
Favoris – Perception par le mouvement: Sens de la
position

Perception par le mouvement – Sens de la position: Jeux extensifs –
Serpents et faisans (mur protecteur)

Les objectifs de cet exercice sont les suivants: posture, position du corps et des extrémités dans
l’espace et par rapport à l’objet (ballon).

Histoire: Les serpents attaquent les faisans protégés par un mur circulaire.

Un à trois faisans, deux à cinq serpents. Les autres enfants se donnent la main et forment un cercle autour des
faisans. Les serpents lancent le ballon (ou les ballons) en direction des oiseaux. Les protecteurs essaient de
repousser les projectiles à l’aide de leur corps.

Remarque: Plus les serpents sont nombreux, plus il est difficile de protéger les faisans.

Matériel: Ballons mous

Source: Manuela Zgorski-Lätsch, Jsabelle Scheurer
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Perception par le mouvement – Sens de la position: Jeux extensifs –
L’empereur japonais et ses gardes du corps

Les objectifs de cet exercice sont les suivants: posture, position du corps et des extrémités dans
l’espace et par rapport à l’objet (personnes).

Histoire: De nombreux admirateurs se pressent vers l’empereur pour le toucher mais ses gardes du corps veillent
sur lui.

Un enfant ou un couple (selon le nombre d’élèves) incarnent l’empereur et/ou l’impératrice. Trois à six enfants
représentent les admirateurs, les autres endossent la fonction de gardes du corps. Ces derniers forment un
cercle autour de l’empereur et le protègent avec leur corps. Les admirateurs essaient malgré tout de le toucher.
Plus ils sont nombreux, plus la tâche des gardes se complique.

Source: Manuela Zgorski-Lätsch, Jsabelle Scheurer
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Perception par le mouvement – Sens de la position: Relaxation –
Statue (miroir)

Les objectifs de cet exercice sont les suivants: posture, position des articulations.

Histoire: Un artiste crée une statue en tous points symétrique.

Les enfants forment des duos: un artiste et une statue. L’artiste donne forme à son œuvre en positionnant une
partie du corps (bras, avant-bras, main, doigts, cuisse, jambe, pied, orteils) d’une certaine manière. La statue, les
yeux fermés, s’anime et déplace le membre opposé dans la même position. Elle fait de même pour les huit
membres modelés par l’artiste. A la fin, la sculpture ouvre les yeux. Le duo admire le résultat et contrôle si tout
est parfaitement symétrique. Les éventuelles adaptations sont effectuées, puis les rôles s’inversent.

Source: Manuela Zgorski-Lätsch, Jsabelle Scheurer
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Perception par le mouvement – Sens de la position: Relaxation – Bien-
être

Les objectifs de cet exercice sont les suivants: perception du corps (via des objets), perception
de ses propres besoins.

Histoire: Même le samouraï le plus vaillant a parfois besoin de consolation et d’attention.

Les enfants forment des duos: un samouraï et un soigneur. Le samouraï, épuisé, est étendu sur le ventre ou sur le
dos. Le soigneur lui pose des sacs de sable, des serviettes, une balle de tennis, etc. sur le corps. Le samouraï lui
indique où il aimerait recevoir les «pansements» et quelle pression doit appliquer le soigneur avec les objets.
Après un certain temps, ils échangent leurs places.

Matériel: Tissus, petits sacs de sable, balles de tennis ou autres objets.

Source: Manuela Zgorski-Lätsch, Jsabelle Scheurer
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Perception par le mouvement – Sens de la position: Relaxation –
Sommeil profond

Les objectifs de cet exercice sont les suivants: relâchement conscient des différents muscles et
parties du corps.

Histoire: Le samouraï, très fatigué, a de la peine à se réveiller. Seule une plume magique peut le sortir de sa
léthargie.

Les samouraïs tombent dans un sommeil profond. Tous leurs muscles se détendent, les membres deviennent
lourds. Pour faciliter l’endormissement, l’enseignant peut nommer au fur et à mesure les membres et muscles qui
se relâchent. Quand tous les samouraïs sont détendus, il passe de l’un à l’autre et leur effleure la joue, la plante du
pied ou la main. Dès qu’il est touché, le samouraï s’étire et se prélasse encore un peu sur le sol.

Matériel: Plume ou objet similaire

Source: Manuela Zgorski-Lätsch, Jsabelle Scheurer
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Perception par le mouvement – Sens de la position: Relaxation –
Okonomiyaki (omelette japonaise)

Les objectifs de cet exercice sont les suivants: perception corporelle (contacts avec différentes
pressions, mouvements et directions).

Histoire: Un cuisinier prépare une omelette japonaise.

Les enfants forment des duos: un cuisinier et une omelette.

1. Graisser la poêle: frictionner le dos avec une légère pression.
2. Emincer les ingrédients: avec le tranchant de la main (côté petit doigt), cisailler le dos

(couper) ou tapoter (hâcher). Enumérer les ingrédients à volonté (oignons, poireaux,
champignons, etc.).

3. Casser les œufs et les battre: tapoter le dos avec le tranchant de la main et étaler avec la
paume de la main (casser les oeufs), puis mélanger le tout en effectuant de petits
mouvements circulaires sur le dos.

4. Ajouter les ingrédients aux œufs et mélanger: frictionner le dos avec une bonne pression.
5. Verser l’omelette dans la poêle: frotter les mains l’une contre l’autre pour les chauffer puis

les appliquer sur le dos.
6. Changer les rôles.

Remarque: Masser aussi les bras et les jambes.

Source: Manuela Zgorski-Lätsch, Jsabelle Scheurer
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