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DOSSIER RELAXATION

QUOI ?
Ce dossier a pour but de proposer des exercicasféients types :

» Jeux d’expression

e Jeux de voix

» Jeux d’écoute

» Jeux d’attention, de concentration

ou ?

Les exercices proposés pourront se réaliser aéliexir de la classe voire de I'école, a
I'intérieur méme de la classe (dans des grandsesipdtits espaces en fonction des exercices
choisis.

QUAND ?

* En début de journée, pour bien démarrer la journée

* Pour démarrer une séance d’EPS (danse — artsgiiecir)

» Suite a une activité de grande intensité motrice

* Apres un moment de tensions ou d’émotions

* Entre deux apprentissages (coupure entre une séaricancais et de mathématiques)

e Pour obtenir un retour au calme (aprés une séafeBSd de géométrie, une
évaluation)

* Retour d’'une récréation agitée

POURQUOI ?

Les exercices proposés ont pour objectifs de pérenget’éleve de :

» Accroitre sa concentration

* Mobiliser son énergie / ses énergies

» Se détendre / se relaxer naturellement / changetidté
* Prendre conscience de sa force/de sa volonté

* Apprendre a mieux écouter

* Apprendre a mieux regarder

* Apprendre a mieux communiquer

* Exprimer des émotions



JEUX D'EXPRESSION
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MISE EN TRAIN

LE REVEIL

OBJECTIF :

Prendre conscience des parties du corps.

DEROULEMENT :

I'enfant est allongé a terre, avec assez d'esmacenp pas géner ses voisins:
* || baille plusieurs fois de suite

* || s'étire

* |l réveille son ventre en le contractant et endidchant

* |les mains posées sur son ventre pour sentirsgaragion, il se « gonfle » pour prendre de
I'air, s'aplatit pour le rejeter

I'enfant est assis :

* [l imagine gu'il prend de I'eau dans un ruissaadté de lui et s'en asperge le visage
* Doucement, il se masse le visage avec ses deinsrpaur enlever 'eau

* |l se tapote les joues, le menton, le nez, lesats, le front

* || fait des ronds avec ses épaules en partastlednaut et vers l'arriére

Il se releve doucement...

OBSERVATIONS :




MISE EN TRAIN

DEPLACEMENT DANS UN ESPACE
OBJECTIF :
Faire vivre un espace

Animer un espace en groupe
trouver un rythme propose au groupe

DEROULEMENT :

Tous les éleves sont sur le plateau (I'espace Hdanse

lls marchent au hasard dans tout l'espace, eanduile dessiner des cercles, en essaye
trouver un rythme propre au groupe.

Au signal du meneur, ils rétrécissent leur airendeche, en venant occuper le centre de
de jeu, sans cesser de marcher.

Au signal suivant, le groupe éclate pour investinaveau la totalité de I'espace.
Puis a nouveau au signal, ils rétrécissent leet airainsi de suite...

OBSERVATIONS :




MISE EN TRAIN

DEPLACEMENT / RYTHME
OBJECTIF :
Faire vivre un espace

Animer un espace en groupe
Respecter un rythme

DEROULEMENT :

Tous les éleves sont sur le plateau.

lls marchent au hasard sans tout I'espace, eméwdé&dessiner des cercles, en essayq|
trouver un rythme propre au groupe.

A l'aide d'un tambourin, le meneur demande au gralipccélér la cadence ou au contré
de ralentir la cadence.

OBSERVATIONS :




MISE EN TRAIN

CONTORSIONNISTE

OBJECTIF :

Travailler 'assouplissement corporel
Mettre son corps au service de I'imagination

DEROULEMENT :

Les éléves évoluent sur le plateau (I'espace donné)
Les éléves se contorsionnent de toutes les fagusssiybes.

Au signal du meneur (frapper des mains par exemfaas s'immobilisent, prenne
conscience de la forme ainsi représentée par gps @t tentent de lui donner un nom.

OBSERVATIONS :




MISE EN TRAIN

MIME

OBJECTIF :

Travailler 'assouplissement corporel

Mettre son corps au service de I'imagination

DEROULEMENT :

Tous les éleves se déplacent dans l'espace damsematat neutre, préts aeeoir le nom d
I'objet dont ils devront prendre la forme.

Au signal le meneur donne le nom de l'objet et igliaément les éleves se transformer
statue objet.

Exemple :

un ballon, un vase, une chaise, une fourchett@rloire, une rose, un sorcien
prince, une princesse, un monstre, une fourmijé&phé@nt, un serpent, un sin
un pierre, le sable, la vague, le soleil, 'ordgejeige

Variable : le meneur propose un adjectif
Exemple :

droit, tordu, rond, carré, immense, minuscule, mgie, gracieux, pointu,
léger, lourd, amoureux, bavard, intelligent, mao&csportif, mou....

Variable : le meneur demande de représenter un sentimegatatin
Exemple :

la joie, la peur, la colere, la honte, violencgjesse....

OBSERVATIONS :




MISE EN TRAIN

DEPLACEMENTS / CONTRAINTES

OBJECTIF :

Travailler la maitrise corporelle

Avoir un rapport ludique avec l'espace
Travailler collectivement dans un espace donné
Se préparer a l'improvisation collective

DEROULEMENT :

Les participants sont répartis autour de I'espageul

Le meneur leur indique que cet espace s'est tnan&fen une patinoire et qu'il est nécessdire
de traverser celui-ci.

Aucun des éleves n'est équipé de patins.
Les éléves doivent garder un équilibre précaire.

Le meneur leur indique que cet espace s'est tnanéfen une piscine et qu'il est nécessairg de
traverser celui-ci.

L'eau leur arrive a la poitrine.
Les éléves doivent se déplacer sans nager.

Le meneur leur indique que le plafond de cet espatmisse, qu'il est nécessaire de traveyser
celui-ci.

Il est impossible de se déplacer sur ses genoux...

Observations :




MISE EN TRAIN

DEPLACEMENT / Contraintes

OBJECTIF :
Improviser

DEROULEMENT :
Les éléves se déplacent sur le plateau.

Déplacements lents / au ralenti

Déplacements rapides / on est poursuivi

Déplacements les yeux fermés en avant / en arriere

Déplacements a pas de géant / pas de fourmi agaihte des pieds
Déplacements en fixant un point précis (se dinges ce point)

Déplacements dans une forét (je dois écarter lees) les branches, enjamber...)
Déplacements pieds nus sur des galets

Déplacements sur un sol brilant

Déplacement sur une corde tel un funambule

Déplacements en portant quelgue chose de tres Aowgsl Iéger / trés encombrant

OBSERVATIONS :




MISE EN TRAIN

FACE A FACE
OBJECTIF :
Apprendre a se concentrer

Avoir une écoute sensible de l'autre
Apprendre a imposer sa propose gestuelle

DEROULEMENT :

Répartition des éleves en deux groupes égaux A et B
Les participants A sont répartis sur une aire deejeseront des miroirs.
Devant chaque miroir vient se placer une personngraupe B.

Apres un temps de concentration, la personne dupgrB choisit de faire des gestes préci
lents.

La personne du groupe A reproduit les gestes pagpoemme si elle était un miroir.

Echange des roles

b et

OBSERVATIONS :




MISE EN TRAIN

LES FRERES SIAMOIS

OBJECTIF :

Travailler avec I'énergie de l'autre

DEROULEMENT :

les éleves sont répartis par deux sur l'aire deedan
Les éléves se placent dos contre dos.

L'exercice consiste a s'asseoir et se releverqutsiois de suite, sans perdre I'équilibre nifle

contact et sans s'aider des mains.

OBSERVATIONS :
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MISE EN TRAIN

L'AIMANT

OBJECTIF :

Etre a I'écoute de l'autre

DEROULEMENT :
Les éléves sont répartis par deux.
Un enfant assis, un enfant debout.

Un enfant joue le réle de l'aimant est debout.

L'aimant touche avec un doigt, une partie du cdgpson camarade.
La partie du corps de 'éléve assis est attiré'gandnt.

L'aimant, au moment ou il le décide, peut supprivedontairement son contact et le morcgau
de fer retombera au sol.

Il est nécessaire de varier les points de contact

OBSERVATIONS :
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MISE EN TRAIN

LE SCULPTEUR ET SA STATUE

OBJECTIF :

Accepter le contact de l'autre

DEROULEMENT :

Un éléve “sculpteur” manie sans hésitation les gnkes bras, le buste de I'éleve “statue’

Varier les positions de départ.

OBSERVATIONS :
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MISE EN TRAIN

LE PHOTOGRAPHE

OBJECTIF :

Avoir de l'imagination pour proposer des postures

DEROULEMENT :

Les éléves sont répartis par deux. Un photograptestar.

Le photographe se tient a distance de la star.

Le photographe photographie la star qui proposenurigtude de positions dans un temps
restreint.

OBSERVATIONS :
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MISE EN TRAIN

Les FORMES

OBJECTIF :

mobiliser ses segments corporels pour produirdateses imposées (des lettres de I'alphapet)

DEROULEMENT :

I'enseignant demande aux éléves de représentefeanveazorps la lettre A par exemple.
Trouver différentes manieres de représenter cgttie
au sol, debout....

OBSERVATIONS:
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JEUX SENSORIELS

Découvrir un objet les yeux bandés

Reconnaitre une voix les yeux bandés

Reconnaitre un met les yeux bandés (dégustatianeugle)

Reconnaitre ce qui est représenté sur une photigragMYSTERIEUSE ». La
photographie est derriere un cache. Le cache s&el@ntrevoir qu’'une partie de
limage, qu’un détail.

ECOUTE MUSICALE

Imaginer ce que raconte la musique que I'on écoute

Imaginer 'histoire racontée par I'extrait musipabposé

Ecrire la partition d’'une musique que I'on écolia.fonction de l'intensité on
proposera des schémas différents :

@/ I

Ou(ecoe .. .. . e e )

JEUX AUTOUR DU MIME (mimer les situatis proposées)

J'écoute de la musique au casque. Quelle musique ?
Je suis perdu

J'attends un ami qui n'arrive pas. Je m’énerve.

Je me regarde dans une glace, j'ai changé de téte.
Je découvre un objet d'une autre planéte.

Exécuter a la suite : se laver, s’habiller, mdtreble cuisiner, prendre son repas,

laver la voiture....

Chez le coiffeur, je n’aime pas ma nouvelle coupe
Le dentiste doit t'arracher une dent, tu es morticiille”
Tu écris une lettre, tu t'énerves

Je fais un grand discours politique

Je joue au golf

Je joue dans un groupe de rock

J'ai un peu trop bu

J'ai trop mangé, je suis malade

Je joue d'un instrument de musique

Je chante, je danse

Je fais un cauchemar, je me réveille

J'essaie de nouvelles lunettes.....
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-/ SOUFFLE ET RESPIRATION

-

Se déplacer en fonction du rythme de sa respiration
Refaire des gestes du quotidien sur des inspisagbdes expirations de la respiration

ECOUTE ET VOIX
En ronde, émettre le nom d’un joueur pour allea glace et ainsi de suite

TRANSFORMATION VOCALE

Jouer sur ses différentes voix pour dire une métpeession

Dire, raconter, lire en bégayant

Dire une poésie en chuchotant, en hurlant, enaé#ant, en riant, en pleurant...
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FICHE DE PREPARATION

Maternelle cycle 2 et cycle 3

M I M ER U N E CHAN SO N (expression corporelle)

OBJECTIF GENERAL : mimer les paroles d’une chanson

Objectifs spécifiques:
- exprimer corporellement un état, une image disatit divers modes d'action
- mimer des sentiments

Organisation matérielle :

- lecteur CD
- les paroles de plusieurs chansons
- CD avec les chansons sélectionnées

On choisira les chansons en fonction du niveau ddéves.
Les éléves non lecteurs devront apprendre les pEgdes chansons avant la mise en plag
de cette séance.

Forme de travail : collective / en groupe / binbme

Constat :

Analyse des erreurs :

Remédiation :

-17
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ACTIVITE DES ELEVES

ACTIVITE DE L'ENSEIGNANT

PHASE de
préparation en
classe

Ecoute / étude / apprentissage
chansons qui seront proposées...
Cette phase n’est pas obligatoire
peut trés bien proposer des chan
nouvelles pour les lecteurs...

art.

de

PHASE 1 Les éléves sont répartis dans l'espac&€haque séance commence par
danse. Les €éléves sont concentrés, |mise en activité (mise en train /
MISE EN suivent les différentes consignes echauffement / rituel) simple
TRAIN données par l'enseignant. silencieuse qui privilégie I'écoute
: Soi et des autres.
collective , . ,
Elle permet de s'approprier l'esp
danse.
gmgeEz Les éléves écoutent la consigne. Les|L'enseignant remet a chaque grg
eléves demandent des précisions. (d'éléves (2 ou 3 éleves par grol
Des exemples sont proposés avec |desenveloppes avec a l'intérieur
I'enseignant. paroles d'une chanson (chan
étudiée en classe / ou pas).
I'enseignant expligue ce qui
attendu : «wous devez réaliser
mise en scene de cette chan
Vous devez vous exprimer a
votre corps..»
les éleves diggsent de 15 minut
pour construire leur production.
PHASE 3 Chague groupe construit une mise erl_’enseignant observe, reste a I'éc
scene.
PHASE 4 Les éleves rappellent la consigne. L’enseignant :
Chaque groupe présente son travail. » fait verbaliser les enfants
» fait des observations
Une analyse critique est proposée. « suscite les échanges verbaux
+ demande a certains groupes
modifier sa production en
fonction des remarques
PHASE 5 Les éleves s'allongent sur le sol. L'enseignant propose des exercic
Relaxation de relaxation.
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Propositions de chansons

Lily de Pierre Perret

Un petit poisson un petit oiseau de Juliette Gréco

Le lion est mort ce soir des Pow Wow

Les vacances au bord de la mer de Michel Jonasz
* Comme d’habitude de Claude Francois

Un beau roman de Michel Fugain
* Je n’‘aurai jamais le temps de Michel Fugain

Fais comme l'oiseau de Michel Fugain

VARIABLES :

LA MAITRESSE LIT / RACONTE UNE HISTOIRE
(histoire inventée par la maitresse, écrite par ugroupe
d’éléves ou encore extraite d’un album).

LES ELEVES MIMENT CETTE HISTOIRE.
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DEROULEMENT :

Position allongée, une main sur le ventre, une reaimla poitrine, les €léves restent
immobiles. On attend que le cceur ait retrouvé timmg normal.

Sur le ventre, on écoute une musique, les yeuxégrm

Position allongée, une main sur le ventre, une raaimla poitrine, les éléves restent
immobiles. On attend que le cceur ait retrouvé timmg normal.

Les éléves doivent penser a des choses agréables.

Les éléves doivent penser a des endroits, desdigieables.

Position allongée, une main sur le ventre, une reaimla poitrine, les éléves restent
immobiles. On attend que le cceur ait retrouvé timmg normal.

Les éleves se concentrent sur les mouvements deptetrine et de leur ventre
lorsqu'ils inspirent ou expirent l'air.

Les éleves doivent imaginer et essayer de suivcldenin parcouru par l'air qui entre
dans leur corps.

Position allongée, une main sur le ventre, une raaimnla poitrine, les éléves restent
immobiles. On attend que le cceur ait retrouvé timmg normal.

Le meneur propose aux éleves de prendre consailenieirs bras et d'imaginer ceux-
ci extrémement lourds. lIs se le répetent intéamant : « mes bras sont lourds, tres
lourds... »

Le meneur propose aux €éleves de porter leur attestir leur front, d'imaginer, sous
I'effet d'une brise |Iégere, celui-ci envahi d'ure@dheur bienfaitrice...
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DEROULEMENT :

Se mettre a quatre pattes, les genoux et mairet &yl le sol, arrondir le dos. Pousser
les fesses vers l'arriére en inspirant, la tételteypresque le sol.

Se relever en expirant et arrondir le dos. Mématipas baisser la téte en avant, le
plus loin possible. En inspirant. Se relever enraxyp et arrondir le dos.

Recommencer trois fois.

Toujours a quatre pattes, tendre un jambe en areér la montant le plus haut
possible.

Etirer tout le corps. Rester quelques secondes cttes position. Ramener lentement
la jambe au sol. Faire la méme chose avec |'aannbg.

Recommencer trois fois.
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DEROULEMENT :

| LES EXERCICES SERONT PROPOSES EN CLASSE ENTRE DEGKANCES.

BUT :

Se détendre

Mobiliser son énergie

Retrouver un climat de travail calme et serein auain de la classe

1/ la maitresse propose, au tableau, oralemerfo(ation du niveau des éléves) une phrase
en argot. Chaque éléve prend le temps de lireriasphf La maitresse lit la phrase.

2 |/ Les éleves doivent réécrire la phrase propdaée un langage correct (bien parlé).

Cet exercice peut se faire individuellement / exdlme / en petits groupes.

Exemples de phrases::

J’en ai marre de me prendre des
savons

J'en ai gros sur la patate

Je suis fauché

Je n’ai pas un radis

Elles sont belles tes godasses
Ce gosse a une dréle de caboche
Il baragouine un peu le francais
T’as vu sa tronche !

Grouille-toi

Ne la raméne pas !

Tu racontes des bobards

Le mioche a la trouille

Ta bagnole est canon

-22-

Son frere est vachement friqué
Ce mec est costaud
Il bosse dur

Ca me prend la téte



DEROULEMENT :

| LES EXERCICES SERONT PROPOSES EN CLASSE ENTRE DEGKANCES.

BUT :

 Se détendre

* Mobiliser son énergie

* Retrouver un climat de travail calme et serein auan de la classe

1/ la maitresse propose, au tableau, oralemeribfetion du niveau des éléves) une phrase
qgui comprend des mots anglais. Ces mots sont pdasgéd’usage de la langue en France.

2/ Les éleves doivent retrouver I'hnomologue fraaghi mot anglais propose.

Quelques suggestions :

 Week-end * Shopping
* Motocross * Short

* Hold-up  Cool

* Pop-corn

* Hand-ball

* Barman

» Cocktail

« Surf

* Tee-shirt

* Water-polo

e Fun
» Gadget
e Pull-over

» Baby-sitter
» Sandwich
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DEROULEMENT :

| LES EXERCICES SERONT PROPOSES EN CLASSE ENTRE DE®KANCES.

BUT :

Se détendre

Mobiliser son énergie

Retrouver un climat de travail calme et serein auain de la classe

1/ la maitresse propose, oralement une phraseildifi prononcer / articuler.

2/ Elle demande a un éléve de répéter cette pharass elle.

Suggestions de phrases :

Tas de riz, tas de rats, tas de riz, tas
de rats tentés

Si mon tonton tond ton tonton, ton
tonton tondu sera

Les chaussettes de I'archiduchesse
sont-elles seches ? ou archi-
seches ?

Un chasseur sachant bien chasser,
sait chasser sans son chien

Ce charmant chat chinois se cache
sous la niche du chien

Ton thé t'a-t-il 6té ta toux ?

Il était une fois une marchande de
foie qui mangeait du foie dans la
ville de FOIX. Elle se dit ma foi,
c’est la premiere fois et la derniere
fois que je mange du foie dans la
ville de FOIX

-24-

L’oie niche bas, la pie niche haut,
I'hibou niche ou ? I'hibou niche ni
haut ni bas

Pourquoi Pépita dans les coins
m’épies-tu ? Tu m’épies sans pitié,
c’est piteux de m’épier

Sis saucisses au poisson scie

Une belle boule bien bleue brille
Titou travaille trés tard ou tres tot

L'auto de Toto 'attend tantot

Trente poulets chauds a la creme au
chocolat

Sis chaussons farcis a la chauve-
souris

Ta tata t'a-t-elle 6té ta tasse de
thé ?

C’est I'heure ou la grande
dolichocéphale sur son sofa s’affale
et fait la folle



POUR ALLER PLUS LOIN...

Créer des dispositifs matériels permettant
aux enfants de faire des transitions
« intelligentes » et reellement efficaces d’'un
point de vue «relachement physique et
mental » entre les differentes activités
d’apprentissage.

Réfléchir a la création de COINS a themes
dans lesquels les enfants peuvent se
detendre en quelques secondes, le temps que
I'enseignant prepare la séance suivante...
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COIN BOISSON

Eau et verres (ou bouteilles) mis a la dispositiodes éleves/

A savoir...I'eau est le seul aliment qui ne déclencheas la
digestion ; boire de I'eau régulierement permet doa de ré
oxygéner I'organisme et de réveiller le cerveau.

COIN « RIGOLADE »

Lectures courtes et amusantes de blagues, citatignsux de mots,
mots d’humour, expressions issues des enfants dekilies,
images humoristiques apportées par I'enseignant &s enfants
ou fil de I'année.

A savoir... rire, source de plaisir et de légereté,grmet de facon
instantanée de :

Relacher les tensions physiques, libérer la mémoirde faire
travailler I'imagination, créer une ambiance positve, ainsi que
de réveiller le cerveau grace aux endorphines libées.

COIN JEUX DE
CONSTRUCTION OU
JEUX EVOLUTIF

Ce coin prend forme grace a 'intervention ponctude et
personnelle de chacun (enfant et PE), constructioselon régles
strictes :

» Constructions réservées aux temps de transition amtles
différentes activités

» Ajout d’'un seul élément a chaque fois

* Interdiction de défaire l'intervention des autres

COIN « TABLEAU DE
PENSEES »

Espace pour afficher des mots, des dessins, des fasopour
partager une pensée ou une image avec les autres.

Ce dispositif permet de générer un sentiment de cpération et
de générosité entre les enfants. On pense aux awneour leur

faire plaisir... ce qui favorise un climat de sécuri affective entre
eux.
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