratique, dans le respect de son intégrité physique, en relation avec des effets attendus.
Il oriente son activité a partir d'un des trois themes de pratique :

- S'apaiser en utilisant plutdt des postures en fermeture et une modalité de pratique dynamique.

- Se dynamiser en utilisant plutot des postures en ouverture et une modalité de pratique statique ou des enchainements.

- S'équilibrer, se stabiliser en utilisant des postures et des modalités de pratique variées.

A partir des éléments consignés dans son carnet de pratique, le candidat présente et réalise une séance de 30' (hors échauffement) composée d'au moins 5 postures (asana) et
d'un pranayama.

Il précise : les postures (dans l'ordre suivant : debout, couché sur le dos, inversé, couché sur le ventre, assis) ; les contre-postures ; la respiration associée ; les entrées et sorties de
posture ; les appuis, forces et directions ; les modalités de pratique : statique, dynamique, enchainement ; le nombre de répétitions ; le nombre de respirations ; le temps de repos ;
le pranayama.

A l'issue de I'épreuve, il évalue les éventuels écarts entre le projet et sa réalisation ; il analyse sa prestation, par écrit, a partir des sensations éprouvées (confort/inconfort, chaleur,
tension/relachement, ...). Il envisage éventuellement des modifications. Il justifie ses choix et décisions.
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