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Perception par le mouvement - Sens de la force:
Jeux extensifs - Le jardin du samourai
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Les objectifs de cet exercice sont les suivants: perception de la force externe (traction du
samourai) et de sa propre résistance (tension musculaire, tenue des mains), reconnaitre le
moment approprié pour relacher (samourai ou carottes) afin d'‘éviter les blessures.

Histoire: Dans le jardin du samourai, la saison est venue de récolter les carottes. Mais les léegumes ne veulent pas
sortir de terre.

Un enfant endosse le réle du samourai, les autres représentent les carottes. Pour cela, ils se couchent surle
ventre et se donnent la main, les yeux fermeés. Le samourai tourne autour du cercle a larecherche d'un légume a
cueillir. Il saisit un camarade par les pieds et le tire vers arriere. Ce dernier résiste en contractant ses muscles et
en serrant la main de ses voisins. Si la traction est trop forte, il lache les mains et se laisse emmener. Le cercle se
referme aussitot et le samourai cherche un nouveau légume pour son panier. En cas de trop forte résistance, il
passe a un autre. Les légumes récoltés peuvent aider le samourai dans sa tache.

Source: Manuela Zgorski-Latsch, Jsabelle Scheurer

Schweizerische Eidgenossenschaft
Confédération suisse
Confederazione Svizzera

Confederaziun svizra

Office fédéral du sport OFSPO

© BASPO mobilesport.ch Page 1


https://mobilesport.ch/

	Perception par le mouvement – Sens de la force: Jeux extensifs – Le jardin du samouraï
	Les objectifs de cet exercice sont les suivants: perception de la force externe (traction du samouraï) et de sa propre résistance (tension musculaire, tenue des mains), reconnaître le moment approprié pour relâcher (samouraï ou carottes) afin d’éviter les blessures.


