CYCLE : 

JUDO

Nombre d’élèves :






Classe : 5e
Forme de travail : coopération (Recherche et mise en place de techniques) et opposition (mise en pratique des différentes techniques dans des combats à genoux)

Groupes de poids, montante – descendante, matches de  poule et defis

	L1   

Objectifs :

Etablir le règlement

Assurer la sécurité

Présentation de l’activité, 

règles et termes de judo

Echauffement en ligne, crocodile

Randoris : tirer ou pousser, ceinturer et soulever, amener l’adversaire sur le dos, immobiliser

Bilan : 
	L2

Objectifs : Apprendre à chuter et à renverser sur le dos en toute sécurité 

Echauffement en dispersion, 

Jeu des tortues

Apprentissage de la chute arrière

Chercher les différentes prises pour renverser sur le dos et montrer aux autres groupes
Bilan :
	L3

Objectifs : Comment renverser sur le dos

Rugby lutte, combat de coq,

travail chute arrière

renverser sur le dos, départ à genoux, mettre en pratique les différentes techniques vues en L2 
Combats en montée descente avec fiches de poules (de 3 ou 4 de même poids) et de juges
Bilan :

	L4

Objectifs : Combattre dans le respect des règles (arbitrer, juger) 

Renverser sur le dos

Echauffement en ligne, déménageur, 

Essayer les différentes prises pour renverser sur le dos (fiches)

DEFI : Combats de même poids avec fiche de juges
Bilan : 


	L5

Objectifs : Combattre dans le respect des règles (arbitrer, juger) 

Immobiliser sur le dos

béret lutte

Chercher les différentes immobilisation sur le dos et montrer aux autres groupes

Les essayer (w avec fiches)

Combats avec fiches de poules (3 ou 4 même poids) et de juges

Bilan : 
	L6

Objectifs : Combattre dans le respect des règles (arbitrer, juger) 

Sortir de l’immobilisation
Echauffement en ligne
Chercher les différentes façons de sortir de l’immobilisation + CA et montrer aux autres groupes

Les essayer (w avec fiches)

Combats avec fiches de poules (3 ou 4 même poids) et de juges
Bilan : 

	L7 

Objectifs : Chuter et faire chuter sans risque

+ immobilisation + CA

chameaux, chamois

chutes arrières, avant, latérales

initiation aux projections (prise de kimono +  accompagner sol)

idem + immobilisation

idem + uke = défenseur actif 

Combats défis 

Bilan : 


	L8

Objectifs : 

Evaluation 
Echauffement dynamique (chutes)

Révision et évaluation des chutes

Révision et évaluation des différentes techniques renversement et immobilisation (uke +/- passif)

Evaluation combat

Combats montante descendante
Bilan :
	Bilan cycle :


Classe:
Date :
A.P.S.: judo
Leçon n° :  1     /     8
Objectif : Découvrir l’activité




                                    Etablir le règlement – Assurer la sécurité

	OBJECTIFS
	SITUATION
	CONSIGNES
	CRITERES DE REUSSITE
	TEMPS
	OBSERVATIONS

	Activation générale 

Echauffement spécifique

A partir des randoris : faire découvrir  les différentes notions et les différentes règles

Apprentissage du vocabulaire 

repérer et jouer sur les déséquilibres.

Renverser

immobiliser

	Regroupement : explication des objectifs du cycle + le salut, le judogi

Répartition par 2  par taille et poids
Echauffement en ligne : 

A 4 pattes le + vite possible, ramper sur le ventre, rattraper son partenaire, l’immobiliser

jeu du crocodile

Toucher les autres ( à 4 pattes

Renverser les autres ( crocodiles
Regroupement : 

Présentation des PETITS RANDORIS

RANDORI 1 : debout

 Par 2 , face à face dans 

un couloir par ordre de poids

changer d’adversaire 2 ou 3 X 

tirer ou pousser pour faire sortir l’adversaire

RANDORI 2

Ceinturer par derrière et soulever son adversaire (sumo)

RANDORI 3

A genoux, face à face

Amener l’adversaire sur le dos sans se déplacer

RANDORI 4

1 allongé sur le dos, l’autre à genoux à côté : au signal : 10 ‘’ pour le maintenir au sol  ou 10 ‘’ pour se relever
	Objectif de la séance

Croco à 4 pattes 

(fiche qqs termes de judo)

SALUER au début et à la fin du combat

ADJIME : ALLEZ

MATE : STOP

Pousser son adversaire en DH de la zone

Idem en Tirant

J’utilise ma force et celle de mon adversaire

Ne pas tirer sur les vêtements

Se coller à lui

Utiliser jambes et ses bras

Sur le dos = 2 épaules au sol 

Démo : différence entre loin et près du corps

S’allonger sur l’élève pour faire sentir poids
	Le dernier debout

Une seule règle : 

NE PAS FAIRE MAL

Pieds en DH des limites

 = 1pt

Pieds en DH des limites 

=  1pt

Décoller les 2 pieds du sol = 1pt

Sur le dos = 1 pt

Tenir 10 s = 1pt

Se relever avant 10s = 1pt


	10 ‘

5’

1’30 par combat  =

 5’ par petits randoris


	Temps de récupération entre les combats = 

Comptabiliser les points

Faire réfléchir sur les difficultés : comment faire pour réussir ?




Bilan de la leçon

Classe:
Date :               A.P.S.: judo                       Leçon n° :  2     /     8

Objectif : Etablir le règlement , Assurer la sécurité 



                 
Apprendre à chuter, et à renverser sur le dos

	OBJECTIFS
	SITUATION
	CONSIGNES
	CRITERES DE REUSSITE
	TEMPS
	OBSERVATIONS

	Echauffement général et spécifique judo
vaincre l’appréhension de l’espace arrière.

Intégrer la chute dans une situation d’opposition réelle

Explication : les règles de la classe

Faire découvrir  les différentes techniques pour renverser sur le dos

Mettre en pratique les différentes techniques étudiées
	Regroupement 

Echauffement : 

En dispersion sur tout le terrain : courir, au signal : s’accroupir, sauter, basculer sur le dos, à 4 pattes… 

Jeu des tortues
Apprentissage de la chute arrière

rouler, sauter, tomber dos…

Apprentissage de la chute

couché sur le dos, bras tendus vers le ciel, venir faire du bruit en frappant avec la paume de main sur le tapis.

* idem, mais démarrer assis.

*idem, mais démarrer accroupi ou sur dos de uke

*Je cherche à m’asseoir puis je déroule pour faire une chute arrière 

Regroupement : 

INTERDICTIONS

MARQUAGE DES POINTS

Par groupe de 4

Chercher les différentes prises pour renverser l’adversaire sur le dos 

uke défend en se mettant à 4 pattes, tori doit le retourner pour l’immobiliser 

*Phase de recherche par 4
*Phase de mise en commun : chaque paire expose sa meilleure technique, 

en cercle, chaque duo montre et explique aux autres la technique  utilisée
	Objectif de la séance

Fiche technique : chutes

protéger sa tête et faire du bruit en tapant avec la paume de main.

* toujours avoir menton collé à la poitrine.

* le dos touche le sol en 1ier, je frappe quand mon dos entre en contact avec le tatami.

* je frappe le long de mes jambes
Voir fiche règles de judo

Fiche technique : renverser
· prendre poignet + épaule du bras le plus éloigné et pousser

·  prendre le coude opposé et la jambe opposée.
·  prendre 2 cuisses

* uke à 4 pattes,

* tori doit avoir pieds en crochet.

	* je ne pose pas la tête sur le tatami.

* je frappe fort avec mes mains(bruit fort).
Chute correcte sur le dos = 1 pt

Pour déséquilibrer, supprimer la ½ des appuis et pousser là où il n’y en a plus (dans le trou)
	10 ‘

5’

15’

5’

25’


	


Bilan de la leçon

Classe:
Date :               A.P.S.: judo                       Leçon n° :  3     /     8

Objectif : rappel du  règlement 





                 
             Comment renverser sur le dos

	OBJECTIFS
	SITUATION
	CONSIGNES
	CRITERES DE REUSSITE
	TEMPS
	OBSERVATIONS

	Echauffement général et spécifique 

Apprentissage des chutes 

Faire participer les élèves

Apprendre à renverser sur le dos 

Retour au calme

Mettre en pratique les différentes techniques étudiées

Apprendre à arbitrer et à juger

Mettre en pratique les différentes techniques étudiées


	Regroupement
Echauffement : Rugby lutte

2 équipes derrière leur embut, au coup de sifflet ( Amener la balle dans le camp adverse ( essai
règle : bloquer l’adversaire, arracher la balle des mains autorisés
travail des chutes en tenant la main d’un partenaire (déséquilibre arrière)

Combats de coq   ( chuter en arrière

Travail chute avant et latérale 

(1 élève à 4 pattes : rouler par-dessus en le tenant puis franchir l’obstacle sans le toucher)

Regroupement : But  = Amener l’adversaire sur le dos, départ à genoux : Comment faire ?

Phase de recherche Par groupe de 4 , 2 adversaires à genoux, le partenaire se laisse faire

Regroupement : Bilan : chaque paire expose sa meilleure technique, ensuite tout le monde essaye
Essayer les différentes prises

Combat à genoux (montée descente)
Combats par poule de 4 (ou 3) de même poids avec fiches de poule et de juges, 2 combattants, 1 arbitre, 1 juge arbitre
	Objectif de la séance

Faire avancer la balle en avançant  à genou, ou en se faisant des passes

Touche si la balle sort

un seul adversaire sur le porteur de balle
Chute avant :Pousser fort en avant, chuter sur le bras et le dos en diagonale, frapper avec la main pour amortir, ma tête ne touche pas le tatami et j’arrive jambes tendues
Tori saisit le coude opposé à 2 mains, le coude et la jambe opposée ( Supprimer 1 ou 2 appuis et pousser dans l’espace vide pour retourner Uke
Tori doit avoir les pieds en crochet

Fiche descente

Remplir fiches de résultats 

Fiche de poule

Fiche de juge
	( essai : contact entre la main, le ballon et le sol

Chute arrière : la tête ne touche pas le sol et  je frappe pour amortir ma chute

Chute avant : ma tête ne touche pas le tatami

Renverser sur le dos

Marquer le plus de points possible en 3’ et gagner le combat Marquer le plus de points possible en 1’30 et gagner le combat

Renverser et immobiliser = 10pts.
Renverser sur le dos = 7pts

Renverser sur le coté = 5pts

Renverser sur les fesses ou la hanche =3pts
	10 ‘

15’

5’

15’

3’ par combat  =

20’


	Bilan : on voit les différentes techniques trouvées en L2

Utilisation des fiches techniques

SALUER au début et à la fin du combat

ADJIME : ALLEZ

MATE : STOP

Ne pas fuir

Accepter le combat

Temps de récupération entre les combats = 

Comptabiliser les points

Faire réfléchir sur les difficultés : comment faire pour réussir ?


Bilan de la leçon 

Classe:
Date :
               A.P.S.: judo
                       Leçon n° :  4     /     8

objectif : Apprendre à combattre dans le respect  des règles 





               Apprendre à arbitrer et à juger




               Comment renverser sur le dos




	OBJECTIFS
	SITUATION
	CONSIGNES
	CRITERES DE REUSSITE
	TEMPS
	OBSERVATIONS

	Echauffement général et spécifique 

Mettre en pratique les différentes techniques étudiées

Apprendre à combattre dans le respect des règles 

Apprendre à arbitrer et à juger


	Regroupement

Echauffement : 

Echauffement en ligne : 

Ramper sur le ventre à l’aide des coudes (serpent)

Ramper sur le dos, bras croisés sur la poitrine

A 4 pattes le + vite possible

Jeu : le déménageur : 
2 équipes ( les déménageurs doivent ramener les objets dans leur camp le plus vite possible (chrono)

Idem mais les objets sont noués : les déménageurs doivent défaire les noeuds

Essayer les différentes prises étudiées lors de la séance précédente 

Tori résiste
DEFI : Combats à genoux de même poids avec fiches de poule et de juges

2 combattants 1 arbre 1 juge arbitre
on va appliquer  les règles de la classe

INTERDICTIONS

MARQUAGE DES POINTS

Les élèves arbitrent les combats
Un juge arbitre note ce que dit l’arbitre

Chaque élève a le règlement sous les yeux
	Objectif de la séance

Déménageurs : Saisies au cou et à la ceinture interdites Objets : sont immobiles

Interdiction de se débattre

Interdiction aux objets de refaire les nœuds lorsqu’ils sont défaits

Fiche technique des différentes prises

Remplir fiches de résultats 

Fiche technique

Fiche de juge
	L’équipe qui met le moins de temps à ramener tous les objets a gagné 

Les objets doivent résister le + longtemps possible

Arriver à renverser sur le dos

Marquer le plus de points possible en 3’ et gagner le combat
	5’

5’

5’

15’

3’ par combat  =


	


Bilan de la leçon 

Classe:            Date :
               A.P.S.: judo
                       Leçon n° :  5     /     8

Objectif : Apprendre à combattre  dans le respect des règles

       
                           

                Apprendre à arbitrer et à juger 





                Comment immobiliser sur le dos

	OBJECTIFS
	SITUATION
	CONSIGNES
	CRITERES DE REUSSITE
	TEMPS
	OBSERVATIONS

	Echauffement général et spécifique 

Apprendre à combattre dans le respect des règles

Apprendre à immobiliser

Apprendre à combattre dans le respect des règles 

Apprendre à arbitrer et à juger
	Regroupement

Echauffement : Jeu : béret lutte
2 équipes avec des numéros classés par ordre de poids, 1 ballon  au milieu

le prof appelle un numéro : les 2 élèves doivent lutter pour ramener le ballon dans leur camp

on peut faire appel à d’autres numéros pour les aider

Par groupe de 4

Phase de recherche : Chercher les différentes prises pour immobiliser l’adversaire sur le dos

Uke est sur le dos, Tori le tient

Regroupement : 

Bilan : chaque paire expose sa meilleure technique, ensuite tout le monde essaye 

Essayer les différentes immobilisations

Tori est passif  puis résiste

Combats par poule de 4 (ou 3) de même poids avec fiches de poule et de juges

2 combattants

1 arbitre

1 juge arbitre
	Objectif de la séance

Possibilité de se coucher sur le ballon ( on appelle un autre numéro

Rappel du règlement

Fiche technique des différentes immobilisations

Démo : différence entre loin et près du corps

S’allonger sur l’élève pour faire sentir poids

Faire poids sur le corps

Bloquer bras

Remplir fiches de résultats (fiche de juge) correctement

Les 2 combattants passent juge et arbitre après leur combat
	1 point par ballon ramené

on comptabilise les points de chaque équipe

Tenir 25’’

Technique efficace contrôle latéral : yoko shiho gatame

Marquer le plus de points possible en 3’ et gagner le combat
	15’

15’

10’

15’

2x45 ’’ par combat 


	


Bilan de la leçon 

Classe:            Date :
               A.P.S.: judo
                       Leçon n° :  6     /     8

Objectif : Apprendre à combattre  dans le respect des règles

       
                           








                Apprendre à arbitrer et à juger 





                Comment sortir de l’immobilisation

	OBJECTIFS
	SITUATION
	CONSIGNES
	CRITERES DE REUSSITE
	TEMPS
	OBSERVATIONS

	Echauffement général et spécifique 

Apprendre à  sortir de l’immobilisation et contre attaquer

combattre dans le respect des règles 

arbitrer et à juger


	Regroupement 

Echauffement : 

Echauffement dynamique où l’on revoit les différentes chutes

Jeu d’immobilisation : déplacement à 4 pattes sur le tatami, au signal, immobiliser celui qui est à coté

Variable : se déplacer à plat ventre

Par groupe de 4

Chercher les différentes techniques pour sortir de l’immobilisation pour immobiliser l’adversaire sur le dos

Regroupement : 

Bilan : on voit les différentes techniques , Noter qui a trouvé 

Par groupe de 4 

Essayer les différentes techniques

Uke  est passif  puis résiste

Combats par poule de 4 (ou 3) de même poids avec fiches de poule et de juges

2 combattants

1 arbitre

1 juge arbitre
	Objectif de la séance

Rentrer la tête et frapper le long de mes jambes  quand mon dos entre en contact avec le sol

Rappel du règlement

Fiche technique 

Essayer d’utiliser les techniques apprises 

Remplir fiches de résultats (fiche de juge) correctement
	la tête ne touche pas le sol

je frappe pour amortir ma chute

Sortir des limites = 1pt

Se retourner = 5pt

Renverser uke et l’immobiliser = 10pts

Marquer le plus de points possibles et gagner le combat
	15’

15’

5’

15’

2x45 ’’ par combat 


	


Bilan de la leçon
Classe:            Date :
               A.P.S.: judo
                       Leçon n° :  7    /     8

Objectif : Chuter et faire chuter sans risque

       
                           

               Immobiliser et sortir de l’immobilisation

	OBJECTIFS
	SITUATION
	CONSIGNES
	CRITERES DE REUSSITE
	TEMPS
	OBSERVATIONS

	Echauffement général et spécifique 

Révision 

Chuter et faire chuter sans risque

Vaincre l’appréhension de la chute

Continuité des actions

combattre dans le respect des règles 
	Regroupement

Echauffement :Jeu chameaux, chamois
Tous les élèves sont dos à dos au centre du tatami, si le prof annonce « chameaux » ceux doivent rejoindre le bord à 4 pattes, les chamois doivent les en empécher

Révision des chutes  arrière, avt,  lat

rouler, sauter, tomber dos…

Par groupe de 4

Initiation aux projections 

Les 2 judokas sont l’un devant l’autre à genoux, celui qui est devant fait chuter en saisissant le bras contre son biceps IPPON SEOÏ NAGE

Enchaîner projection et immobilisation

Tori doit immobiliser Uke après l’avoir fait chuter

Variable : agir sur le degré d’opposition d’Uke

Combats défis à genoux

2 combattants 1 arbre 1 juge arbitre 
	Objectif de la séance

la tête ne touche pas le sol

je frappe pour amortir ma chute

TORI : doit retenir son adversaire par la manche pour l’amener au sol en douceur
UKE : frapper le sol avec la main libre pour amortir la chute et rentrer la tête

UKE : accepte la projection sans résister mais doit se retourner à plat ventre pour ne pas se faire immobiliser 

TORI : doit enchaîner sans permettre à Uke de se retourner
Remplir fiches de résultats (fiche de juge) correctement
	S’engager sans crainte en toute sécurité dans les différentes chutes

TORI : je ne lâche pas la manche gauche de Uke
UKE : la tête ne touche pas le sol 

TORI : tire sur la manche pour l’empêcher de se mettre à plat ventre et enchaîne l’immobilisation
UKE : frapper le sol avec la main libre pour amortir la chute et rentrer la tête

Marquer le plus de points possible en 3’ et gagner le combat
	15’

10’

15’

15’

2x45 ’’ par combat 


	


Bilan de la leçon
Classe:            Date :
               A.P.S.: judo
                       Leçon n° :  8    /     8

Objectif : Révisions des différentes  techniques étudiées

       
                           

               Evaluation performance et maîtrise

	OBJECTIFS
	SITUATION
	CONSIGNES
	CRITERES DE REUSSITE
	TEMPS
	OBSERVATIONS

	Echauffement général et spécifique 

Chuter et faire chuter

Evaluation des différentes techniques apprises : 

Renverser sur le dos

Immobiliser et sortir de l’immobilisation

Evaluation en situation de combat au sol et à genoux : 

combattre dans le respect des règles 


	Echauffement : 

En dispersion sur tout le terrain : courir, au signal : s’accroupir, sauter, basculer sur le dos, à 4 pattes… 

rouler, sauter, tomber dos…

Révision des chutes  arrière, avt,  lat

Evaluation : chuter et faire chuter 

En position à genoux 2 combattants arbitrés, effectuer 1 chute arrière 1 chute avant et une projection à genoux (Ippon seoi nage)

Par groupe de 4

Révision des différentes prises pour renverser sur le dos et des différentes prises pour immobiliser l’adversaire sur le dos

Evaluation :  des différentes prises pour renverser sur le dos et des différentes prises pour immobiliser l’adversaire sur le dos

Montée descente  : Combats avec fiches de poule et de juges

Dans une poule de 4 : 

2 combattants 1 arbre 1 juge arbitre 

Effectuer 3 combats au sol et 3 combats à genoux (45 s au sol + 45 s à genoux)
	Objectif de la séance

Fiches techniques des différents renversements et  immobilisations

Rappel du règlement

Arbitrer et remplir fiches de résultats (fiche de juge) correctement


	Uke :

 la tête ne touche pas le sol

je frappe pour amortir ma chute

Tori : je ne lâche pas la manche de Uke

Renverser : 

Supprimer 1 ou 2 appuis et pousser dans cette direction

Immobiliser :

Peser sur l’adversaire

Tenir 25’’

Marquer le plus de points possible en 1’30 et gagner le combat


	15’

5’+ 15’

5’

15’

2x45 ’’ par combat 


	Note chuter et savoir faire chuter :  / 4pts

Note maîtrise combat au sol et à genoux 

attaque :  / 3pts

défense :  / 3pts

Note performance / 6pts

En fonction des matches gagnés

Note connaissance :

Respect règles et arbitrage

/ 4 pts


Bilan du cycle :
Situation de référence

Match en 1 contre 1 parfois auto-arbitrage et parfois avec arbitre

Chaque élève a une raquette avec une surface plane et adhérente

1 table pour 2 à 3 élèves, espacée avec du recul.

Comportements typiques des élèves

Niveau des élèves hétérogène, certains pratiquent en club, quelques rares élèves ont peur du contact et refusent le combat mais la plupart  et s’engage à fond dans l’activité, la notion de sécurité est donc fondamentale dès la première séance

Compétences visées du cycle

Contrôler un adversaire à genoux et au sol dans le respect des règles et en veillant à la sécurité : 

- accepter la confrontation

- savoir renverser sur le dos

- savoir immobiliser au sol

- savoir chuter et faire chuter

- savoir arbitrer

Evaluation (cf fiche élève) 

Maîtrise :
Chuter et savoir faire chuter :  / 4pts

Combat au sol et à genoux  / 6 pts (attaque :/ 3pts, défense : / 3pts)

Performance : en fonction des matches gagnés  / 6pts

Connaissance : Respect règles et arbitrage / 4 pts
Bilan du cycle 

