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Lors des championnats du 
monde d’athlétisme, fin 
août, à Paris, nous avons 
vécu des courses de relais 
enthousiasmantes. Et nous 

savons combien le passage de témoin, art 
difficile, est alors important pour entretenir 
et poursuivre la course de son équipier. 
Aussi, après la qualité du travail accompli 
par Alain Madoré, je vais m’appliquer à 
conduire le plus efficacement possible, 
avec le comité la rédaction de votre lettre 
mensuelle et à toujours susciter votre 
intérêt professionnel, par des propositions 
pédagogiques adaptées.
A l’aube d’un débat national sur 
l’Education et d’un approfondissement de 
nos Assises de l’Enseignement Catholique, 
par un regard sur la place de la Personne 
dans l’établissement, ce second numéro 
sur la Disponibilité Corporelle continue 
à apporter des éléments de réponse 
significatifs.
Valorisant le langage du corps dans 
les apprentissages, ces situations 
pédagogiques contribuent à mettre du 
Sens, dans nos actes éducatifs. 
Entrer en relation au monde et avec l’autre, 
en la personne de chaque élève, permettra 
certainement, surtout en cette année 
2004, la construction d’une « Planète 
d’Espérance ».

Philippe Brault,
 directeur de la publication,
 p-brault@ugsel.scolanet.org

Brèves 
Vie du mouvement
• Coupe du Monde de Rugby, en Australie, du 10 octobre au 22 novembre  
 2003
• Un document pédagogique sera adressé aux UD engagées dans un plan 
d'action départemental 2003 - 2004

Documentation 
• Jeux d’expression corporelle aux cycles 2 et 3 (B.Usmer et M. Rollet)
 Code 09002 - 80 pages - 16,50 c port compris
 Revue EPS - 11 Avenue du Tremblay - 75012 PARIS
• Enseignement Catholique Actualités :
   Hors série 4 pages « La Personne dans l’établissement » - Août 2003  
  - 0,50 c 
   Hors série « Un temps nouveau pour l’Education et la Pédagogie » -  
  Sept. 2003 - 8 c
  AGICEC - 277, rue St Jacques - 75005 PARIS

Les auteurs
Marie-Christine BAILLY (UD 69), Ghislaine ROUQUIE 
(UD 66), Jean-François GODEL, formateur au CFP de 
Caluire et animateur pédagogique de l’UD 69, tous 
membres de la CNAPEP. 

0 800 31 12 97
www.wesco.fr

 Disponibilité 
corporelle



Page 2
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Comme annoncé dans le n° 119, tout individu est influen-
çable :

  Vis à vis de son état, physique, psychologique…
  Vis à vis d’une période (saison, trimestre…)

La difficulté étant de garder un juste équilibre permettant à 
l’individu,  à l’élève de surmonter les étapes plus ou moins 
difficiles du moment.
Nous sortons d’une période, « l’été », où le soleil fort pré-
sent, les amis, les vacances, les moments festifs nous ont 
permis de « faire » ce gain en énergie !

Le soleil n’est-il pas une nouvelle source 
d’énergie de plus en plus exploité ?
Il nous reste désormais à préparer la rentrée, stocker toute 
cette énergie afin de pouvoir surmonter la rigueur de l’hiver.

Le numéro 119 évoquait deux aspects de la méthode « Corps 
et Conscience » proposé par G.Courchinoux :
• L’aspect « prise de conscience » traité sur les 4 sai-
sons.
• L’aspect « énergétique » traité sur les 4 saisons.

Pour donner à l’enfant une éducation physique « corpo-
relle » il est primordial d’éveiller en lui tous ses sens et 
toutes les variantes du langage, allant ainsi du ressenti à 
l’écrit puis au dire.

« Tout le monde veut toujours apprendre ce qu’il ne connaît 
pas, mais personne ne veut approfondir ce qu’il connaît 
déjà. C’est de là que vient le désordre »

Confucius.

Chacune des situations proposées pourra s’adapter aux 3 cycles.

Aspect Emotionnel,
organisation.

L’odorat
Métal… c’est l’automne

Aspect Postural
verticalité, rigueur.

L’ouïe
Eau… C’est l’hiver

Aspect Energétique.
vitalité, joie.
Le toucher

Feu… c’est l’été

Aspect « Prise de conscience »
extériorisation,

La vue
Bois… c’est le printemps

Emotionnel et Postural.
Ce numéro orienté de la même façon que le n°119 bouclera la méthode, avec des situations liées aux aspects :
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Oh !

Ah !

Eh là !

Aspect émotionnel
Les caractéristiques de cet 
aspect : 
Développer l’implication person-
nelle.
Se recentrer, intérioriser.
S’enraciner.
S’organiser, se responsabiliser.

Sens privilégié : l'odorat.

Mise en œuvre : 
Situations à proposer en fin de 
séance, dans des lieux propres 
et calmes. Possibilité de faire la 
pénombre

Objectifs :
Chercher l’autonomie.
Développer le sens de la structura-
tion.

Aspect émotionnel, au printemps 

Modelage des statues
But d’action
• Communiquer par le geste en respectant 
le corps de l’autre. Accepter de se « lais-
ser » sculpter.
• Modifier son état physique.
Déroulement
• Enfants 2 par 2, laisser les enfants « se 
choisir ».
• Reprendre les situations des n° 98 « l’ar-
tiste sculpteur » et  n°112 « l’artiste et son 
modèle ».
Evolutions

 La statue de plomb.
• La statue oppose une résistance au 

sculpteur qui doit trouver le geste juste 
pour sculpter, sans faire mal à son parte-
naire.

  La statue de coton
• La statue se sent de coton.
• Avec son souffle, le sculpteur donne une 
forme aux différentes parties de son par-
tenaire.
• Des variantes d’intensité de souffle peu-
vent être provoquées.
Critères de réalisation
• Etre attentionné l’un par rapport à 
l’autre. Après chaque phase de com-
munication non-verbale, proposer un 
temps d’échange, 2 par 2 puis avec tout 
le groupe.
• Après ce temps, inverser les rôles.
• Possibilités de photographier les sta-
tues, de donner des thèmes, de regrou-
per les statues pour une « carte postale » 
commune…

But d’action
• Se décharger de ses émotions en provo-
quant l’autre d’une façon régulée.
Déroulement
• Dans un premier temps en communica-
tion non verbale, se déplacer dans la pièce 
en marchant puis au signal, se provoquer :
- du regard,
- d’un geste, par une légère poussée.
• En second temps se provoquer de la 
voix, en lançant des : Ah ! Eh ! Oh !
Consignes
• Au signal, on s’immobilise et on « pro-
voque » celui qui est porté du regard ou 
de la voix… Le temps de provocation reste 
court (une à trois secondes). Donner un 

second signal, annu-
lant la provocation, 
toucher amicalement 
son camarade ou lui 
lancer un regard apai-
sant, un sourire…
• Bien insister sur le côté « pour rire », gar-
der une grande maîtrise de l’exercice.
Evaluation
• Cet exercice peut se révéler d’une 
grande utilité avec des enfants agressifs 
puisque là on « joue » la provocation, on 
se réconcilie et le tout avec des règles pré-
cises.

La provocation
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À droite

Je ne vois
rien

Doucement !

À droite

Je ne vois
rien

Doucement !

But d’action
• amener progressivement la relation 
du regard au contact par une écoute 
de l’autre (communication non ver-
bale).
Organisation
• A l’intérieur d’une salle sans obsta-
cles.
Critères de réalisation
• Au cours des exercices, le silence 
doit être maintenu, une confiance 
mutuelle est primordiale (libre choix 
du partenaire). Les déplacements se 
font lentement en évitant les autres.

Exercice 1
But d’action
• Aller à la rencontre de l’autre sans 
se toucher.
Déroulement
• Par deux, position debout, face à 
face, les paumes de mains se font 
face sans se toucher; déplacer les 
mains sans se perdre; oublier ses 
mains, oser rencontrer le regard de 
l’autre.

Exercice 2
But d’action
• Aller à la rencontre de l’autre en lui 
proposant « un objet de contact », ici 
une baguette, pour une invitation au 
mouvement.
Matériel
• Une baguette en bois de 50 centi-
mètres de long et 1 centimètre de dia-
mètre.

Déroulement
• La baguette est main-
tenue par une pression 
légère de l’index de cha-
cun. 
• Un partenaire ferme les 
yeux et se laisse guider 
par l’autre sans se dépla-
cer puis en se déplaçant.
Evolution
• Les deux partenaires 
ferment les yeux et se gui-
dent mutuellement.

Exercice 3 
But d’action
• Aller à la rencontre de 
l’autre en le touchant, pour une invi-
tation à la danse.
Déroulement
• Par deux, l’un est guide et l’autre va 
se laisser guider, les yeux fermés. Le 
guidé pose une main sur l’épaule du 
guide et reproduit les mouvements 
du bras de celui-ci avec son bras libre. 
• Amplifier le mouvement, se dépla-
cer, prendre son temps, savourer le 
mouvement, s’attarder à la beauté du 
geste.
Evolution
• Les binômes peuvent explorer tout 
l’espace et entrer en symbiose avec 
d’autres binômes.

Evaluation
• Après chaque exercice, laisser un 
temps de verbalisation au sein de 
chaque binôme, voire du groupe.

Aspect émotionnel, en été

Se toucher du regard
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je glisse sur la neige…

J'écoute la m usique ou le silence…

J'écoute le vent…

Chhhhuuuut…

Je te présente
mes mains

Tes mains
sont froides

Ferme 
les yeux !

je glisse sur la neige…

J'écoute la m usique ou le silence…

J'écoute le vent…

Chhhhuuuut…

Je te présente
mes mains

Tes mains
sont froides

Ferme 
les yeux !

Aspect émotionnel, en hiver

Voyage en hiver

But d’action
• S’allonger au sol, fermer les yeux, 
suivre les consignes, les évocations 
de la maîtresse, éveiller tous ses 
sens. 

Organisation
• Dans une pièce propre, chauffée, 
faire allonger les enfants sur une 
natte, couverture. Dans la mesure 
du possible, éteindre les lumières. 
Pour faciliter l’entrée dans la séance 
de relaxation, le groupe classe peut 
être divisé en 2.
Consignes, déroulement

• Parler à voix basse. 
• Employer le tutoie-
ment. Entretenir une 
vigilance d’esprit 
chez l’enfant qui ne 
doit pas tomber dans 
le sommeil.
• Par une histoire 
simple et cohérente, 

évoquer toutes les caractéristiques 
de l’hiver :
• Les sapins, leur droiture, leur 
odeur, 
• La neige, sa blancheur, sa tempéra-
ture, la possibilité qu’elle puisse ge-
ler ou fondre…
• Le froid de l’hiver, les bruits plus 
sourds…
• Le plaisir des sports de glisse…
Critères de réalisation
• Le silence doit être maintenu, avec 
fond musical pour faciliter la concen-
tration.
• L’enfant ne pouvant rentrer dans 
cette démarche ne doit pas gêner les 
autres.
• La séance ne doit pas dépasser 
5 minutes.

But d’action
• Retrouver le, la camarade qui m’a 
effleuré le visage.
Consigne
• Il est IMPERATIF que tout le monde 
soit en communication non-verbale. 
Veiller à ce que chacun ait les mains 
propres pour cet exercice.
Organisation
• Constituer 2 lignes face à face.
• Les enfants d’une même ligne fer-
ment les yeux durant tout l’exercice.
Chaque enfant de la ligne opposée 
choisit un partenaire et va poser déli-
catement  ses mains sur son visage, 
ses yeux, son nez, ses oreilles, ses 
cheveux…
• Une fois l’exercice terminé, les 
« masseurs »  retrouvent leur ligne 
en prenant soin de ne pas reprendre 
la même place qu’au départ.

• Le groupe ayant 
été massé, ouvre les 
yeux, rejoint la ligne 
des « masseurs » et 
tente de retrouver leur 
camarade, simplement 
par présentation des 
mains. 
Evaluation
• Sans aucun mot, 
se placer derrière le 
« massé », une fois 
que l’on pense l’ avoir 
trouvé.
• Une fois l’exercice 
terminé, laisser un 
temps suffisamment long 
pour évoquer les ressen-
tis.

Aspect émotionnel, en automne

Des mains pleines de sens
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Cycles 1, 2, 3 

C'est 
dur… C'est 

dur…

Déformez le triangle
et gardez bien 
les pieds au sol

Super !

But d’action
• Construire et déconstruire sa verti-
calité.
Déroulement
• Placer les élèves en cercle, pren-
dre la position verticale (retrouver 
ses triangles n°98) pieds légère-
ment écartés.
• Placer ses triangles…
• Puis un par un, chercher à défor-
mer chaque triangle, les reconstruire 
à l’image d’un  chewing-gum.

Evolutions
• Tous les triangles se déforment 
comme une danse au ralenti.
• Possibilité de faire cet exercice en 
musique, faire des arrêts musicaux et 
garder la posture.
Consignes
• Il est impératif de garder les pieds 
au sol.

Aspect postural, au printemps

Le bonhomme de Chewing-gum.
Aspect Postural

Les caractéristiques de 
cet aspect : 
Chercher à se renforcer.
Travailler sa verticalité.
Corriger son axe vertical.
Réduire les tensions nerveuses.

Sens privilégié : l'ouïe

Mise en œuvre : 
Situations pouvant être présentes 
dans une mise en train ou un retour 
au calme

Objectifs :
Se concentrer.
Réduire les tensions musculaires.
Prendre le temps d’écouter
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Prêt… pour la photo !

je ne bouge 
plus

Prêt… pour la photo !

je ne bouge 
plus

Prêt… pour la photo !

je ne bouge 
plus

Aspect postural, en été

« Toucher l’horizon » pour retrouver son équilibre.
But d’action
• Etirer les chaînes musculaires, uti-
liser sa respiration puis retrouver une 
position juste et équilibrée.
Organisation
• Dans une salle claire et aérée, les 
enfants sont placés en cercle et suf-
fisamment espacés.
Critères de réalisation
• Travailler à son rythme lentement, 
rester silencieux.

Exercice 1
La posture de l’archer.
Déroulement
• Prendre la position de l’archer : 
une main tenant l’arc et soutenant la 
flèche, l’autre main tirant la corde et 
tenant aussi la flèche.
• Tirer la corde et inspirer, lâcher la 

flèche et expirer. Le trajet de la flèche 
est guidé par la pensée.
• Reprendre l’exercice après un 
retour à une position normale 
(debout les jambes légèrement écar-
tées et les bras le long du corps).

Exercice 2
Aller attraper, décrocher le soleil.
Déroulement
• Debout, les jambes légèrement 
écartées, inspirer tout en tendant 
les bras vers le haut, vers le ciel, éti-

rer tout le corps, se 
grandir le plus possi-
ble jusqu’au bout des 
doigts. Revenir à une 
position normale en 
expirant. 
• Reprendre l’exercice 
5 fois.
Evaluation
• A travers la verbali-
sation, faire évoquer 
les ressentis après un 
temps d’écoute

Aspect postural, en automne

Le rangement du musée…     
Exercice plus favorable pour des 
cycles 3.

But d’action
• Prendre une posture la plus solide  
possible. Accepter de se faire trans-
porter.
Organisation
• Faire 2 groupes : Un premier groupe 
sur scène, chacun prend une posture, 
assise ou debout (et devient une sta-
tue de plomb).
• Le deuxième groupe s’organise 
pour déplacer les statues et créer un 
tableau  d’ensemble.
Consignes
• Ne communiquer que par des ges-
tes.
• Déplacer les statues à 5 ou 6 mini-
mum.
• Demander le soutien de la maî-
tresse.
• Le tableau d’ensemble doit être fait 
après 5 minutes.

• Permuter les rôles.
Evaluation
• Possibilités de faire mémoriser la 
posture prise seul, puis celle prise  
dans le tableau.
• Prendre une photo finale.
Critères de réalisation
• Rester en communication non-ver-
bale. L’enseignant apportera son 
soutien et insistera sur la sécurité, 
vis à vis des déplacements. 

Octobre 2003 • Prim’ infos n° 124
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La méthode « corps et conscience » fait partie des voies d’équilibration de l’ être envisagé dans sa globalité. La 
démarche est menée dans quatre directions, dans un ordre complémentaire et chronologique : connaissance de 
soi, ajustement postural, gestion des émotions, réharmonisation énergétique.

But d’action
• Mettre en mouvement harmonieux, 
chaque articulation du corps.
Organisation
• A l’intérieur d’une pièce suffisam-
ment grande, mettre les enfants 
debout espacés, décalés.
Déroulement
• La maîtresse guide le réveil articu-
laire. Choisir un côté.
Commencer par les orteils, la cheville, 
les genoux, la hanche, le bassin, le 
tronc, le cou, les doigts, le poignet, 
le coude, l’épaule…
• Puis passer à l’autre côté.

Critères de réalisation
• Ne pas se déplacer, chercher à com-
muniquer aux autres des formes har-
monieuses.
Travailler de façon chronologique 
(bas en haut)
Consigne
• Rester en communication non-ver-
bale.
Evolution
• Sans déplacement, sans guidage 
de l’enseignant, l’ensemble des arti-
culations se met en mouvement.

Evaluation
Avec des élèves de Cycle 3. 
Les élèves peuvent trouver seuls des 
postures en gardant comme principes 
de réalisation :
Harmonie - souplesse. Les enchaî-
ner.

Aspect postural, en hiver

Le pantin désarticulé…

Posture 1 Posture 2 Posture 3 Posture 4 

Postures proposées

Travailler une à la fois  1 - 2 - 3 - 4  puis enchaîner  1       2       3      4  sans coupure.
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