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Description de l’activité : - travailler sur la respiration

                                            - exagérer les tensions musculaires pour pouvoir en prendre conscience et  pouvoir les relâcher

 Pour toutes les séquences : souffler en se crispant ; maintenir la pression quelques secondes en respirant très  faiblement, puis se détendre en inspirant le plus possible.

Exercices possibles : - serrer les poings le plus fortement possible. Relâcher. Répéter trois fois.

                                    - Crisper le visage, les yeux, les mâchoires et le front de maniére trés appuyée. Relâcher. Répéter trois fois.

                                    -  hausser les épaules les plus haut possible. Relâcher. Répéter trois fois.

                                    -  croiser les bras au maximum en attrapant l'omoplate droite avec le bras gauche et inversement. Serrer de toutes ses forces. Relâcher. Répéter trois fois.                                        

                                     - croiser les jambes : mettre le pied droit bien à plat sur le sol, puis passer le genou gauche sur le genou droit. Avec la main droite attraper la cheville gauche et la faire remonter le plus haut possible, tout en poussant sur le genou gauche avec la main droite. Relâcher. Répéter trois fois. - etc...

Conseils pour la mise en œuvre : collectivement :

· avant une activité demandant de la concentration,

· quande le besoin s'en fait sentir.                                                                                              
                                                         Individuellement : un enfant peut pratiquer cet exercice seul, quand il en ressent le besoin.

Compétences mises en œuvre :         - prise de conscience du schéma corporel

· apprendre à contrôler les gestes et les émotions, à fixer leur attention te à se concentrer sur une activité donnée.

                                                             -   développer les capacités à vivre avec les autres

Organisation de la classe :

enfants regroupés sur tapis ou bancs

Auteur : Catherine Decaudin, Isabelle Nicolas
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Activité 4 : Trame - Fiche pedagogique
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-L’attention et la concentration à l’école maternelle 

