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Le poulpe

SE METTRE À L’ÉCOUTE DE SON CORPS
MOUVOIR ET MAÎTRISER SON CORPS

Occuper l’espace de la salle en se déplaçant librement. Se rapprocher le plus 
possible les uns des autres puis s’éparpiller au maximum dans la salle. A ce 
moment-là, arrêter les déplacements. Rester debout et fermer les yeux, les bras 
sont relâchés le long du corps. Respirer calmement, on est détendu. S’asseoir 

doucement en tailleur, les yeux fermés, les mains sur les genoux.
Écouter quelques minutes un morceau de musique ou la lecture d’un petit conte ou d’une 
poésie tout en gardant cette posture.

Imiter le cagou. Évoluer en respectant des consignes d’attitudes, postures.
Se mettre debout, les mains dans le dos pour imiter le cagou. Marcher doucement, 
de temps en temps, plier le corps en deux comme pour attraper un insecte sur le 
sol avec le bec. S’arrêter, se mettre sur un pied et écouter attentivement les bruits 

autour de soi. Tout est calme. Marcher à nouveau tranquillement. S’arrêter, se mettre sur 
l’autre pied et écouter attentivement les bruits autour de soi. Tout est tranquille, se reposer 
en se couchant en boule sur le sol et rester quelques minutes les yeux fermés à écouter sa 
respiration.
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Entre nous - Cette fiche « Se sentir bien » débute par une très courte séance de 
recentration destinée à aider chaque élève et/ou le groupe classe à se concentrer sur 
l’activité proposée en classe, à aborder un exercice sereinement, à se remémorer ce 
que l’on vient d’apprendre ou ce qu’on a vu lors de la séance précédente ou encore 
faire le point au cours d’une réflexion.
Cette activité servira de support à l’évaluation avant-après de la séquence, afin de 
mesurer la capacité des élèves à se mettre à la place de l’autre.

Tester les connaissances des élèves sur la faune de Nouvelle-Calédonie
● Distribuer le test.
● Accompagner les élèves dans la réalisation de la consigne.

Pour finir, colorier le cagou.

Après avoir invité les élèves à enlever leurs chaussures, l’enseignant les fait asseoir 
par terre en tailleur. L’enseignant projette la photo du cagou et interroge les 
élèves sur leurs connaissances sur cet animal.
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