
Illustration: Lukas Zbinden

Favoris – «l’école bouge»: Améliorer l’habileté –
Equilibre

L'école en mouvement – Améliorer l’habileté (équilibre): Prose en solo
sur la poutre

La poutre est un engin parfait pour un apprentissage en mouvement. Dans cet exercice, les
enfants réalisent différentes activités didactiques en équilibre.

Quelques idées:

• En équilibre sur la poutre, les élèves lisent un texte.
• Les élèves écrivent dans l’air les mots inscrits au

tableau.
• En équilibre sur la poutre, les élèves répètent une

récitation.
• En équilibre sur la poutre, les élèves lisent un texte, en

déchiffrant alternativement une ligne sur une feuille
(courte distance) et une ligne sur le tableau/projecteur (longue distance).

• En équilibre sur la poutre, les élèves lisent un texte et retournent à leur place pour le copier
dans leur cahier. Ils retournent lire le texte sur la poutre autant de fois que nécessaire pour
le recopier intégralement (dictée en mouvement).

• En équilibre sur la poutre, les élèves lisent un texte en chuchotant.

Matériel: Poutre, matériel didactique

Degré scolaire 3e à 11e années HarmoS

Forme sociale Seul

Période Durant la leçon (aussi possible comme poste d’un parcours)

Durée Variable

Intensité Moyenne

Lieu Salle de classe

Espace nécessaire Moyen
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L'école en mouvement – Améliorer l’habileté (équilibre): Duel

Les enfants aiment les petits jeux de lutte. Cet exercice consacre celui qui parvient à
déséquilibrer son camarade.

Par deux, placez-vous face à face sur une jambe, paumes contre paumes.
Essayez maintenant de déséquilibrer votre adversaire en le poussant, en
relâchant soudainement la pression ou en déplaçant les mains de côté.
Changez régulièrement de jambe.

Variantes

• Essayez de combattre les yeux fermés.
• Combat de gladiateurs: le vainqueur du duel affronte un autre vainqueur au tour

suivant, tandis que le perdant lutte contre un autre perdant. Le tournoi peut se
poursuivre pendant plusieurs pauses (actives)!

• Combat de pieds: en vous tenant sur une jambe, essayez de vous déséquilibrer avec
l’autre pied.

Degré scolaire 3e à 11e années HarmoS

Forme sociale Toute la classe (par deux)

Période Pause en mouvement

Durée 5 minutes

Intensité Elevée

Lieu Salle de classe

Espace nécessaire Moyen
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L'école en mouvement – Améliorer l’habileté (équilibre): Poutre pour
les inventeurs

Cet exercice fait appel à l’imagination des enfants. Les formes de mouvement exécutées en
équilibre sur la poutre doivent être finalement retranscrites.

Inventez vos propres formes de mouvement sur la poutre. Dessinez-les
et décrivez-les.

Matériel: Poutre, feuilles, crayons

Degré scolaire 3e à 8e années HarmoS

Forme sociale Seul

Période Pause en mouvement

Durée 15 minutes

Intensité Moyenne

Lieu Salle de classe, cour d’école

Espace nécessaire Moyen
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L'école en mouvement – Améliorer l’habileté (équilibre): Arbre

En position instable, les enfants s’étirent le plus possible vers le haut. Proposé en début de leçon,
cet exercice instaure une ambiance de classe sereine.

Debout le dos bien droit, croisez les jambes en plaçant le pied droit par-
dessus le pied gauche, hanches légèrement décalées.

Sentez comme votre dos s’allonge lentement et «pousse» en direction du
plafond. Levez les bras de côté jusqu’à ce que les mains se rejoignent
par-dessus la tête.

Comptez lentement jusqu’à dix, puis laissez retomber les bras et
remettez vos pieds l’un à côté de l’autre sur le sol. Répétez l’exercice avec
le pied gauche par-dessus le pied droit.

Variantes

• Transférez le poids du corps sur la jambe gauche, fixez un point avec les yeux et levez
lentement le pied droit en arrière. Avec la main droite, tirez-le contre les fesses en
gardant les genoux parallèles. Levez lentement le bras gauche vers le haut et étirez-
vous en direction du plafond.

• Posez le pied de côté sur la cuisse de l’autre jambe en appuyant fermement. Levez vos
bras de côté jusqu’à ce que les mains se rejoignent par-dessus la tête et étirez-vous en
direction du plafond.

Degré scolaire 3e à 8e années HarmoS

Forme sociale Toute la classe (seul)

Période Début de leçon, pause en mouvement

Durée 5 minutes

Intensité Faible

Lieu Salle de classe

Espace nécessaire Réduit
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L'école en mouvement – Améliorer l’habileté (équilibre): Cueillette

Quelle que soit leur taille, se déplacer sur des roues développe l’équilibre. L’ajout de tâches
supplémentaires complique l’exercice.

Tracez un chemin de quatre à cinq mètres de large avec des gobelets
posés à l’envers sur le sol. Posez ensuite un gobelet à l’endroit sur chacun
d’eux et essayez de ramasser le plus de gobelets possible à vélo ou en
trottinette, sans mettre pied à terre ni vous arrêter.

Variantes

• Ramassez les gobelets d’un côté du parcours et posez-les de l’autre côté.
• Essayez de ramasser les gobelets à même le sol.

Matériel: Gobelets, vélo, trottinette, rollers

Degré scolaire 1re à 5e années HarmoS

Forme sociale Toute la classe, par groupe, seul

Période Leçon d’éducation physique, fin de leçon

Durée 20 minutes

Intensité Elevée

Lieu Cour d’école, maison

Espace nécessaire Important
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L'école en mouvement – Améliorer l’habileté (équilibre): B.a.-ba de la
poutre

La liste des défis à relever sur une poutre est sans fin. Cet exercice en expose quelques-uns.
Objectifs: équilibre et concentration.

Voici quelques idées:

• Arrivez-vous à faire tenir des objets en équilibre sur
votre tête?

• Essayez de marcher à reculons sur la poutre. Placez un
pied derrière l’autre.

• Essayez de garder l’équilibre en gardant les yeux fermés.
• Accroupissez-vous sur la poutre.
• Arrivez-vous à marcher à quatre pattes?
• Essayez, en équilibre sur la poutre, de ramasser des objets placés au sol.
• Dispersez quelques objets non pointus sur la poutre et marchez à reculons sans regarder

en arrière. Arrivez-vous à marcher sur la poutre sans toucher ces objets?

Matériel: Poutre, crayons, règles, livres, etc.

Degré scolaire 1re à 11e années HarmoS

Forme sociale Seul

Période Pause en mouvement

Durée 5-10 minutes

Intensité Moyenne

Lieu Salle de classe, cour d’école

Espace nécessaire Moyen
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L'école en mouvement – Améliorer l’habileté (équilibre): Premiers pas
sur la poutre

Un exercice à consommer sans modération, par exemple lors d’une pause désaltérante: les
enfants se déplacent fièrement sur une poutre.

Regardez droit devant vous, tenez-vous droit et adoptez une fière
posture; avancez lentement sur la poutre, en faisant de petits pas.

Variante

Essayez d’avancer en vous tenant perpendiculairement à la poutre.

Conseil: La poutre est un poste idéal pour faire des pauses désaltérantes. Après avoir rempli leur gobelet, les
élèves montent les uns derrière les autres sur la poutre et avancent en buvant.

Matériel: Poutre, gobelets

Degré scolaire 1re à 11e années HarmoS

Forme sociale Seul, toute la classe

Période Pause en mouvement

Durée 5-10 minutes

Intensité Moyenne

Lieu Salle de classe, cour d’école

Espace nécessaire Moyen
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