Quelques éléments pour batir une séquence d’exercices corporels de bien-étre a

faire en classe

Les familles d’exercices sont données a titre indicatif, un exercice peut appartenir a plusieurs d’entre elles.

DEBOUT
Etirements Bonjour Au revoir
respiration Dire bonjour a la nouvelle journée et au revoir aux tracas en s’étirant (écarter puis
monter les bras) et en se recentrant : joindre les mains bras tendus au-dessus de la
téte et descendre mes mains jointes au niveau du sternum, rester dans la position5
Dynamisation | secondes (on peut fermer les yeux). Recommencer 3 & 5 fois. En début et en fin de
recentration journée
Etirements Le ballon
respiration Gonfler le ballon : Pieds légérement écartés, inspirer trés profondément en écartant les
bras du corps.
Apaisement Dégonfler le ballon : Relacher en expirant d’'un seul coup.
Verticalité Le bambou, le roseau
étirement Pieds écartés largeur du bassin
respiration En inspirant, élever les bras, doigts croisés, paumes vers le haut
En expirant pousser les paumes vers le haut (bras contre les oreilles), respirer dans la
Dynamisation | position
Respiration La montagne
Vous étes une montagne... mettre une main sur le sommet de la montagne (fontanelle)
Pieds écartés largeur du bassin, genoux souples, bras le long du corps, fontanelle qui
touche le plafond. Respirer profondément.
Faire circuler le souffle des pieds a la téte (inspir), de la téte aux pieds (expir) comme
Concentration | un petit animal qui court sur la montagne.
recentration
La petite marche
Debout derriére sa chaise
Enchainement, sur place, mains sur le dossier de la chaise : marche rapide....de + en
Dynamisation | + lente, jusqu’a l'arrét.
Verticalité L’arbre dans le vent
étirement Debout, droit et détendu, pieds légérement écartés : laisser le corps se balancer vers
respiration lavant, cotés, arriére aussi loin que possible, en expirant (souffle du vent)
o A partir de la taille
Concentration o A partir des chevilles

Varier la direction du vent

DEBOUT ou ASSIS
Relaxation La bulle
Mouvements ronds des bras qui enveloppent
- la téte
Apaisement - +le torse
Concentration - +les bras
Etirement La demi-lune
respiration Dos droit, lever le bras gauche, paume tournée vers le haut, incliner le buste vers la
droite.
Respirer dans la position
Apaisement Revenir dans l'expiration
Concentration | Méme chose avec bras droit
Relaxation Serrer-desserrer
Contracter tout le corps, serrer les poings, hausser les épaules, rentrer le ventre,
Apaisement serrer les fesses, froncer les sourcils, machoires serrées puis en expirant relacher tout
Dynamisation | le corps (expiration explosive ou lente et contré6lée)
Enchainement | L’escargot

Penser a écarter la chaise de la table

Assis sur une chaise jambes légérement écartées, enrouler le dos en commencant par
coller le menton sur la poitrine pour poser les mains au sol, relacher entiérement le
poids de la téte. Respirer dans la position. Inspirer et remonter dans ’expiration en

partant du bas du dos le menton en dernier.
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Respiration

Mmmmmmm

Apaisement Emettre le son « mmmmmmm », bouche fermée, une main sur la gorge pour sentir la
recentration vibration, tous ensembles, le son montant puis descendant progressivement.
sVisualisation | Les chemins

Au tableau sont schématisés la maison, I’école et deux chemins.

Inspirer en suivant du regard le chemin A, expirer en revenant par le chemin B (on
Recentration jouera sur la longueur des chemins, sur la durée de I'inspiration et I'expiration).
ASSIS
Relaxation Le pharaon sur son trone

S’installer dos droit, mains ouvertes sur les genoux, bras légérement pliés. Placer la
Apaisement téte dans le prolongement de la colonne vertébrale et pousser le sommet du crane
recentration vers le haut. Yeux fermés, visage détendu, respirer calmement.
Etirement Je me grandis :

Etirer I’ensemble du corps, des doigts croisés, paumes tournées vers le haut,
Apaisement jusqu’aux talons poussés vers 'avant, jambes tendues, orteils en flexion ou pieds a
dynamisation plat sur le sol.
Etirement Le demi-lotus :

Fléchir le genou et poser le dessus du pied sur la cuisse opposée.

Respirer dans la position. Méme chose avec 'autre jambe.
Recentration Pour augmenter I’étirement, pousser doucement le genou fléchi vers le sol.

Gym lente ou

La promenade en voiture

posturale Bouger son dos de toutes facons possibles (rond, droit, incliné, plat, creux) sans
douce bouger les fesses puis courber le dos vers avt, cotés, arr en tentant d’aller le plus loin
Dynamisation possible, relacher.

ASSIS ou ALLONGE

Relaxation Le sac poubelle

Visualisation En position de relaxation. Chaque enfant imagine un sac poubelle qui va lui servir a
se débarrasser des soucis et stress du moment.
Accompagner et guider par des paroles apaisantes : Ta respiration est calme, chaque
partie de ton corps est relaxée... Tu imagines a coté de toi un grand sac poubelle. Tu
vas y jeter tout ce qui t’embéte. Tous tes soucis, tout ce qui ne te plait pas.
Ton sac poubelle est maintenant bien rempli. Tu n’as gardé que de belles choses qui te

Apaisement font plaisir, qui sont agréables.

recentration Ta respiration est encore plus calme... tout ton corps est relaxé.

Relaxation Se faire le film

Visualisation Les yeux fermés « visionner » le déroulement d'une séance, d'une expérience,... Le

Mémorisation début, les différentes étapes, l’espace, le matériel, les autres, ... la fin...

Apaisement Systématique en fin de séance

recentration

Nota bene :

123

Enchainement de mouvements exécutés lentement
En fonction du but recherché : apaisement, dynamisation, recentration... sélectionner des

exercices a enchainer.

Q

Donner un nom aux postures pour (entre autre) favoriser la mémorisation des enchainements

Lorsque les mouvements sont maitrisés,

- inventer un enchainement qui tient compte des familles de mouvement
- inventer I’enchainement de la classe
- un éléve montre un court enchainement (3 mouvements)
- Continuer avec des exercices a 2 ou a plusieurs (voir ’ouvrage Pratiques corporelles de bien-
étre pour mieux apprendre a l’école pour mieux gérer sa classe, Corinne Pierotti, Annie Sébire, ed.

EPS
- etc...

Exemple d’enchainement assis sur une chaise

- Découverte de quelques postures de cet enchainement, une par une :

le pharaon, la demi-lune, le bambou et ’arbre sous le vent, le demi-lotus, je me grandis, ....
- Lorsque une posture est connue, en apprendre une autre et les enchainer

- Réaliser I’enchainement dans son ensemble
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Stretching et yoga pour les enfants,

Quelques ressources

- Pratiques corporelles de bien-étre pour mieux apprendre a 1’école
pour mieux gérer sa classe, Corinne Pierotti, Annie Sébire, ed. EPS
En complément a cet ouvrage :

Sur le site EPS ler degré de 'académie de Paris

Présentation de I'ouvrage

Des vidéos :

Pratiques corporelles de bien-étre en maternelle

Pratiques corporelles de bien-étre en élémentaire

- Stretching et yoga pour les enfants, 140 exercices illustrés, Jacques Choque, Paris, Editions
Amphora, 2005.
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https://www.ac-paris.fr/portail/jcms/p2_851041/pratiques-corporelles-de-bien-etre?cid=p1_1100488
https://www.ac-paris.fr/portail/jcms/p2_851041/pratiques-corporelles-de-bien-etre?cid=p1_1100488
https://www.ac-paris.fr/portail/jcms/p2_851041/pratiques-corporelles-de-bien-etre?cid=p1_1100488
https://www.ac-paris.fr/portail/jcms/p2_842766/pratiques-corporelles-de-bien-etre?hlText=corporelles
https://www.youtube.com/watch?v=0zAg2JJMQrk&index=2&list=PL1tu1UO10ih6rlfj5NZAjmy9rIZNC5z9I
https://www.youtube.com/watch?v=kbmWv8p_Pbo

