Semaine 38 et 39 : Souffler - Respirer
Leçon pour les grands : jeux individuels et collectifs
1. Compétences

DM : Vivre un corps qui soit disponible pour remplir efficacement les grandes fonctions de la motricité :
DM.1. : Orienter son corps et se déplacer pour agir efficacement.

DM.1.4. : Adapter son tonus au type d’activité.

2. Déroulement

	Déroulement
	Matériel

	1) Mise en train

Jeu du chocolat

	1 E = soleil
1 E = frigo

Les autres Es = chocolat

1 E touché = chocolat fondu (assis par terre)

Le frigo doit refroidir le chocolat pour le faire durcir.
	Foulard bleu (frigo)

Foulard jaune (soleil)



	2) Corps de leçon

1. Observations et réactions
	Se mettre en cercle et observer ce qui se passe après un effort comme la MET :

« On est essoufflé »

« On respire fort »

« On a le cœur qui bat vite »

« On est tout rouge »

« On transpire ».
	/

	2. Les ballons de baudruche
	Manipulation : 
· Gonfler les ballons.

Activité : 

- Faire 2 équipes, celle qui a gonflé le plus de ballons à gagné (sur un laps de temps donné).
	 Ballons de baudruche

	3. Les mouchoirs
	Es couchés sur le dos avec un mouchoir sur le visage.
· Souffler avec le nez

· Souffler avec la bouche

+ observations
	Boite de mouchoirs

	4. Les poissons

	2 équipes : 
Aspirer un poisson avec une paille et aller le porter dans son aquarium (à 2m de distance).
	Petits poissons
Pailles

Deux boites à chaussures (aquarium)

	5. Les mains
	· Souffler dans ses mains près de sa bouche.

· Souffler dans ses mains loin de sa bouche.

+ observations.
	/

	6. Les papiers
	Par 2 :

Mettre des morceaux de papiers dans un cerceau avec un E de chaque côté et souffler pour les faire sortir et rentrer.

Compter ensuite le nombre de papier à l’intérieur et à l’extérieur du cerceau.
	Morceaux de papiers
Cerceaux

	7. Les plumes
	Manipulation :
· Souffler sur la plume dans la salle (au sol).
· Souffler sur la plume en la faisant voler.

Activité : 

· 2 équipes : faire la course.  La 1re plume arrivée a gagné.
	Plumes

	8. Les bulles
	Manipulation : 

· Faire des bulles avec une paille et un gobelet d’eau.

· Faire des grosses et des petites bulles.
Activité : 

· Faire un petit parcours tout en faisant des bulles.

· Faire une course : celui qui a fini le parcours le 1er a gagné.
	Pailles

Gobelets

Eau

Cerceau (marcher dedans)

Cônes (slalommer)

Barres + cônes (marcher au-dessus)

	9. La paille et l’objet
	Souffler dans une paille sur une plume pour le faire avancer.
	Plumes

Pailles

Cônes (délimitation)

	10. Les objets lourds et légers
	Mettre dans la salle des objets lourds et légers.

Manipulation :

Souffler sur les différents objets librement.

Activité : 

- Classer les objets qu’on sait faire avancer grâce à notre souffle et les objets qu’on ne sait pas faire avancer avec notre souffle. 
	Foulards

Sacs de riz

Cerceaux

Boites à chaussures

Plumes

Balles de ping-pong

Cônes

Gobelets

Bic

Feuilles

Piles

	11. La balle de ping-pong
	Mettre des cerceaux dans la salle.

Déposer la balle sur le bord du cerceau et souffler dessus afin qu’elle fasse tout le tour.

Défi : 

Faire le plus de tour possible. 
	Balles de ping-pong

	12. Le cercle de papier
	Faire une ligne de boules de papiers (1m de distance avec l’E).

Souffler sur la balle de ping-pong dans la direction des papiers.
But : toucher une boule de papier.
	Papiers
Balles de ping-pong

	3) Retour au calme
Observations et réactions
	Se mettre en cercle et observer notre état par rapport à l’activité faite (relativement calme).
« On est calme »

« On n’est pas essoufflé »

« On n’est pas tout rouge »

« Le cœur bat normalement »

« On ne transpire pas ».
	/

	4) Relaxation

Inspirer – expirer 
	Es couché sur le dos et mains sur le ventre.

· Sentir sur soi-même la respiration (ventre qui gonfle et qui dégonfle).

· Sentir sur un autre E la respiration.
	/
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