Nom : #

TRavaillons notre
concentration!

Mon recueil d'activités pour m'dider a mieux me concentrer.

Travdiler une heure avec affention et concenfration
est beaucoup mieux que consacrer une journée
enfiere en essayant de fravailer.




La concentration

. Ma définition de la concentration :

. La définition de ma classe :

. Ce qui m'aide d me concentrer :

. Ce qui aide d’'autres personnes de ma classe a se concentrer :

. Les bénéfices d'étre concentré sur ce que je fais :

Une premiére piste de solution... LaRelaxation

. Ma définition de la relaxation:

. La définition de ma classe :

. Les effets de la relaxation selon moi :

. Les effets de la relaxation selon ma classe :

<)
C)
C)
C)

. Les raisons de faire de la relaxation :




l. Activités de relaxation : Petit BamBou

Activité | pate -

Comment je me sentais avant larelaxation :

Fatigué(e), excité(e), calme, triste,

Comment je me sentais pendant la relaxation :

Fatigué(e), excité(e), calme, triste,

Comment je me sens aprés laRelaxation :

Fatigué(e), excité(e), calme, triste,

Activité 2 pate

faché(e),
faché(e),

faché(e),

Comment je me sentais avant larelaxation :

Fatigué(e), excité(e), calme, triste,

Comment je me sentais pendant la relaxation :

Fatigué(e), excité(e), calme, triste,

Comment je me sens aprés larelaxation :

Fatigué(e), excité(e), calme, triste,

Activité 3 pate -

faché(e),
faché(e),

faché(e),

Comment je me sentais avant larelaxation :

Fatigué(e), excité(e), calme, triste,

Comment je me sentais pendant la relaxation :

Fatigué(e), excité(e), calme, triste,

Comment je me sens aprés laRelaxation :

Fatigué(e), excité(e), calme, triste,

ActivitéY pate

faché(e),
faché(e),

faché(e),

Comment je me sentais avant larelaxation :

Fatigué(e), excité(e), calme, triste,

Comment je me sentais pendant la relaxation :

Fatigué(e), excité(e), calme, triste,

Comment je me sens aprés laRelaxation :

Fatigué(e), excité(e), calme, triste,

Activité 5 pate

faché(e),
faché(e),

faché(e),

Comment je me sentais avant larelaxation :

Fatigué(e), excité(e), calme, triste,

Comment je me sentais pendant la relaxation :

Fatigué(e), excité(e), calme, triste,

Comment je me sens aprés laRelaxation :

Fatigué(e), excité(e), calme, triste,

faché(e),
faché(e),

faché(e),

stressé(e),
stressé(e),

stressé(e),

stressé(e),
stressé(e),

stressé(e),

stressé(e),
stressé(e),

stressé(e),

stressé(e),
stressé(e),

stressé(e),

stressé(e),
stressé(e),

stressé(e),

détendu(e),
détendu(e),

détendu(e),

détendu(e),
détendu(e),

détendu(e),

détendu(e),
détendu(e),

détendu(e),

détendu(e),
détendu(e),

détendu(e),

détendu(e),
détendu(e),

détendu(e),

heureux(se)
heureux(se)

heureux(se)

heureux(se)
heureux(se)

heureux(se)

heureux(se)
heureux(se)

heureux(se)

heureux(se)
heureux(se)

heureux(se)

heureux(se)
heureux(se)

heureux(se)



Activité b pate -

Comment je me sentais avant larelaxation :
Fatigué(e), excité(e), calme, triste,

Comment je me sentais pendant la Relaxation :
Fatigué(e), excité(e), calme, triste,

Comment je me sens aprés larelaxation :
Fatigué(e), excité(e), calme, triste,

Activité Toate

faché(e),
faché(e),

faché(e),

Comment je me sentais avant larelaxation :
Fatigué(e), excité(e), calme, triste,

Comment je me sentais pendant la relaxation :
Fatigué(e), excité(e), calme, triste,

Comment je me sens aprés laRelaxation :
Fatigué(e), excité(e), calme, triste,

Activité 8 pate -

faché(e),
faché(e),

faché(e),

Comment je me sentais avant larelaxation :
Fatigué(e), excité(e), calme, triste,

Comment je me sentais pendant la Relaxation :
Fatigué(e), excité(e), calme, triste,

Comment je me sens aprés laRelaxation :
Fatigué(e), excité(e), calme, triste,

Activité 9 pate -

faché(e),
faché(e),

faché(e),

Comment je me sentais avant larelaxation :
Fatigué(e), excité(e), calme, triste,

Comment je me sentais pendant la relaxation :
Fatigué(e), excité(e), calme, triste,

Comment je me sens aprés laRelaxation :
Fatigué(e), excité(e), calme, triste,

Activité 10 pate

faché(e),
faché(e),

faché(e),

Comment je me sentais avant larelaxation :
Fatigué(e), excité(e), calme, triste,

Comment je me sentais pendant la relaxation :
Fatigué(e), excité(e), calme, triste,

Comment je me sens aprés larRelaxation :
Fatigué(e), excité(e), calme, triste,

faché(e),
faché(e),

faché(e),

stressé(e),
stressé(e),

stressé(e),

stressé(e),
stressé(e),

stressé(e),

stressé(e),
stressé(e),

stressé(e),

stressé(e),
stressé(e),

stressé(e),

stressé(e),
stressé(e),

stressé(e),

détendu(e),
détendu(e),

détendu(e),

détendu(e),
détendu(e),

détendu(e),

détendu(e),
détendu(e),

détendu(e),

détendu(e),
détendu(e),

détendu(e),

détendu(e),
détendu(e),

détendu(e),

heureux(se)
heureux(se)

heureux(se)

heureux(se)
heureux(se)

heureux(se)

heureux(se)
heureux(se)

heureux(se)

heureux(se)
heureux(se)

heureux(se)

heureux(se)
heureux(se)

heureux(se)



Activité Il pate :

Comment je me sentais avant larelaxation :
Fatigué(e), excité(e), calme, triste,

Comment je me sentais pendant la relaxation :
Fatigué(e), excité(e), calme, triste,

Comment je me sens aprés laRelaxation :
Fatigué(e), excité(e), calme, triste,

Activité 12 pate

faché(e),
faché(e),

faché(e),

Comment je me sentais avant larelaxation :
Fatigué(e), excité(e), calme, triste,

Comment je me sentais pendant la relaxation :
Fatigué(e), excité(e), calme, triste,

Comment je me sens aprés laRelaxation :
Fatigué(e), excité(e), calme, triste,

Activité 13 pate -

faché(e),
faché(e),

faché(e),

Comment je me sentais avant larelaxation :
Fatigué(e), excité(e), calme, triste,

Comment je me sentais pendant la relaxation :
Fatigué(e), excité(e), calme, triste,

Comment je me sens aprés larRelaxation :
Fatigué(e), excité(e), calme, triste,

Activité M pate

faché(e),
faché(e),

faché(e),

Comment je me sentais avant larelaxation :
Fatigué(e), excité(e), calme, triste,

Comment je me sentais pendant la Relaxation :
Fatigué(e), excité(e), calme, triste,

Comment je me sens aprés larRelaxation :
Fatigué(e), excité(e), calme, triste,

Activité 15 pate

faché(e),
faché(e),

faché(e),

Comment je me sentais avant larelaxation :
Fatigué(e), excité(e), calme, triste,

Comment je me sentais pendant la relaxation :
Fatigué(e), excité(e), calme, triste,

Comment je me sens aprés larRelaxation :
Fatigué(e), excité(e), calme, triste,

faché(e),
faché(e),

faché(e),

stressé(e),
stressé(e),

stressé(e),

stressé(e),
stressé(e),

stressé(e),

stressé(e),
stressé(e),

stressé(e),

stressé(e),
stressé(e),

stressé(e),

stressé(e),
stressé(e),

stressé(e),

détendu(e),
détendu(e),

détendu(e),

détendu(e),
détendu(e),

détendu(e),

détendu(e),
détendu(e),

détendu(e),

détendu(e),
détendu(e),

détendu(e),

détendu(e),
détendu(e),

détendu(e),

heureux(se)
heureux(se)

heureux(se)

heureux(se)
heureux(se)

heureux(se)

heureux(se)
heureux(se)

heureux(se)

heureux(se)
heureux(se)

heureux(se)

heureux(se)
heureux(se)

heureux(se)



Activité 16 pate

Comment je me sentais avant larelaxation :
Fatigué(e), excité(e), calme, triste,

Comment je me sentais pendant la Relaxation :
Fatigué(e), excité(e), calme, triste,

Comment je me sens aprés laRelaxation :
Fatigué(e), excité(e), calme, triste,

Activité Moate :

Comment je me sentais avant larelaxation :
Fatigué(e), excité(e), calme, triste,

Comment je me sentais pendant la relaxation :
Fatigué(e), excité(e), calme, triste,

Comment je me sens aprés laRelaxation :
Fatigué(e), excité(e), calme, triste,

Activité 18 pate -

Comment je me sentais avant larelaxation :
Fatigué(e), excité(e), calme, triste,

Comment je me sentais pendant la relaxation :
Fatigué(e), excité(e), calme, triste,

Comment je me sens aprés laRelaxation :
Fatigué(e), excité(e), calme, triste,

faché(e),
faché(e),

faché(e),

faché(e),
faché(e),

faché(e),

faché(e),
faché(e),

faché(e),

Activité 19 pate -

Comment je me sentais avant larelaxation :
Fatigué(e), excité(e), calme, triste,

Comment je me sentais pendant la Relaxation :
Fatigué(e), excité(e), calme, triste,

Comment je me sens aprés laRelaxation :
Fatigué(e), excité(e), calme, triste,

Activité 20 pate

Comment je me sentais avant larelaxation :
Fatigué(e), excité(e), calme, triste,
Comment je me sentais pendant la relaxation :
Fatigué(e), excité(e), calme, triste, faché(e),
Comment je me sens aprés larRelaxation :

faché(e),
faché(e),

faché(e),

faché(e),

stressé(e),
stressé(e),

stressé(e),

stressé(e),
stressé(e),

stressé(e),

stressé(e),
stressé(e),

stressé(e),

stressé(e),
stressé(e),

stressé(e),

stressé(e),

stressé(e),

détendu(e),
détendu(e),

détendu(e),

détendu(e),
détendu(e),

détendu(e),

détendu(e),
détendu(e),

détendu(e),

détendu(e),
détendu(e),

détendu(e),

détendu(e),

détendu(e),

heureux(se)
heureux(se)

heureux(se)

heureux(se)
heureux(se)

heureux(se)

heureux(se)
heureux(se)

heureux(se)

heureux(se)
heureux(se)

heureux(se)

heureux(se)

heureux(se)

Fatigué(e), excité(e), calme, triste, faché(e), stressé(e), détendu(e), heureux(se)
Fatigué(e), excité(e), calme, triste, fGché(e), stressé(e), détendu(e), heureux



Une deuxiéme piste de solution... Les échecs

A) Est-ce que j'ai déjd joué aux échecs avant ¢ oui / non
B) Je me considere de niveau : débutant, infermédiaire, avancé ou expert 2

C) Est-ce que j'aime les échecs 2 oui / non / je ne sais pas

Wy

Régles de base aux échecs

1- Les blancs
2- Tu joues piece a la fois.
3- Tant que tu laisses ton sur la piece, tu as le droit de changer

4- Lorsqu’'on enléve notre doigt de la piece, notre tour est
5- Il est interdit de sauf pour dire

Voici un échiquier :
1- Combieny a-t-il de cases ¢ :

7

2- Combieny a-t-il de cases noires ¢ : ¢
3- Combieny a-t-il de cases blanches ¢ : °
4- |dentifie la zone des blancs en jaune. '
5- Identifie la zone des noirs en bleu. ?
Cours | : Pion o ————

Les pions (P) se trouvent ici sur I'échiquier :

7

6

2

1

A B C D E F G H

Cela correspond aux coordonnées :

Il'y a 8 pions pour chague couleur, donc 8 coordonnées.
Pour les blancs :
Pour les noirs :




Les pions se déplacent ainsi:

- AU premier coup seulement, ils peuvent se déplacer
d'une ou de cases.

- Apreés le premier coup, ils avancent d'une case.

- lIs se déplacent en diagonale SEULEMENT pour

- lIs ne reculent JAMAIS.

Cours 2 : La tour

Les fours (T) se frouvent ici sur I'échiquier :

** N'oublie pas de placer tes pions (P)

8

7

6

A B c D E F G

Cela correspond aux coordonnées :
Pour les blancs : et
Pour les noirs : et

Les Tours se déplacent ainsi:

Elles se déplacent toujours en ligne autant a la
verticale qu’a I'horizontale.

Elles peuvent avancer d' de cases qu’elles
peuvent, O moins de rencontrer une autre

Si c’est une piece de son équipe, elle arréte

Si c'est un piece de I'autre équipe, elle I'a




Cours 3. Cavdlier

Les cavaliers (C) se trouvent ici sur I'échiquier :

** N'oublie pas de placer tes pions (P) et tes tours (T)

8

7

6

A B c D E F G H

Cela correspond aux coordonnées :
Pour les blancs : et

Pour les noirs : et
Les cavdliers se déplacent dinsi:

La déplacement du cavalier forme la lettre

—_— 6

lls se déplacent de Ccases. 3
. 4

Tu avances de et ensuite tu changes

de direction pour avancer d’ case. 3

C'est la seule piece qui peut passer
les autres. Comme un cheval ! 1

Cours Y. Fou

Les fous (F) se trouvent ici sur I'échiquier :

** N'oublie pas de placer tes pions (P), tes tours (T) et tes cavaliers (C).

8
7

6

s 3
| L
| € )

[




Cela correspond aux coordonnées :
Pour les blancs : et
Pour les noirs : et

Les fous se déplacent ainsi:

Les déplacements des fous se font en

Le fou qui se trouve sur la case noire se déplace
uniquement sur des cases

Le fou qui se trouve sur la case blanche se déplace
uniguement sur des cases

Comme la tour, ils ne peuvent PAS passer
d'autres pieces.

Cours 5 : Lareine

Lareine (R) (une dans chaque équipe) se trouve ici sur I'échiquier :
** N'oublie pas de placer tes pions (P), tes tours (T), tes cavaliers (C) et tes fous (F).

8

7

6

]

A B C D E F G

H

4 Astuce |
La reine blanche se
place sur la case
blanche et la reine
noire se place sur la
\cose noire.

~

)

Cela correspond aux coordonnées (Il y a une seule reine dans chaque équipe !) :

Pour les blancs : . Pour les noirs :

Les reines se déplacent ainsi -

Elles peuvent se déplacer a la e
3 et méme en diagonale

Elles peuvent se déplacer d’ de cases
qu’elles veulent.

Comme la tour, le pion et le fou, elles ne peuvent pas
passer une autre piece.

8

7




Cours b : Le roi

La roi (i%) (un dans chaque équipe) se trouve ici sur I'échiquier :
N’oublie pas de placer tes pions (P), tes tours (T), tes cavaliers (C) et tes fous (F) et la reine (R).

A B C D E F G H

Cela correspond aux coordonnées (Il y a un seul roi dans chaque équipe !) :

Pour les blancs : . Pour les noirs :
Les Rois se déplacent ainsi:
s peuvent se déplacer a la ,Q -

3 et méme en diagonale

lls ne peuvent se déplacer que d’
seule case a la fois. s

Le but du jeu est de mettre I'autre roi en a
échec et mat.

Le but du jeu aux échecs :
e Lorsque fumefts le roi de laufre équipe en échec (IOquue tu I’CITTCIQIABS). I doit se déplacer. Sii

ne se déplace pas. au prochain coup il perdrait la partie. L'autre joueur doit donc le déplaceR oule

protéger

e Sl ne peut plus se déplacer ou se proteger. Il est échec et maf.
Ton équipe a donc gagné |

10



Exemple |.

Dans cette situation-ci, le roi noir est échec et mat. Il se fait attaquer

par pieces blanches qui sont la et la
. Il ne peut pas se déplacer dans une case ou il n'est

pas attaqué et il se fait attaquer sur la case ou il se trouve

actuellement. Aucun mouvement n'est possible. Les blancs ont

gagneé.

Le roi dans la case ou il se trouve ( ) est mis en échec par
la reine blanche qui se frouve en E4.

Le roi ne peut pas rester dans la colonne , caril varester
en échec par la reine.

[N O R Y. =) BN e ]

a b ¢ de f g h

Le roi ne peut pas se déplacer dans la colonne , Car ses propres sont déjala.

Le roi ne peut pas aller dans la colonne, car la blanche se trouve déja en

Cours 1. Analyser une mini-partie

Nous dllons recomposer la fin dune partie afin danalyser une sfrafégie pour mettre ladversaire échec et

maf.

8| & & W =S 7.

A Aa i

Le Roi noiR est échec et mat parce que :
o A iag il

11



<
| Laprise en passant

Aux échecs, la prise en passant est une possibilité particuliere de capturer un pion. Voici a quel
moment cela peut se produire :

- Lorsque I'adversaire avance de deux cases, un pion d'une
colonne voisine (les deux pions se retrouvent alors
sur la méme Rangée)

- Le pion qui se trouvait déja sur la rangée, peut prendre
celui qui vient de se déplacer de DEUX CASES.

- Tu dois attendre que le joueur de I'autre équipe ait fini son
tour.

- Tu dois faire cette stratégie apres que le
joueur vient de jouer. Sinon, tu n'as plus le droit d'y revenir 2
ou 3 coups plus tard.

Pour effectuer la prise en passant :

- Tu avances le pion en , dans la colonne du pion adverse et tu
le pion en méme temps.

2. Le petit Roque et le grand Roque

I s’agit d'une stratégie ou le etla changent
de place.

Voici les conditions pour réaliser I'une ou I'autre de ces
stratégies :

- Tu peux le faire une seule fois dans la partie (soit le petit roque
ou le grand roque).

- Ni le roi ni la tour ne peuvent avoir bougés de la partie.
- Grand rogue : La tour loin du roi change de place.

- Petit roque : Tour pRéS du roi change de place

3. Pion qui arrive au bout de la « zone adverse »

Lorsqu’un de tes pions arrive au bout de la zone adverse, soit dans la plus loin de toi, tu
peux fransformer le pion en la piece de ton CHOIX.
Pour les blancs, il s’agit de la rangée . Pour les noirs, il s’agit de la rangée

> Tu peux choisir ce que tu veux : cavalier, fou, tour, reine, méme si cela dépasse le nombre que tu
avais au début de la partie.

= La seule piéce que tu he peux pas choisir est un autre RO !

12



Cours 8. Mettre Padversdire échec et mat

Situation A) La partie est presque finie | Tu es I'équipe des blancs. Que fais-tu comme 2 ou 3 derniers
déplacements pour mettre le roi échec et mat 2
Ecris la piece que tu déplaces, ou elle se tfrouve et ou la déplaces-tu 2

E OB

1- 1 1
2- i :
3- 1 % AR -

4 A X 2o e
= R

b c d e f g h

Situation B) La partie est presque finie ! Il te reste une piéce & déplacer avant de pouvoir tassurer de

gagner.
B &¢ -
111"

Ou la déplaces-tu 2 1 6

Quelle est la piece 2

Que va-t-il se passer ensuite si le de I'autre équipe
adverse ne bouge pas ¢ 1

W

E

2 A
A A
*ld

Que va-t-il se passer ensuite si le de I'autre équipe adverse vient capturer ton [

N

-

a b c d

Cours 9. Préparer son attaque

Aux échecs, le début de la partie est important. Il faut bien placer ses afin de pouvoir

attaquer le roi de I'autre équipe.

Une stratégie souvent utilisée se nomme

Il s’agit de positionner ses pieces au afin de le controler.

Dans les deux situations, propose un coup pour les blancs. Justifie fon choix & I'aide de stratégies que
nous venons de parler.

13



Cours 0. Les parties Rapides !

Il est possible de mettre I'adversaire échec et mat en peu de coups. Certains le font en
quatre coups seulement et d’'autres ont réussi en aussi peu que trois coups!

Y coups !

Observe bien la vidéo maintenant. Note les déplacements. Tu pourras tenter de le refaire par

la suite !

* Pour noter les déplacements, tu notes la lettre de la piéce ET sa case de départ. Ensuite, tu notes le

déplacement en inscrivant un « = » puis tu écris ld case oU la piece se déplace.
Si, lors de ton déplacement, tu captures une piéce, tu mets un « x » a la place.
Ex. Rel-e4 (Lareine s'est déplacée en E4)
Ex. Ff1 x c4 (Le fou a capturé une piece en C4)

Les déplacements
1-

2.
3-
4 -

3 coups en capturant des piéces !

Les déplacements
1-

2-
3-

3 coups sans capturer de piéces !

Les déplacements
1-

2-
3-

Réponses de I'adversaire
1-

Réponses de I'adversaire
1-

2-
3-

Réponses de I'adversaire
1-

14



Retour sur les activités

I- Quelle piste de solutions (les échecs ou la relaxation) ai-je préeférée pour efre plus concentré(e) ?

Pourquoi ?

Z- Quels impacts les activites ont-elles eus sur moi ? Explique.

3- Est-ce que je me frouve plus concentréle) que je léfdis avant de faire ces activites ?
Donne un exemple.

4- Vas-fu refaire une des activites a la maison (ou les deux ) Si oul. laquelle et pourquoi ?

La relaxation

I- Que penses-tu de la relaxation que nous avons faife ensemble?

2- Quest-ce que cela t'a apporte?

3- Quelle(s) activite(s) de relaxation as-fu le (les) plus amee(s)? Pourquor?

H- Quest-ce qui est le plus facile pour follorsque fu fais de la relaxation?

5- Quest-ce qui est le plus difficile pour foi lorsque fu fais de la relaxatfion?

Les échecs

- Que penses-1u des activites diechecs que nous avons faifes ensemble?

2- Quest-ce que cela t'a apporte?

3- Quels) cours as-tule (les) plus ame(s)? Pourquol?

15



Programme d’éducation internationale (PP)
Connaissances

e Francais e Efhique et culfure religieuse e Mathématique

Concepts
° @@F@@%ﬂ@@ﬂ ¢ Comment savons-nous ?

Il est important de réfléchir & nos conclusions et de considérer nos méthodes de raisonnement.
o [FOLICTIOL € Comment cela fonctionne-1-i ?
La capacité a analyser le comporfement ef la facon dont les choses foncfionnent est fondamentdle.

SavoirR-faire
. SAVOIR S HAITRISER o SAVOIR PENSER
1 Codes de conduite 1 Compréhension
[l Choix avises 1 Andlyse
] Organisation L] Metacognition
Savoir-etre

o @%@@@@ME%@ ENCACELMENY ENCAGERENT

. RESPECT @
¢ ¢

= -/ -
e ) =,

Cycle de Paction -
Agir Réeflechir

\./

Eléments du profil de Papprenant
o COUILIBRES
o OUVERTS D'ESPRITS

noisir
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3- Mes recherches sur la concentration
Ma piste de solution personnelle

Je fTinvite mainfenant & penser a un jeu chez foi qui te permet de fravailer fa concentration.
Ce peut étre des jeux de logique comme < Rush Hour = ou encore des < Sudoku ». Aussi, cela peut éfre une
application qui te permet de fravailer la relaxation comme < Namatata =.

Mon sujet :

Date dinvention :

Créateur/inventeur/compagnie :

Comment je me sens lorsque je joue & ce jeu ou ufiise cet oufil ?

A quele frequence Tutlises-tu ? -

Description du jeu (le matériel. objets nécessdires. ce que je vois..)

Explications du jeu (combien de joueurs, les regles..) :

Autres informations perfinenfes :

Source :
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Piste de solutions d'un enfant dans un pays en voie de développement :

Est-ce quun enfant dans un pays de développement aurait acces a ton jeu ? Pourquoi ?

Est-ce < étre concentre = est un droif que fous les enfants dans le monde devrait avoir ? Pourquol ?

La deuxieme partie de fa recherche est de frouver un jeu quun enfant dans un pays de
développement peut ufliser pour se concentrer et aider a relaxer.

Jeu trouve :

Utlisé dans quel pays :

Description du jeu (le matériel. objets nécessdaires. ce que je vois..) :

Explications du jeu (combien de joueurs, les regles..) :

A quel moment ce jeu est-il utiise (a la maison. ¢ lecole. entre amis... ) ? -

Autres informations perfinenfes :

Source :
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Ici fu peux faire un ou des dessins si fu as besoin de te cdmer
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