
Favoris – Rituels dans le sport des enfants – Retour
au calme/Rituels pour les pauses

Rituels dans le sport des enfants – Retour au calme/Pauses: Ballons
sonores

A l’aide de petit matériel tout simple, les enfants effectuent différentes tâches motrices.

Une clochette ou un grelot est inséré dans un ballon de baudruche avant
de le gonfler. Le ballon sonore circule dans le cercle en fonction des
instructions données par l’enseignant/le moniteur.

Exemples:

• Qui fait résonner le ballon le plus fort possible?
• Qui réussit à faire sonner le ballon seulement deux fois?
• Qui fait sonner le ballon très doucement?
• Qui réussit à transmettre le ballon sans bruit?

Variante

Introduire d’autres objets dans le cercle susceptibles de faire du bruit.

Matériel: Clochettes, grelots, ballons de baudruche
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Rituels dans le sport des enfants – Retour au calme/Pauses: Memory
auditif

Cet exercice met l’accent sur l’écoute attentive, condition indispensable pour trouver les bonnes
paires.

Dix petites capsules jaunes en plastique (que l’on trouve dans les oeufs
en chocolat) sont placées dans un carton à oeufs. Deux sont à chaque
fois remplies avec le même contenu (grains de riz, petits galets,
bâtonnets en bois, rien (vide), etc.).

Les enfants (ou un seul durant sa pause) secouent les capsules pour
retrouver les bonnes paires.

Matériel: Cartons d’oeufs, capsules jaunes des oeufs en chocolat remplies avec du riz, des galets, etc.
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Rituels dans le sport des enfants – Retour au calme/Pauses:
Respiration alternée

Durant cet exercice, une respiration profonde et régulière est favorisée et la latéralité stimulée.

Les enfants s’asseyent bien droit, les yeux fermés, et suivent les
instructions de l’enseignant /du moniteur:

• Fermer la narine droite avec le pouce de la main droite
et inspirer pendant quatre secondes par la narine
gauche.

• Fermer les deux narines avec le pouce et le petit doigt
de la main droite et retenir son souffle pendant environ
quatre secondes.

• Ouvrir la narine droite (pouce) et expirer complètement
pendant huit secondes.

• Faire la même chose de l’autre côté.
• Faire trois à huit respirations.

Variante

Pour les avancés, changer le rythme inspirer – retenir son souffle – expirer: de 4:4:8 à 4:12:8.
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Rituels dans le sport des enfants – Retour au calme/Pauses: La pluie
et le beau temps

Les enfants sont allongés tranquillement et se détendent. Ils laissent aller leur imagination.

A est à plat ventre par terre, décontracté. B mime le temps qu’il fait, sur
son dos.

• Pluie fine: il tapote le dos de A du bout des doigts.
• Forte pluie: il lui caresse le dos.
• Averse: il tapote avec la paume des mains.
• Soleil: il frotte ses mains l’une contre l’autre jusqu’à ce

qu’elles soient assez chaudes pour transmettre la
chaleur.

Variantes

• A est allongé confortablement par terre sur le dos; B vérifie que tous ses muscles sont
bien relâchés en secouant ou en soulevant légèrement les membres.

• A est à plat ventre par terre, complètement décontracté. B le masse avec une balle en
suivant les consignes de l’enseignant/du moniteur. Attention: pas de pression sur la
colonne vertébrale ni sur les articulations avec la balle!

• B confectionne une pizza sur le dos de A: abaisser la pâte, étaler la sauce tomate,
déposer les ingrédients sur la pâte, puis frotter les mains l’une contre l’autre pour les
chauffer et cuire la pizza.

Matériel: Balles
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Rituels dans le sport des enfants – Retour au calme/Pauses: Allô,
docteur!

Dans cet exercice, les enfants ressentent et nomment les différentes parties de leur corps.

A est allongé à plat ventre par terre, les yeux fermés. B pose un objet
(footbags, etc.) sur différentes parties de son corps, que A doit nommer.

Parties du corps

• Notions de base: dos, jambe, bras, fesses, pied.
• Notions plus précises: épaule, genoux, coude, cuisse,

mollet, talon.

Variantes

• Modifier la position de A (sur le dos).
• L’enfant couché doit, en plus, nommer un objet.

Matériel: Footbags, balles de jonglage, objets naturels ramassés par les enfants (cailloux, feuilles, pives,
etc.).
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Rituels dans le sport des enfants – Retour au calme/Pauses: Au pays
du silence

Les enfants perçoivent les mouvements de manière visuelle uniquement. Grâce à cet exercice,
ils améliorent leur concentration.

Les enfants ne doivent pas faire de bruit ni parler. L’enseignant/le
moniteur leur montre différents mouvements et poses. Les enfants
l’observent et l’imitent le plus vite possible.
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