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PREFACE

Le judo-jujitsu frangais peut s'enorgueillir d'avoir acquis une réputation mondiale.
Sa qualité technique, les résultats de ses champions et le sérieux de son organi-
sation sont souvent mis en avant.

Pourtant. rien ne serait possible, si quotidiennement des milliers de jeunes ne
pratiquaient avec passion au sein de nos clubs, sous les conseils avisés d'ensei-
gnants compétents et motives.

La qualité de I'enseignement est la base de tout !

L 'enseignement est chose vivante et les méthodes doivent s’adapter aux évolu-
tions de notre socigte.

Fidéles & la tradition éducative qui caractérise notre discipline, les travaux de
réexamen de la progression frangaise d’enseignement ont débouché sur une
méthode moderne, vivante, ouverte et évolutive.

Fruit de deux années de travail dont je tiens a souligner la qualité, elle est 'abou-

tissement d'une formidable mobilisation des enseignants qui ont massivement
participé & son élaboration.

Je suis assuré qu'elle permettra de developper encore la qualité de notre judo
et qu'elle communiguera I'essentiel & nos jeunes pratiquants : la passion du judo.

Daniel BERTHELOT
President de la F.F.J.D.A.

J'ai confié en 1987, & la Direction de I'Enseignement et du Perfectionnement,
la mission de réexaminer la Progression Frangaise d’'Enseignement.

Réalisée depuis plus de vingt ans et destinée & un public d'adultes, celle-ci devait
s'adapter aux conditions actuelles.

C'est avec beaucoup de plaisir que je préface aujourd’hui ce remarquable tra-

vail qui vient & point nomme proposer un outil puissant et ouvert aux enseignants.

Il est & la base de nombreux développements qui viendront le compléter.

Jean Luc ROUGE
Directeur Technigue
National
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INTRODUCTION

[ 'enseignement du judo-jujitsu, comme sa pratique, nécessite de
s'adapter sans cesse au contexte dans lequel on intervient. La popu-
lation qui fréquente aujourd’hui nos clubs s'est profondément rajeu-
nie, les méthodes et programmes officiels d ‘enseignement se devaient
de suivre ce mouvement.

A l'image de 'aspect dynamique et vivant de la progression que vous
allez découvrir. nous souhaitons que chaque enseignant adapte ce
« cadre général » aux spécificites de son enseignement et que la crea-
tivité de chacun vienne l'enrichir.

Un chemin est tracé, il indique des directions de travail et materialise
des étapes intermédiaires, notre vceu le plus cher est qu'il permette
au plus grand nombre de jeunes pratiquants de pénétrer la richesse
et la subtilité technique de notre discipling, d'y découvrir un univers
passionnant et de s'y épanouir pleinement.

Que tous ceux qui ont participé a ces travaux soient ici remercies,
mas par la passion du judo et l'interét collectif, ils ont ceuvré dans
un domaine difficile mais & combien important qui marquera le judo
de demain.

Didier JANICOT

Adjoint au D.T.N.

Chargé de I'enseignement et du
perfectionnement
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QUELQUES RAPPELS SUR
LE DEROULEMENT DE L’ACTION
DU REEXAMEN

UNE HISTOIRE DEJA LONGUE

La qualité de I'enseignement dispensé au sein de nos associations est la raison principale de
I'énorme développement qu'a connu le JUDO au cours de ces 20 derniéres années.

La compétence et le dévouement des enseignants a permis un essor trés important de notre
discipline en France. Nous nous sommes progressivement issés aux premieres places des gran-
des nations pratiquant le judo, en nous dotant de structures et d'une organisation génerale que
beaucoup nous envient.

Le réle central et unificateur qu'a joué la Progression Frangaise d'Enseignement dans ce déve-
loppement est a souligner. Elle a permis, en effet, de fournir un langage commun aux profes-
seurs 4 une épaque ol des approches différentes de I'activité divisaient I'unité du judo frangais.

l'a démarche retenue pour sa mise en place, basée sur la concertation, le travail en équipe et
la mise en commun des connaissances, a eu pour effet bénéfique de centrer chacun sur ce
qui était commun & tous et a permis de dégager des bases saines et solides sur lesquelles cha-
que professeur a pu s'appuyer pour organiser son enseignement.

Cet énorme travail a été entrepris & une épogue ou les conditions d’enseignement étaient assu-
rément différentes de ce qu'elles sont aujourd'hui, notamment en ce qui concerne I'age et les
motivations des pratiquants.

Des nombreux échanges que nous avons eus en 1987, avec les professeurs et les cadres tech-
niques, le constat suivant (et partiel) se dégagealt ;

— la progression possédait des avantages et des limites.

=
AVANTAGES

simple & mettre en csuvre,
laissant une grande liberté aux enseignants, )
comportant un contenu technique important et riche,

LIMITES

elle ne constituait pas une progression mais une nomenclature
(succession de prises),

elle ne prenait pas en compte certaines évolutions de I'activite,

le systéme des grades proposé n'était plus adapté a I'age de début dans
la pratique.

e

L'heure était donc venue de participer ensemble au REEXAMEN DE LA PROGRESSION FRAN-
CAISE D'ENSEIGNEMENT afin d'y apporter les adaptations nécessaires aux progres des moda-
lités de transmission de notre discipline.
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UN POINT DE DEPART;
UNE CONSULTATION NATIONALE DES ENSEIGNANTS

Il nous a semblé essentiel d'associer étroiternent les professeurs & la démarche de réexamen.

Pour ce faire, nous avons organisé par l'intermédiaire des D.E.P. régionaux une consultation
nationale destinée a recueillir leur avis sur la progression actuelle, les questions soulevees par
son utilisation et & dégager des axes de travail pour y apporter d'éventuelles améliorations.

L'état des travaux a été publié périodiquement a |'aide de la revue fédérale et exposé dans les
stages réserveés aux enseignants pour qu'une continuité s'installe dans les rapports entre les
futurs utilisateurs de la progression et la structure chargee de I'elaborer.

Ces échanges réguliers étaient indispensables a la réussite de I'action engagee,

Le déroulement des réunions de la consultation, a ete prépare lors du stage national annuel
de décembre 1987 qui a regroupé au CREPS de Boulouris, I'ensemble des délégués des D.E.P.
régionaux ; un protocole d'organisation précis y a éteé établi.

L'objectif visé était de permettre & chaque enseignant d'exprimer son point de vue sur les ques-
fions abordées et de faire remonter une information synthétique et exploitable a la commission
chargée d'arréter les axes de travail.

" LA STRUCTURE MISE EN PLACE

Pour faire suite 4 la consultation nationale, 3 structures ont été mises en place :

Une Commission Nationale spécifique

Constituée d'une trentaine de membres et basée sur le principe d'une double représentation :
— représentation des différentes régions
— représentation de différentes structures et organismes constitutifs du judo frangais.

Elle décida de L'ORGANISATION du travail, ETUDIA les PRODUCTIONS et DECIDA du DOCU-
MENT FINAL.
Structures et organismes représentés
— Exécutif féderal
— Direction de I'Enseignement et du Perfectionnement (nationale)
- C.N.C.N.
— D.E.P. régionaux
— Cadres techniques (entraineurs nationaux, CTR, CTD)
— Professeurs et experts
— Commission Nationale d'Arbitrage
— Ecoles de cadres
— Organisations professionnelles

Un groupe permanent

Composé d'une dizaine de membres, il a eu essentiellement un role de synthésg et prepara
le travall de la commission nationale.

C'est lui qui fut notamment chargé du traitement des éléments recueillis lors de la consultation
des enseignants et proposa les axes de travail a la commission nationale.

LE DEROULEMENT



O

Des groupes régionaux
Placés sous la responsabilité des D.E.P. régionaux, ils ont eu un role de reflexion et de production.

Chaque axe de travail arrété par la COMMISSION NATIONALE a été confié a un ou plusieurs
groupe régional qui transmit le fruit de son travail au groupe permanent.

@
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L' échéancier: &l % /Fo
_ Consultation nationale : dans le courant ANGIC. Qe Ul

du 1e trimestre 1988 \ _
— Synthése : avril 1988 ) (G =1
& ; (_ oy
— Réunion COM.NAT : mai 1988 & * NS )
— Démarrage du travail des groupes régio- ; '
naux : mai 1988 4R « l“l
— Fin : mai 1989 L X 7 —
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LES ELEMENTS QUI SE SONT DEGAGES DE LA CONSULTATION
NATIONALE DES ENSEIGNANTS

Quatre questions ont été étudiées:

W La premiére était centrée sur les avantages et inconvénients de la progression actuelle (en
référence au « Programme d'Enseignement » présente dans les cahiers technigues).

Les avantages principaux reconnus dans la formule actuelle renvoient tout d'abord & un indis-
pensable répertoire technique commun a tous qui garantit une unité de conception pour le judo
frangais.

Ce « bagage commun » est également considéré comme un facteur d'unité qui permet d'unifor-
miser le programme technique des différents grades et le vocabulaire utilise.

Deux points qui renseignent sur les aftentes des futurs utilisateurs ressortent massivement de

cette question.
La proposition attendue par les enseignants doit étre :

e SIMPLE A UTILISER et
e préserver I'AUTONOMIE PEDAGOGIQUE de chacun.

En tout état de cause c'est bien un CADRE GENERAL qui est attendu.
La liste des inconvénients énoncés peut se résumer en 4 points

1) un probléme d'adaptation de la formule actuelle pour les plus jeunes pratiquants ;

_ au niveau du contenu technique des premiers kyus qui est jugé « trop difficile » pour les « 6-9
ans ».

— pour le systeme des ceintures de couleurs qui devrait proposer des étapes intermediaires
(cursus de 6 & 15 ans)

2) une attente trés souvent exprimeée pour que le travail entrepris dépasse une simple « redistri-
bution des techniques », pour déboucher sur une progression « ouverte » gui précise le sens
du progrés de I'éléve et qui prend comme base d'étude « les sensations » qui proviennent de
I'adversaire, En d'autres termes, 'apprentissage technique attendu devrait étre apparente au
contexte d'opposition (situations de combat) pour que les pratiquants relient plus facilement
I'apprentissage technigue et I'utilisation des savoir-faire en situation d'opposition.
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3) Un élargissement du champ technique est ggalement demande :
_ dans les secteurs du né-waza, des liaisons debout-sol et du kumi-kata,

4) Une ouverture est evoquee fréquemment sur les aspects qui dépassent le domaine de la tech-
nigue judo et qui concernent

- le jujitsu

— |'arbitrage

— la participation a la vie associative
— le «savoir-étre »

|l apparaft clairement que pour les professeurs, I'enseignement du judo dépasse largement I'uni-
que domaine de I'apprentissage technique.

M La 2¢ question abordait I'utilisation de la progression francaise par les enseignants,
— 80 % des réponses indiquent une utilisation partielle de la progression actuelle et aménent
a deux remarques :

Elles justifient la démarche entreprise pour le réexamen et précisent les attentes qui restent a
satisfaire.

Elles rappellent que la progression ne peut se présenter que comme un cadre général qui ne

. doit pas enfermer I'enseignant.

— 14 % des participants disent I'utiliser en I'état, alors que :
— 6% ne I'utilisent pas du tout,

Ce qui est utilisé :

_ le contenu technigue global (dont nous avons déja souligne gu'il constituait une référence
jugée indispensable).

— |'ordre des grades

— la terminologie.

Ce qui n'est pas utilisé :
— I'ordre de présentation des techniques (qui ne semblent pas organisées « du plus simple au
plus complexe »).

— le caractere «rigide » du programme gui est souvent adapté par des ajouts propres & cha-
cun et par la recherche d'un judo plus personnel & partir d'un certain niveau de pratique (la
ceinture verte semble étre le niveau généralement admis).

B La 3° question traitait des savoir-faire techniques et des connaissances que doit posseder
toute ceinture noire.

Les savoir-faire techniques se rapportent a :

— des connaissances précises et assez étendues sur la technique judo.

— la possibilité d'exprimer un judo « personnel, ressent, dynamique, efficace, construit », per-
mettant de s'adapter a |'adversaire.

lls se rapportent également aux domaines suivants :
— les katas

— le jujitsu

— les exercices conventionnels.

Les connaissances se rapportent a .

— l'arbitrage

- |'organisation des compétitions et des rencontres
— I'histoire du judo-jujitsu

- I'entrainement (méthodes...)

et au « savoir-étre » qui est souvent cité et notamment .
la maftrise de sai, le respect des autres, I'entraide (aide
aux plus jeunes..) et I'engagement dans la vie
associative.

LE DEROULEMENT
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W La derniére question a permis de dégager les critéres sous-tendant la progression utilisee
par chacun.
Trois critéres se detachent nettement

1) I'age des pratiquants
Elément non pris en compte dans la formule actuelle, il est évident pour chacun gue le méme
contenu ne peut étre présenté & un pratiquant de 6 ans et a un adulte.

2) la motivation

D'une maniére générale, la période 6-12 ans apparait comme relativement homogéne. Ce serait
& partir de 12 ans qu'apparaitrait un besoin d'individualisation de I'enseignement et I'ouverture
sur des « options » qui permettraient a chacun de trouver dans le milieu judo, un secteur ou il
pourra s'exprimer et s'épanouir.

14 ans est I'age fréquemment retenu pour le passage dans le cours adulte.

3) le niveau de pratique

Les contenus proposés par les enseignants dépendent et s'adaptent aux progrés réalisés par
leurs éléves. La nouvelle progression « attendue » devra fournir des éléments indiquant le sens
du progrés pour les éléves.

C'est a partir de ces données générales que les différentes structures concernées se sont mises
au travail et ont élaboré progressivement les propositions qui suivent.

UN NOUVEAU SYSTEME DES CEINTURES DE COULEURS

Ce systéme est présenté de fagon synthétique dans une affiche qui a &té envoyée dans tous
les clubs affiliés & la F.F.J.D.A.



Un nouveau systéme de ceintures de couleurs

La F.F.J.D.A, sur proposition de la Commission Nationale chargée du REEXAMEN DE LA PRO-
GRESSION FRANCAISE D'ENSEIGNEMENT propose & ses enseignants la mise en place, a
compter de la rentree 89, d'un nouveau systéme de ceintures de couleurs.

Pourquoi cette nouveauté ?

« Plus de 70 % de nos pratiquants ont actuellement moins de 15 ans (age minimum pour acce-
der au 1°" dan).

« 'age moyen du début de la pratique sé situe vers 6 ans.

* le systeme actuel, congu pour des adultes, rend difficile une gradation harmonieuse des prati-
quants (5 grades pour 9 annees de pratigue).

Le nouveau systéme :

« Offre la possibilité de proposer aux éléves un objectif annuel de changement de ceinture.

« Propose des « Ages planchers * » qui mettent en rapport une couleur de ceinture et un age
en deca duguel on ne peut atteindre ce grade (harmonisation des grades dans les associations).

« S'appuie trés largement sur le systéme précedent.

. Les ceintures bicolores

Afin de conserver le méme code durant toute la carriére du judoka, c'est le principe de la cein-
ture bicolore & bandes verticales qui a été retenu.

Couleur de la ceinture age-plancher
Blanche 6 ans
Blanche et jaune 7 ans
Jaune 8 ans
Jaune et orange 9 ans
Orange 10 ans
Orange et verte 11 ans
Verte 12 ans
Bleue 13 ans
Marron 14 ans

Le contenu technique de la PROGRESSION D'ENSEI-
GNEMENT est basé sur ce nouveau systéme de cein-
tures de couleurs.

*les « ages-planchers » n'indiquent bien évidemment pas une « obligation » d'obte-
nir telle ceinture & tel age, mais un dge minimum pour atteindre ce grade.

L'enseignant a toute latitude pour accélérer les progressions en grade d'un éleve
méritant et qui a commencé & pratiquer aprés 6 ans ou eventuellement pour « retar-
der » celle d'un éléve jugé moins performant que les camarades de son cours.

P

LE DEROULEMENT



CARACTERISTIQUES GENERALES
DU TRAVAIL ENTREPRIS

DES PERIODES SUCCESSIVES

Afin de répondre au mieux au cadre général dégage par la Consultation Nationale des Ensei-
gnants, 3 périodes distinctes ont &té envisagées. Elles correspondent aux tranches d'age qui
fréquentent actuellement les écoles de judo.

LINITIATION

de la ceinture blanche & la ceinture jaune (6-8 ans)

LE PERFECTIONNEMENT GLOBAL

de la ceinture jaune & la ceinture verte (8-12 ans)

LE PERFECTIONNEMENT INDIVIDUALISE

de la ceinture verte a la ceinture marron (13-15 ans)

e

ENTRE LES « CAHIERS TECHNIQUES »
ET LES DOCUMENTS PEDAGOGIQUES

Les propositions qui suivent peuvent se presenter comme un PROGRAMME D'ENSEIGNEMENT.

C'est le traitement de la « matiére judo », pour la rendre compréhensible et attrayante aux diffe-
rentes tranches d’age, qui est envisagé.

Ce travail n'est :
e ni de nature technique, développant la maniére d'appliquer les savoir-faire. (Cet aspect est
déja traité dans les « cahiers techniques » qui demeurent la référence essentielle).

e ni de nature pédagogique, précisant les modalités de mise en ceuvre d'un contenu d’ensei-
gnement en présence d'éléves (cet aspecta déja été abordé dans d'autres publications fédérales).

Il envisage, en fait, les principaux themes de travail de complexité croissante, qui peuvent étre
abordés aux différents ages. C'est donc un programme qui s'efforce d'adapter ['ordre de pré-
sentation des techniques aux possibilités des jeunes pratiquants.

Il repose sur une démarche d’enseignement qui se veut active, attrayante, dynamique et qui

envisage en permanence les actions des 2 protagonistes.

Ce qu’il n'est pas:

e une «nouvelle pédagogie » (une de plus) qui prend le contrepied des usages
courants.

» une approche pédagogigue centrée sur la relation entre les éléves et I'enseignant.

« un document fermé, a appliquer scrupuleusement et qui contient la bonne maniere
d'apprendre le judo.
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Ce qu'il veut étre:
e un cadre général ouvert,

« un effort de rationalisation qui présente un continuum, non limitatif, d'acquisitions
correspondant aux possibilités des differentes catégories d'ages,

e un outil de formation initiale des futurs enseignants,
e un document pratique, simple qui repose sur des expériences de terrain,

« un programme qui favorise la construction progressive, pour chaque éléve, d'un judo
personnel et ressenti.

AVANT DE PRESENTER LE DETAIL DU PROGRAMME PAR CEINTURE
DANS LES SECTEURS DU NAGE-WAZA ET DU NE-WAZA, NOUS
ABORDERONS SUCCESSIVEMENT QUELQUES PRECISIONS SUR:

la démarche d’apprentissage retenue,
les grands axes de la progression dans le nage-waza et

"dans le ne-waza.

LA DEMARCHE D’APPRENTISSAGE

Il est devenu banal d’affirmer que le judo met en présence deux protagonistes qui interagissent
en permanence. Cette « communication motrice » est devenue progressivement un fait essentiel

de |'apprentissage.

L'apprentissage stéréotype mettant en présence un partenaire « mannequin » toujours consen-
tant et jamais agissant a cédé progressivement le pas & un apprentissage « plus vivant » pour
lequel I'exécution d'un acte technique n'a de sens que par rapport au contexte qui I'a engen-
dré. Apprendre & analyser le contexte de I'opposition ety agir de maniére opportune, s'est affirmé
de proche en proche comme une des voies privilégiées de |'enseignement.

Le judo n'est pas envisagé comme un « produlit » composé de X techniques (& connaitre) mais
comme une « activité » qui sallicite en permanence les ressources intellectuelles, affectives et
physiques des personnes qui le pratiquent.

C'est un jeu continuel de va-et-vient entre |'attaque et la défense qui permet & l'enseignant de
faire progresser ses éléves dans la compréhension et la réalisation des principes essentiels du
judo.

C'est la prise en compte des actions et réactions du partenaire/adversaire qui devient le trait
dominant de I'apprentissage.

La succession des thémes de travail proposes aux éléves (la progression) doit leur permetire,
en agissant dans un contexte ou la sécurité est maximum, de percevoir progressivement les
« points faibles » de la défense adverse, d'appliquer de « fagon économique » les principes tech-

niques enseignés, d'anticiper sur les tentatives d'action de |'adversaire et de proche en proche
d'utiliser les « réactions » qu'ils ont provogueées.

Cette démarche comme on le voit, dépasse la logique élémentaire de I'apprentissage des pri-
ses « 4 blanc », Elle intégre bien évidemment les séquences analytiques et detaillantes d'appren-
tissage des formes de corps, mais en les replacant systématiquement dans leur contexte d'utili-
sation. L'essentiel nous semble de relier, dés l'initiation, la « décision motrice » aux informations
que le pratiguant apprend & reconnaitre et a utlliser a son avantage,

C’est a ce prix que nos éléves seront réellement « en prise » avec I'intelligence et la subtilité
de I'activité, garantissant par [a méme un engagement personnel prolongé dans le temps, pour
en saisir et s'approprier les différents aspects.

LA DEMARCHE |
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LES GRANDS AXES DE LA PROGRESSION EN NAGE-WAZA

Evolution des « situations d’étude »

La volonté de proposer aux éléves un apprentissage actif, vivant et dynamique, conduit & ne
pas couper |'apprentissage des techniques, du contexte favorable & leur réalisation et a propo-
ser une progression dans les situations d'étude en nage-waza.

Les situations d'étude correspondent & des procédés pédagogiques destinés a recreer le con-
texte favorable a I'application d'une technique et que les éléves apprendront & « retrouver » dans
les séquences d'opposition,

Elles reviennent & isoler, amplifier et répéter un « état de forces en présence » a partir duguel
des actions d'attaque et défense vont se développer.

Le terme de « situation d'étude » renvoie principalement a deux notions.

— la « configuration » du couple, marquée par le positionnement relatif des 2 corps (positions
des appuis au sol et sur le partenaire, inclinaison des bustes...)

— |e « rapport tonique » qui unit les 2 pratiquants, constitué par le systéme des forces qui « Cir-
culent » entre les 2 protagonistes.

Ce rapport est «le moteur » a I'ori-
gine des déplacements du couple. Il
convient de noter que chaque action
de tirée, poussée, tassée, souleve et
leur combinaison est déclenchée a
partir des appuis au sol et relayée par
les membres supeérieurs.

De nombreuses variables comme :
— |'intensité des forces en présence,
— |la vitesse de déplacement du
couple,
- le rythme des déplacements,
— |'amplitude des pas,
— |la tonicité des membres supé-
rieurs, etc..

sont autant d'éléments sur lesquels I'ensei-
gnant peut jouer pour adapter le contexte qui
unit les 2 pratiquants.




LES PRINCIPALES SITUATIONS D'ETUDE DU NAGE-WAZA

Uke a l'initiative du
déplacement du couple

Tori & l'initiative
du déplacement du
couple

Uke pousse et avance
Tori céde et recule

O— @

Uke tire et recule
Tori cede et avance

+~0O @

Le couple se deplace
latéralement sous la poussée
latérale de Uke (a droite ou
ou & gauche)

Uke tourne autour de Tori
(& droite ou & gauche)

Uke tire Tori résiste

— @

Tori tire et recule
Uke céde et avance

+@® O

Le couple se déplace
latéralement sous la poussée
latérale de Tori (a droite ou
ou 4 gauche)

O

Tori provogue le déplace-
cement circulaire de Uke
(4 droite ou a gauche)

Tori tire Uke résiste

+—@ O

O

Tori @
Uke O

directions des forces ———>

NB : toute force est transmise au partenaire a partir d'une poussee au sol (avant, arriere ou latérale)
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EVOLUTION DES SITUATIONS D’ETUDE

JAUNE JAUNE-ORANGE ORANGE

REPRISE DES SITUATIONS PRECEDENTES, PLUS...

Blanche a
blanche-jaune

2 |
+—@ O——D
—@ O
['action de Uke Initiative 1 2

provoque le
déplacement du
couple

progressive de
Tori qui provoque
le déplacement

(les N° indiguent

I'ordre d'apparition

(Uke suit)
des actions)

O

Nota : ce tableau n'indique pas les situations exclusives d'étude aux différents grades. Il répartit dans le
temps des situations de complexité croissante et précise celles qui peuvent élre travalllées de fagon plus
approfondie & chacun des grades.

Evolution des formes de corps

B Classification des techniques en NAGE-WAZA

27 techniques de projection ont été retenues pour constituer le programme d'enseignement de
la ceinture blanche a la ceinture verte.

Il n'est évidemment pas possible que chaque éléve puisse avoir une connaissance détaillée d'un
nombre aussi important de techniques.

Le programme est composé d'un ensemble de techniques, regroupées par familles, & partir

duguel chaque éléve pourra construire progressivement son judo personnel et efficace.

8 familles sont constituées. Ce regroupement ne cons-
titue pas une classification rigoureuse, il se veut étre
simplement un outil de facilitation pédagogique.

Les 5 premieres familles du tableau ci-joint sont cons-
tituées & partir de la position globale de Tori au
moment de la projection, sans prise en compte des
actions de Tori qui provoquent la chute (fauchage,
renversement...)

Nous avons été amenés, au dela de cette premiére
catégorisation, a distinguer 3 autres familles qui sont
organisées autour de |'action qui provoque la chute
et qui se traduisent par une difficulté spécifique pour
Tori.

-



TABLEAU DES TECHNIQUES DE NAGE-WAZA AUX DIFFERENTS GRADES
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M Une répartition progressive

La chronologie d'apparition des formes de corps est fondée sur 2 critéres :
* [a facilité d'exécution pour Tori

e |a sécurité pour la chute de Uke.

Elle repose sur la logigue suivante :

» Aborder dans un premier temps les technigues pour lesquelles Tori est en double appui jam-
bes ecartees.
a) Cette position que les débutants adoptent spontanement, leur assure la stabilité la
meilleure. :
b) Les actions de projection qui en découlent sont des « renversements » sans porte,
qui évitent toute contrainte au niveau de la colonne vertébrale de Tori et limitent I'ampli-
tude de la chute de Uke. Ce dernier en conservant un appui au sol peut facilerent
« enrouler » sa chute.

N.B. : Les techniques de jambes (AR) peuvent s'assimiler & un double appui & ce premier niveau
de pratique.

e Les technigues en double appui jambes serrées, avet porté, sont abordées dans un deuxiéme
temps. Plus contraignantes pour |'équilibre de Tori, elles nécessitent également une connais-
sance plus fine de son corps propre. Par ailleurs, Uke qui s’est familiarisé avec la chute accepte
plus facilement un décollement de ses 2 pieds avant la projection,

s Pour les techniques de jambes (ASHI-WAZA), les actions de suppressions d'appuis au sol
(gari) peuvent venir compléter les renversements (otoshi). Les balayages (barai) dont I'exécu-
tion exige d'agir avec vitesse et précision & un moment précis et bref sont abordés ensuite.

* |es techniques sur un appui, les plus difficiles pour I'équilibre de Tori, sont abordées dans
un 3*° temps.

s Les sutémis sont abordés aprés un temps de pratique suffisant pour assurer la sécurité du
couple (notamment lors de |'exécution en situation d'opposition).

¢ | es projections avec saisie sur les jambes et les contres en soulevant qui nécessitent un bon
contréle de 'axe vertébral et entrainent un effort musculaire important sont proposés en fin de
période de perfectionnement global. D'autant qu'abordés trop t&t, ils risquent de reduire les ini-
tiatives d'attaque, secteur privilégié de I'activité lors de la période d'initiation.

ALoRs, TU A5 BIEN COMPRIS ...
QUAWD ILTE TiRE, TU Poussts,
ETQUAND IL TE PoUS5E, TU TIRES

I
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Evolution des séquences tactiques

Les séquences tactiques sont des phases d'opposition ou d'étude durant lesquelles des actions
d'attaque et de défense se succedent.

Le tableau ci-joint présente la répartition, non exclusive, des séquences tactiques a étudier aux
différents grades.

Les termes du tableau sont définis dans le lexique page 74,
Cette présentation progressive permet:

_ de faciliter dans un premier temps la réussite de |'attaquant. (a un premier niveau de prati-
que, la défense est plus « forte » que I'attaque, cette derniére doit étre valorisée et favorisée).

— de laisser une certaine fluidité dans les actions d'attaque et de défense en privilégiant 'esquive
comme un premier moyen de défense (et en évitant les blocages).

_ d'aborder t6t le principe de continuité dans les actions offensives (pour |'attaquant et pour
I'attaqué).

— dereplacer rapidement les formes de corps étudiées dans des séquences tactiques qui inté-

grent les actions et réactions du partenaire/adversaire.

EVOLUTION DES SEQUENCES TACTIQUES

BLANCHE A
BLANCHE-JAUNE JAUNE JAUNE-ORANGE ORANGE ORANGE-VERTE VERTE
« Attaque
directe & idem +
partir d'un » déséquiliore » confusion
déséquilibre « Crée » par
« donné » Tor * « blocage »
par Uke.
¢ esquive ¢ redoublement
d'attaque ¢ enchaine: ¢ enchaine- * contre
(replacement ments aprés ments aprés
dans 'attaque) | esquive blocage
(balances
e contre- avant-arriere,
altaque apres arriére-avant)
esquive
(reprise d'ini-
tiative de Uke)

O

Nous appellerons séquence lactique toute phase d'opposition ou d'étude dans laquelle des

_ actions d’attague et de defense se succedent.

LA DEMARCHE



W LA LIAISON DEBOUT-SOL

r
DEFINITION

Séquence tactique limitée dans le temps qui marque la transition entre le
moment ol le couple travaille debout et le moment ou il va s'opposer au sol.

Elle débute par la prise d'initiative d'un membre du couple qui engage le
combat au sol, suite & son passage au sol ou & celui de son adversaire.

e

Dans la réalité du combat, elle revient souvent & profiter de I'inorganisation temporaire de la
défense d'un des opposanis.

Elle renvoie & plusieurs situations d'étude déterminées par la position relative d'un combattant
par rapport & I'autre et par l'origine des actions d'engagement du combat au sol.

Le « temps d'action » est un des éléments essentiels de I'efficacité dans ce secteur du combat.

Les situations d'étude

e 1o cas:
A attaque — B chute — A suit au sol
2 situations d'étude en découlent.

a) B est placé au sol devant A et en dehors de ses jambes.
ex. : apres projection sur harai-goshi, o-soto-gari...

b) B est placé au sol, A est entre les jambes de B
ex. : aprés projection sur o-uchi-gari, ko-uchi-gari...

Ce sont les actions de défense de B (passer sur le ventre, reprendre entre ses jambes,
se relever...) qui détermineront la progression dans chaque situation.

e e cas;
A attaque, B chute, B suit au sol.

e 3°cas:
A attaque en se placant au sol (sutemi waza, technique & genoux...) B ne tombe pas.
B suit au sol.

e 48 cas:
Identique au précédent mais c’est A qui suit au sol.

La progression dans la liaison debout-sol sera calquée sur celle du ne-waza. Les domi-
nantes des différents niveaux en ne-waza seront donc également travaillees dans le
secteur de la liaison debout-sol.

ex. : quand les éléves apprendront & « reprendre le partenaire entre les jambes », au
sol, ils le feront également aprés avoir été projetés.

o

(e



LES GRANDS AXES DE LA PROGRESSION EN NE-WAZA

La progression au sol est également basée sur une logique de situations d'étude.

Elle repose sur le mécanisme suivant :

— Quelle que soit la situation d'étude, il y a toujours un partenaire en position supérieure et un
autre en position inférieure.

— Celui qui est en position supérieure, a un avantage important sur son partenaire sauf s'il est
entre les jambes de ce dernier.

La maitrise de cette situation, Tori sur le dos, Uke entre les jambes, est essentielle dans le travail
au sol et constitue une des cles du ne-waza.

Il importe que la progression d'enseignement « arme » alternativement le combattant en posi-
tion supérieure et le combattant en position inférieure pour ne pas déséquilibrer le rapport de
force au sein du couple.

Les positions inférieures :

Elles constituent des positions de repli défensif, qu'il convient de n'adopter que temporairement.

- Elles permettent de « parer au plus presse » pour pouvoir ensuite sait riposter, soit changer de

position par rapport a 'adversaire.

La reprise d'initiative par le combattant en position inférieure est essentielle
pour que le couple progresse en ne-waza, et constituera un des axes de
travail important de la période d'initiation.

T

Elles sont au nombre de 3 :

a) a plat ventre
b) & 4 pattes
c) sur le dos

et donnent naissance aux différentes « situations d'étude ».

L'apprentissage des finales (immobilisations, cles de bras, étranglemnents) sera relié a une ou
plusieurs situations d'étude.

Les éléments techniques ont été choisis pour venir en réponse aux problemes qui se posent
réellement aux éléves lors des séquences d’opposition, aux différents niveaux.

Comme pour le programme d’enseignement en nage-waza, le choix des premiéres situations
d'étude et celui des premiers thémes technigues est déterminé par les réponses spontangées
(celles effectuées sans apprentissage préalable) observées chez les jeunes débutants.

C'est sur ce fond d'activité spontanée que la technique va se greffer, pour enrichir progressive-
ment les comportements du débutant et |ui permettre de comprendre (et resoudre) les proble-
mes posés par l'autre

Le document traitant du ne-waza est composé des parties suivantes

— un programme d'enseignement qui indique les thémes techniques et les connaissances néces-
saires aux différents niveaux.

Ce programme contient une dominante (theme principal du niveau) et des éléments qui prépa-
rent un theme qui sera abordé comme dominante au niveau suivant.

— des minimums exigibles qui constituent les connaissances minimales & acquerir a chague
niveau.

LA DEMARCHE |
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L'INITIATION
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LA CEINTURE JAUNE



LINITIATION
(DE LA CEINTURE BLANCHE
A LA CEINTURE JAUNE)

UNE PEDAGOGIE DE LA REUSSITE

Les caractéristiques motrices et psychologiques des débutants actuels nous aménent a propo-
ser un cadre général fondé sur la réussite globale et continue des jeunes pratiquants.

Il importe en effet « de faire réussir » celui que I'on a choisi de faire progresser au sein du
couple, ici I'attaguant.

Cette réussite ne peut étre que globale dans la mesure ol les réponses mises en ceuvre par
les débutants (formes de corps) ne peuvent s'apparenter d'emblée avec celles des pratiquants
confirmes.

_Les connaissances actuelles relatives au développement des capacités motrices des enfants

nous démontrent qu'il serait vain de vouloir, par un apprentissage massif, affiner rapidement
les réponses spontanées des eleves, Cet affinement technique doit s'envisager sur une période
de plusieurs années pendant lesquelles les élements techniques seront repris, analysés et detailés
avec de plus en plus de finesse.

TROIS POINTS ESSENTIELS

1) accorder dés le début de l'initiation une large part a la « sensation de
I'autre »

2) débuter I'apprentissage technique par les réponses gue les éleves pro-
duisent « spontanément » (sans apprentissage prealable).

3) obtenir une réussite globale des éléments techniques abordés en déga-
geant les « principes d'action » essentiels sans entrer trop avant dans |'analyse
technique détaillante.

i N

Une telle démarche ne peut s'envisager sans une mise en avant trés nette des aspects de SECU-
RITE. Il est essentiel que les conditions d’enseignement assurent aux jeunes pratiquants une
sécurité totale tant au plan physique gqu'au plan affectif,

e |aphase de SECURISATION relative & |'apprentissage des chutes est essentielle au progrés
ultérieur. La encore, le role de celui qui projette et assure des conditions favorables & une « bonne
chute » et le réle de celui qui entre en contact avec le sol sont indissociables et doivent étre
menés de pair.

Toute démarche qui négligerait cette donnée se heurterait & des situations de blocage ou le
« partenaire » redoutant le contact avec le tatami agirait en « parasite » aux actions de Tori.

e La sécurité affective qui provient notamment de la nature des relations au sein du groupe
des pratiquants est également un élément clé de l'apprentissage.

Les partenaires de travail doivent étre pergus comme des aides qui participent aux progrés de
tous.

Il convient également de signaler qu'a un « premier niveau » de pratique, la différence physigque
est déterminante.

Autrement dit, celui qui vient au club avec des moyens physiques superieurs a ceux qui fre-
guentent son cours, a bien des chances de s'affirmer dans les séquences d'opposition.

LA DEMARCHE
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"de leur jeune age est gu'ils n'ont pas trouve, de la

Cette « différence » pouvant s'atténuer en fonction des rythmes individuels d'acquisition techni-
que, il nous semble, dans un premier temps, inutile voire néfaste de proposer aux éléves de
nombreuses séquences « d'opposition totale ». Il apparait préférable de rechercher d'autres voies
que les seuls résultats des séquences « de combat » pour renseigner les debutants sur leur niveau
personnel.

Ces deux conditions sont indispensables pour que chacun participe pleinement aux seéances.

UNE PERIODE IMPORTANTE (ET DE FRAGILITE)

Cette période correspond & I'entrée dans |'activite, a
la découverte des principes et des régles qui la régis-
sent et aux premiers apprentissages. Elle est déter-
minante dans le parcours de chaque pratiguant.

Deux aspects essentiels doivent étre mentionnés.

e Deés leur premiére année de pratique un certain
nombre de pratiquants quittent le club.

L'hypothése explicative la plus probable en regard

maniére dont I'activité leur a été présentée, un moyen
d'expression suffisamment plaisant et motivant.
La « premiére année » est une période « d'accroche »
qui nécessite toute I'attention des enseignants.

» de nombreux travaux portant sur I'apprentissage
insistent sur l'importance «des premiéres traces »
Cela revient & constater que les premiers rapports
avec |'activité sont déterminants pour les progres
ultérieurs.

On sait depuis longtemps gu’apprendre est souvent
difficile mais que « désapprendre » I'est bien plus
encore, aussi, il convient de faire grand cas des pre-
miers « apprentissages judo » qui constitueront les fon-
dations de tous les acquis ultérieurs.

Quelques caractéristiques de la franche d’age (6/8 dns)

B au niveau moteur:
Incapacité de maitriser des gestes a coordination complexe (comme une technigue
de judo)

Difficulté & agir en « coordination externe » (agir en s'adaptant aux actions et réactions
du partenaire ou de I'adversaire est une réelle difficulte).

Conséquences pédagogiques:

— approche globale du geste
— partir des réponses « spontanées » des éléves

— présenter d'emblée un des principes de base du judo: «utliser la force de
I'adversaire »

M au niveau psychologique
— besoin de sécurité affective et physique



e

- présent dans «lici et maintenant», ne se projette pas dans ['avenir (n'est intéressé
que par le plaisir de ['instant)

— « fonctionne» vraiment dans le jeu
— attention trés fugace et focalisée (difficulte a appréhender plusieurs parametres)

Conséquences pédagogiques:

— presenter de nombreuses formes jouées

— proposer des séquences courtes et variées

— veiller a la sécurité de Tori et de Uke

— g'assurer de la réussite de tous

— développer la relation d'aide entre Tori et Uke

Avant d'entrer dans le détail des programmes d'enseignement par ceinture, il convient d'insis-
ter sur la relation dynamique qui doit unir les deux partenaires/adversaires pendant les
apprentissages.

La relation entre les deux apprenants ne saurait se réduire & un rapport TORI-UKE stable dans
le temps.

Une des premiéres acquisitions importantes pour le débutant de 6 ans est la reconnaissance,
pendant I'étude technique, des réles de Tori (celui qui attaque et « gagne ») et de Uke (celui
qui subit et « perd »).

Mais cette donnée doit étre rapidement dépassée et il convient de montrer ;

— qu'au sein d'une méme situation d'étude les deux peuvent agir indifféremment

- que « Uke » qui subit la premiére attaque peut deéfendre et reprendre l'initiative

- que « Tori » peut également enchainer sur les tentatives de défense de Uke.

Il faut faire comprendre, en fait, que les réles de Tori et de Uke ne sont jamais stables dans
le combat et qu'a tout moment Tori peut devenir Uke et Uke devenir Tori.

Cet éveil du « sens du combat » doit étre présent (globalement bien sir) dés la période d'initia-
tion, dans le nage-waza et le ne-waza.
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D’ENSEIGNEMENT
ET MINIMUM EXIGIBLE
- DE LA CEINTURE BLANCHE
A LA CEINTURE
BLANCHE-JAUNE



NAGE-WAZA

TROIS SITUATIONS D’ETUDE SERONT PRINCIPALEMENT
PROPOSEES A CE NIVEAU :

- Uke pousse et avance
— Tori céde et recule

— Uke tire et recule
— Tori céde et avance

- Uke se déplace
lateralement (pousse
latéralement sur le sol)
— Tori le suit

O

BLANCHE-JAUNE



Ces premiéres situations d’étude sont destinées a recréer le contexte favorable a I'utilisation des
techniques étudiées, elles présentent d’emblée aux pratiquants un des principes essentiels de
I'activité « utiliser de facon opportune et adaptée, la force de I'adversaire » (engendrée ici par
son déplacement),

Ce principe est illustré a partir d'actions simples, déclanchées par Uke
— poussée vers |'avant
— tirade vers l'arriere
— tirade sur le coté

Ces situations seront dites facilitantes car Uke « donne » le déséquilibre & Tori qui le « prolonge »

De nombreux éducatifs, exercices préparatoires et jeux se rapportant & :

— la prise de conscience des actions de tirer et de pousser
_ |a familiarisation avec les mécanismes de déséquilibre et de rééquilibration
— la coordination des déplacements & deux etc...

O

se trouvent dans le document pédagogique fédeéral « I‘ac:proche pédagogigue des 6/9 ans ».
lls constituent une base indispensable a |'éducation motrice du débutant.

LES TECHNIQUES AU PROGRAMME

L'observation des réponses produites par les débutants nous ameéne a dégager 3 principes
d'action mis en ceuvre & ce niveau de pratique :

— le décalage avec action de renversement sur I'avant

— |e demi-tour jambes écartées avec renversement sur l'avant

— le rapprochement avec action de crochetage des jambes (& l'intérieur ou a I'exte-
rieur des jambes de Uke).

D'une maniére générale, les réponses produites par le débutant s'effectuent en double appui
au sol, jambes écartées.

Cette position d'attaque, caractéristique du débutant, lui permet de conserver plus facilement
son équilibre et d'utiliser I'action et la torce du haut de son corps pour projeter.

La découverte, la compréhension et I'affinement d'une réponse technique découlant de chacun
de ces 3 principes d'action, constituent l'acquis essentiel du nage-waza pour cefte premiére
année.

Au terme de cette premiére année de pratique, les reponses produites par les débutants ne
peuvent étre que des « formes globales » qui ne prendront un «nom judo » que la deuxiéme
année.

Plus que la reproduction d'un modéle technigue précis, ¢'est la mise en ceuvre opportune d'un
principe d'action, realisé globalement, qui sera recherchée.

(.
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Une projection sur |'avant (de Uke), de face, sur un appui,

Forme de hiza-guruma forme de sasae-tsuri-komi-ashi

Deux projections sur I'avant, de dos, sur 2 appuis, jambes écartées, choisies parmi :

Forme de tai-otoshi Forme de morote avec barrage Forme de kubi-nage.

Nota :

W Comme pour le ne-waza, les saisies au niveau du cou sont & éviter. Le bras de tori peut
entourer le cou de Uke mais les actions de serrage et d'amenée directe vers le sol seront interdites.

Il conviendra donc d'habituer Tori & ne pas lacher le col du judogi tenu par la main droite (pour
un droitier) et & déséquilibrer par une traction & I'aide de la main qui tient la manche de Uke.
B « Choisir son sens de rotation »

Chaque débutant posséde un sens privilégié de rotation pour les techniques ou il tourne le dos
par rapport a Uke.

Il importe que chacun puisse choisir son sens de rotation et gue ses premiers apprentissages
s'effectuent & partir de celui-ci.

Les premiers exercices de chutes, & 2, vers l'avant, peuvent étre utilisés a cet effet.

Pendant que « Uke » apprend & chuter a droite et & gauche, guidé par « Tori », ce dernier, en
se repérant sur sa main qui tient la manche, trouvera aisement le sens ou il est le plus & l'aise
pour tourner.

Ce n'est que plus tard, lorsque le mécanisme du demi-tour sera largement automatisé, qu'un
deuxiéme sens de rotation pourra étre étudie.

B Afin d'assurer la sécurité maximale chez les éléves, seules les attaques du « coté de la man-
che tenue » pourront étre appliquées.

BLANCHE-JAUNE I
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Deux projections sur l'arriere, de face, sur un appui

Forme de o-soto

ou

Forme de o-uchi forme de ko-uchi

Nota :

B Ces 4 techniques peuvent étre présentées globalement, chacun ne retenant qu'une techni-
que extérisure et une technique intérieure.

(Comme mentionné précédemment, le débutant se « réfugie » dans un premier temps sur les
techniques en double appui, du type o-soto-otoshi).

28

g



L

L'apprentissage des ukemis et la sécurisation du couple.
L'apprentissage des ukemis recouvre une realité tres différente d'un débutant & I'autre.

Sibon nombre d'entre eux entrent assez facilement et naturellement en contact avec le sol suite
aune « technique » de faible amplitude reéalisée par Tori, un certain nombre ressentent une appré-
hension, parfois persistante, qui limite trés sensiblement leur « plaisir du jeu ».

La phase de sécurisation du couple est une étape importante de Ia periode d'initiation et il con-
vient d'y apporter ['attention qu'elle mérite,

La mise en ceuvre d'exercices nombreux, variés, fréquents et attrayants, permet & chacun d'entrer
sans réserve dans |'activité,

W Une « affaire de couple » ;
Apprendre & chuter seul ne suffit pas.

Dans la realité, toute chute est la conséquence d'une projection. Les apprentissages doivent
integrer cette dimension.

Au-dela des indispensables exercices destinés & se familiariser ay contact avec le saol, 4 contré-
ler la téte et les jambes, 4 frapper le sol, c'est la compréhension et la maitrise des deux réles :

* celui de Tori qui projette et retient (en restant équilibré),
* celui de Uke qui chute en se retenant,

- Qui sera recherchée.

Ces exercices permettent de bien faire comprendre aux élaves |a refation d’aide qui unit Tori
et Uke.

Cette approche a le double avantage de permettre, en toute securité, I'éducation progressive
de « bons Ukes » et de faciliter I'apprentissage des liaisons debout-sol pour Tori qui apprend
a étre actif lors de la chute de Uke.

L'objet de ce chapitre n'est pas de proposer une progression sur I'apprentissage des chutes
mais plutét de sensibiliser sur l'importance de ce secteur et |a maniere dont il peut étre abordé.

Les quelques exemples qui suivent sont extraits du fichier « L'approche pedagogique des 6-9
ans » et illustrent des mises en ceuvre possibles.

Rappelons que les 6-8 ans affectionnent les séquences courtes, variges et presentées sous for-
mes jouées,

BI ANPHF. 1a1iNE l



FICHE UKEMI

6-9

SERIE : Arriere
BUTS : Rotation arriére

CONSIGNE :

1. Position initiale : accroupis face &
face

Exercices :

~ s& repousser en frappant main sur
main (doigts tendus serrés) - rouler
ensemble

- méme préparation — rouler frapper
ensemble

- forme jouge : faire rouler I'autre en
demeurant en équilibre

2, Position initiale : accroupis mains en
crochets

Exercice | en tirant progressivement,
se placer en déséquilire arriére (e
dos demeurant rond).

simultanément. Rouler/rouler-frapper.

3, Exercice semblable mais len® 2 est
debout

» Traction progressive — déséquilibre
~ lacher - rouler et retour accroupi
en tenant les mains vers 'avant.

Le N° 2 aftrape

o Méme exercice avec « frappar »

* Méme exercice mais alternance des
roles = N° 1 roule, N° 2 attrape puis
roule...

Sentir le déséquilibre avant de lacher

SERIE : Arriere
BUTS : Rotation arriere
Frapper tard

CONSIGNES :
Position initiale :
* N° 1 a plat ventre

« N 2 assis enire la 1&te et la ceinture
du N® 1

Exercice : le N° 1 roule sur lui-méme
du cité opposé aux pieds du N° 2
a) len® 2 roule en demeurant en boule
b) le n® 2 roule et frappe des 2 bras

Pasition initiale :

« N° 1 en position quadrupédique
basse

o N° 2 assis entre |a tete et |a ceinture
du N° 1

Méme exercice

SERIE : Jeu

BUTS : Réflexe dos plat
- dos rond
Notion de force
d'opposition

CONSIGNES :

Pile ou face ukemis
* 2 équipes blancs et rouges

Position initiale : par 2 (1 B, - 1 R)
- accroupis dos & dos en 1 légére
poussée arriére équilibree.

o | 'enseignant lance une pigce...

» Au signal... « blancs »... ceux-ci pivo-
tent sur leurs appuis, supprimant
I'opposition. Les rouges font un ukeémi
arriére.

o .. rOuges...

T

EalTat

JPeEv



FICHE UKEMI

6-9

SERIE : AvantArriére

BUTS : Tour sur soi-méme
Latéralisation

CONSIGNE :

o Tracer sur le tatami les trois direc-
tions de chute 2 la craie

Position initiale : N° 1 4 genou dressé
N° 2 tient le N° 1 aux 2 manches

Exercices:
o N° 1 pousse

 N° 2 tourne le velant pour faire tom-
ber son partenaire

o Ay bout de quelque temps, faire
remarquer que lorsque Tori se
déplace (1/4 de tour vers l'arriere -
pas chassé latéral, pas chasse avant),
Uke tombe mieux.

* Simultanément faire découvrir les 3
directions {les 3 fleches).

— Exécution cHté au choix, puis dans
un second temps de ['autre cote,

- Tori fait exécuter les lrois chutes
surtout & l'aide du déplacement de
50N corps (pour montrer que la force
des bras n'est pas indispensable, faire
axécuter 'exercice en faisant prendre
le kumi-kata seutement par Uke).

Forme jouée : quand les chutes sont
« connues » 3 droite et & gauche, on
peut pratiquer la forme jouee.

* Tori chaisit la direction et le coté
pour surprendre Uke

Au signal de I'enseignant, droite ou
gauche, Torifait exécuter la chute. Le
premier qui réagit (bien) 1 point, celui
qui l'exécute le mieux (mais pas le der-
nier) 1 point.

L'enseignant peut éventuelement affi-
ner la direction demandee et Utiliser
des signaux sonores (exemple : avant
droit ; arrigre droit...).

SERIE : Jeu

BUTS : Réponse réflexe
4 un signal
extérietir

CONSIGNES :

Les chasseurs d'ukemis :

Les jousurs sont partagés en 2 equi-
pes «blancs » el « rouges »

* Tous les jousurs (sauf les 2 chas-
seurs) sont melangés et disperses sur
e tatami. lls sont en position accrou-
pie (ou debout) et demeurent & leur
place.

* Ausignal, le chasseur « R » dait tou-
cher le plus vite possible tous les
blancs. Le ioueur touché exécute & ce
moment un ukemi arriére (ou costal,
ou avani). Simultanément le chasseur
« B » fait la méme chasse.

« Le chasseur qui termine le premier
marque pour son égquipe le nombre de
paints correspondants au nombre de
joueurs pas encore touches par son
adversaire.

» Changer plusieursfois de chasseurs,
de position initiale, de sorte d'ukemi

* On peut dans un premier temps (ou
si le dojo est trap exigu) jouer en 2
périodes distinctes . e chasseur rouge
contra les blancs, le blanc contre les
rouges (chronométre).

SERIE : Avant
BUTS : La chute a deux

CONSIGNES :

~ Exercice 4 effectuer quand les éle-
ves exécutent correctement la chute
avant seul.

~ Position initiale : Tori tient Uke aux
2 revers

Uke pose les mains sur les épaules de
Tori

| - Tori en deux appuis (G - D) se place
& coté de Uke (& gauche) puis s'assoie
prés de ses talons el roule en arriere.
- Uke avance la jambe droite et exe-
cute la chute avant a droite.

— |dem en inversant les cotes.

I - Méme exercice mais Tori avance
entre les jambes de Uke, ses pieds
restent sur le fatami quand Uke chute

T
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SEQUENCES TACTIQUES
La liaison debout-sol:

Afin d'assurer la sécurité du couple il convient d'insister dans un premier temps sur le controle
par Tori, de la chute de Uke.

* Tori va : projeter Uke, contrdler sa chute puis suivre au sol.
e Uke va : se laisser projeter, se retenir 4 |'aide de sa main qui tient le revers et effectuer sa chute.
La liaison debout-sol sera abordée quand Tori est en position supérieure.

Les techniques ou Tori reste de face par rapport 2 Uke et a la suite desqguelles il n'est pas entre
les jambes de ce dernier, semblent les plus favorables pour aborder |a liaison debout-sol.

RO

I

Forme de hiza-guruma forme de o-soto
L'esquive
Abordée comme premier principe de défense, elle permet de maintenir une certaine fluidité dans
le rapport entre Tori et Uke et permet également la reprise d'initiative par I'un ou l'autre des
protagonistes sans qu'il y ait d'opposition force contre force.
Ce programme technique, adapté aux possibilités des jeunes pratiquants, permet dés la pre- £
miere année de pratique L

* de vivre et comprendre un principe essentiel de I'activité qui consiste a utiliser le déplace-
ment (et la force) de Uke pour 'attaquer de maniere opportune ;

* de pratiguer en toute sécurité par le choix des techniques retenues et la systématique d'atta-
que du cdté de la manche tenue ;
» de se familiariser avec les principales formes de corps du judo en explorant

— trois secteurs de chute :

— le TAI-SABAKI (apprentissage du demi-tour et de I'esquipe),

— le TSUGI-ASHI (apprentissage du rapprochement sur recul de uke),

— l'attaque a partir de 3 positions différentes de la main droite.

e de découvrir les relations TORI-UKE qui s'établissent au sein du couple.
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LE MINIMUM EXIGIBLE

L'évaluation des connaissances acquises par les éléves est un moment important du processus
d'enseignement.

Pour chacun des grades, la Commission Nationale a dégage des « minimums exigibles ».

lls constituent, en fait, les connaissances techniques minimales que chacun doit posséder pour
accéder au grade supérieur.

Leur formulation est volontairement ouverte pour laisser, d'une part, une autonomie pedagogi-
que importante aux professeurs et pour faciliter, d'autre part, I'émergence progressive d'un judo
personnel chez les jeunes pratiquants.

C'est 'établissement d'un référentiel national évolutif qui est proposé et qui se présente comme
une synthése du programme d'enseignement.

Il n'apparait que dans le document réservé aux professeurs et devrait servir de base pour la
confection, par chaque enseignant, de « |'exigible » de son enseignement.

Des fiches sont prévues 4 cet effet dans les pages qui suivent.

Le minimum exigible en Nage-Waza

B 1 réponse pertinente, réalisée globalement, dans chacune des 3 situations d'etude.

W Sécurité totale du couple lors des projections.
(Tori projette en restant équilibré et en retenant Uke.
Uke aide Tori a réussir et chute correctement).

O

Exemples de réponses attendues extraites du programme (données a titre indicatif)

a) le couple se déplace sous la poussée de Uke : forme de hiza-guruma

BLANCHE-JAUNE I



¢) le couple se déplace latéralement sur la droite de Uke : forme de kubi-nage

Uké

se
déplace
sur

le coté

NE-WAZA

L'initiation au ne-waza est centrée sur la notion globale du contréle du corps du partenaire /
adversaire.

Les exercices préparatoires visant & améliorer la mobilité au sol (seul et a 2) et I'agilité sont
indispensables.

Ces exercices qui se rapportent & :

— la quadrupédie et les reptations dorsales et ventrales

— les rotations avant, arriére et longitudinales

— le repérage des différentes positions de travail (plat ventre, 4 pattes, dos, coté) et leur
enchainement...

constituent une base indispensable qui permet au débutant de découvrir I'espace horizontal dans
lequel il n'a pas I'habitude de se mouvoir (cf. réflexe de « redressement » du débutant).

Au-dela de ces acquisitions, la notion de contréle sera découverte au travers de 2 types
d'exercices.

1) ceux dont le but est d’'empécher ou de limiter le mouvement du partenaire/adversaire.
2) ceux dont le but est de conduire et de diriger le corps du partenaire/adversaire.

I

I

QUELQUES EXEMPLES D’EXERCICES

B Empécher ou limiter un mouvement plus ou moins
complexe.

— Tori essaye de maintenir
Uke au sol sur le dos

— Uke essaye de :
se soulever,
s'asseoir,

passer sur le ventre

et leur combinaison

34
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— Uke essaye d'atteindre /:\\
une limite (et/ou essaye
de se relever)

— Tori placé au sol I'en
empéche.

— Uke essaye de se relever

— Tori le maintient au sol

Ces exercices que |'on peut varier a l'infini, permettent a Tori de se familiariser avec une opposi-
tion dite « orientee » (Tori a connaissance des actions de Uke) et de prendre progressivement
conscience du résultat de ses actions sur son partenaire.

Des notions essentielles comme ;

— |'utilisation de son poids de corps

— la suppression des appuis au sol du partenaire

apparaissent progressivement et pourront étre ensuite développées.

B Conduire et diriger le corps du partenaire /adversaire.

— j'essaye d'amener mon partenaire sur le dos
et de I'y maintenir (sans saisir le cou)

- Uke a 4 pattes en position haute

— Tori essaye de le retourner sur le dos et de
I'y maintenir.

Sur 2 tapis cote a cdte, |'essaye de sortir
complétement le corps de mon partenaire de la
surface de travail.

BLANCHE-JAUNE



LES TECHNIQUES AU PROGRAMME

Position supérieure :

e Amener Uke sur le dos & partir des situations :

et l'immobiliser avec réalisation globale de :
* 3 SHIHO-GATAME

Comme pour le nage-waza les «saisies de
téte » seront proscrites a ce niveau de pratique,
ce qui nous ameéne a préférer kuzure-gesa-
gatame a hon-gesa-gatame, qui sera étudige
plus tard.

Ces immobilisations seront étudiées comme « finales » des amenées sur le dos.
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Position inférieure :

¢ se dégager d'immobilisation .

— en saisissant une jambe

— en passant sur le ventre (esquive en anticipation)

» 1 reprise entre les jambes a partir d'une position inféerieure.

MINIMUM EXIGIBLE EN NE-WAZA

CEINTURE BLANCHE A BLANCHE-JAUNE

Position supérieure

« Démontrer un « retournement » pour amener Uke sur le dos et le contréler.

 Savoir contréler le partenaire aprés I'avoir retourne sur :
1 forme de shiho-gatame
1 forme de kuzure-gesa-gatame

Position inférieure
» Connditre « 1 moyen » pour se dégager de I'une des immobilisations.

I

BLANCHE-JAUNE



SYNTHESE DES MINIMUMS EXIGIBLES DEBOUT ET AU SOL
Ceinture blanche a blanche-jaune

NAGE-WAZA

¢ 1 réponse pertinente, réalisée globalement, dans chacune des 3 situations d'étude.

e Sécurité totale du couple lors des projections.

NE-WAZA

e Démontrer un «retournement » pour amener Uke sur le dos a partir des situations :

1 forme de shiho-gatame

= Connaitre « 1 moyen »
pour se degager de I'une des
immobilisations.



EXIGIBLE POUR L'OBTENTION DE LA CEINTURE BLANCHE-JAUNE

N.B. : La notion de « minimum exigible » est modulable et évolutive. Il nous
semble souhaitable que chaque professeur puisse déterminer « SON EXIGI-
BLE » qui corresponde & ses conditions specifiques d'enseignement.

L 'utilisation des dessins et légendes contenus dans le présent document doit
permeltre & chacun de fournir aux éléves une présentation simple et claire
de ce qui est attendu de leur part pour accéder au grade superieur.

U
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PROGRAMME
D’ENSEIGNEMENT
ET MINIMUM EXIGIBLE
_ DE LA
CEINTURE BLANCHE-JAUNE
A LA CEINTURE JAUNE
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NAGE-WAZA

Dominante : « affinement des réponses sur les 3 principes d'action de la premiére année »

Les situations d’étude :

JAUNE

Les techniques au programme :

Etude dans une ou plusieurs situations d'étude des technigues qui prolongent le programme
de la premiére année.(progressivement, tori va chercher a conduire le déplacement du couple
et a provoquer le deséquilibre).

— projection sur I'avant
de face, sur 1 appui

Hiza-guruma Cmand bor il ¥



- projection sur |'avant de dos,
sur 2 appuis jambes écartées

Tai-otoshi Moroté avec barrage

Kubi-nagé

M

- projection sur 'arriére
de face, sur 1 appui

Ko-soto

— 1 projection sur I’avant, de dos,
sur 2 appuis, jambes plus serrées qui
prépare aux acquisitions de niveau supérieur

1 forme de UKI-GOSHI.



Les séquences tactiques:
A partir d'actions de defense arientées vers |'esquive (notamment sur les projections sur I'avant) :

_ sensibilisation & la continuité dans les actions offensives : ENCHAINEMENT.

exemple : sensibilisation au redoublement d'attague !

JAUNE

Attague de Tori, esquive de Uke, enchainement de Tori.

_ sensibilisation & la contre-prise aprés esquive.

— liaison debout-sol

Le controle de la chute de Uke par Tori doit demeurer un souci constant.

Les techniques ou Tori est de dos par rapport & Uke (forme de tai-otoshi...) peuvent étre abor-
dées. Uke. suite & sa chute, tente de passer sur le ventre.

MINIMUM EXIGIBLE EN NAGE-WAZA

I

CEINTURE BLANCHE-JAUNE A JAUNE

M. 2 réponses pertinentes différentes, réalisees globalement, dans 3 situa-
tions d'étude.

N.B : les 5 groupes techniques du tableau de référence devront étre couverts.

B démonstration d'une liaison debout-sol aprés projection avant.

B démonstration de 3 techniques differentes en KAKARI-GEIKO (déplace-
ment aléatoire du couple).

W sécurité totale du couple lors des projections.
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Dominante : « les moyens pour arriver & |'immobilisation »
(et la liaison retournement-immobilisation)

Position supérieure :

1) Etude des moyens pour amener Uke sur le dos et l'immobiliser, & partir des situations suivantes

2) Affinement des 4 contrdles de base vus précédemment (en liaison avec les retournements)
et leur enchainement.




Position inférieure :

Il importe a ce niveau de la progression de ne pas laisser « Uke » se bloquer dans les positions
inférieures de repli défensif (4 pattes ou plat ventre).

Comme dans le travail debout, il convient de donner a |'attaguant et a I'attaque des possibilités
d'agir pour conclure.

C'est pourquoi, en prolongement des premiers exercices de contrdle dans la position (difficile),
Tori sur le dos — Uke entre les jambes, nous ajoutons :

e de nombreux exercices dans lesquels, Tori partant d'une position inférieure s'habitue a repren-
dre uke entre ses jambes.

e 1 retournement
(Tori sur le dos,
Uke entre ses jambes)

JAUNE

e 1 riposte
(Tori & 4 pattes
Uke en position supérieure)

exemple :

MINIMUM EXIGIBLE EN NE-WAZA

Ty

CEINTURE BLANCHE-JAUNE A JAUNE
Position supérieure

e Démonstration de 2 retournements avec immobilisation dans les positions :
— Uke & 4 pattes (2)
— Uke a plat ventre (2)

« Démonstration et tenue sur partenaire qui tente de se dégager de 4 immo-
bilisations :

KUZURE-GESA-GATAME
YOKO-SHIHO-GATAME
KAMI-SHIHO-GATAME
TATE-SHIHO-GATAME

Position inférieure
« 1 dégagement par immobilisation
« 1 reprise entre les jambes a partir d'une position inferieure.




VOTRE EXIGIBLE POUR
LA CEINTURE JAUNE

A



LE PERFECTIONNEMENT
GLOBAL

DE LA CEINTURE JAUNE

A LA CEINTURE VERTE

O
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PROGRAMME

D’ENSEIGNEMENT

ET MINIMUM EXIGIBLE

DE LA CEINTURE JAUNE
A LA CEINTURE
JAUNE-ORANGE

Lamélioration des capacités d'attention etd'analyse et
I'affinement de la conduite, permettent une approche
progressivement plus analytique (10/12 ans est consi-
dérd comme «I'age d'or des acquisitions motrices »).
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NAGE-WAZA

Au dela de I'apprentissage de nouvelles formes de corps et de nouvelles situations d'étude,
I'attaque aprés réaction provoguée peut étre abordee.

Les situations d’étude

Reprise des situations vues antérieurement auxquelles s'ajoutent .

(étude des fauchages : GARI)

— (pour mémoire) poursuite de la progression dans
I'étude des techniques de jambes (ashi-waza) :

0-SOTO  O-UCHI
Okhur"- KO-SOTO KO-UCHI
asni-

barai

JAUNE-ORANGE
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Les séquences tactiques:

a) A partir de defenses orientées vers l'esquive :

— perfectionnement du redoublement d’attaque (avant-avant)

- perfectionnement de la contre-prise

exemple

je subis hiza-guruma... j'esquive...

b) Initiation aux « balances » avant-arriére

a partir de
la situation :

¢) Liaison debout-sol

En paralliéle avec le programme au sol, la « position inférieure » est abordée. Tori va
apprendre & reprendre son partenaire entre ses jambes aprés avoir été projeté et a
engager le combat au sol dans cette situation.

(aprés avoir subi KO-UCHI-GARI par exemple).

MINIMUM EXIGIBLE EN NAGE-WAZA

B dans 3 situations d'étude différentes, démonstration de 3 réponses perti-
nentes par situation d'etude.

B démonstration d'une esquive dans 3 situations d'étude

B démonstiration d'un redoublement d'attaque sur attaque avant de Tori et
esquive de Uke

B déemonstration de 4 techniques différentes sur déplacement aléatoire du
couple (kakari-geiko), choisies dans 4 groupes différents

B démonstration d'une liaison debout-sol aprés avoir subl une technique
arriere
(exemple : Tori est projeté par ko-uchi-gari et suit au sol).
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NE-WAZA

Dominante : « contrble et attague en position inferieure »

Position inférieure :

B Poursuite du principe de la reprise d'initiative & partir de la position inferieure
o &tude de la reprise entre les jambes a partir de 3 positions inférieures différentes :
ventre, quatre pattes, dos

e étude de 2 contre-attaques, « Tori & 4 pattes ».

B 2 retournements (Tori sur le dos, Uke entre ses jambes)
dans des directions differentes.

B 1 dégagement par immobilisation étudiee.

Position supérieure :
B Affinement des retournements

Uke sur le ventre

JAUNE-ORANGE



W 1 variante par immobilisation et enchainements d'immobilisations
gtude de HON-GESA-GATAME

B 1 entrée ; Uke sur le dos, Tori entre ses jambes.

MINIMUM EXIGIBLE EN NE-WAZA

e

CEINTURE JAUNE A JAUNE-ORANGE

Position inférieure :

« 2 reprises entre les jambes & partir des différentes positions inférieures et
démonstration de 2 retournements (Tori sur le dos, Uke entre ses jambes)

e 1 riposte : Tori & 4 pattes

Position supérieure :
« démonstration de 3 retournements (Uke a 4 pattes) suivis d'immobilisations.

e 5 immobilisations enchainées.




VOTRE EXIGIBLE POUR LA
CEINTURE JAUNE-ORANGE

T
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PROGRAMME
D’ENSEIGNEMENT
ET MINIMUM EXIGIBLE
DE LA CEINTURE
JAUNE-ORANGE
A LA CEINTURE ORANGE
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NAGE-WAZA

Dominante : « continuité dans les actions offensives »

Les principales situations d’étude :

Tori tire et recule Tori tire et recule Lecouple se deplace  Le couple tourne vers
Uke le suit Uke tire (résiste) latéralement a droite  la droite ou vers la
ou & gauche gauche

Les techniques au programme

— Affinerent des « seoi nage » et étude de :

— Initiation & :

KOSHI-GURUMA HARAI-GCSHI DE-ASHI-BARAI

N.B. : N'apparaissent dans le programme que les nouvelles technigues.
Ce qui n'exclut bien évidemment pas la reprise des techniques abordées
anterieurement.

ORANGE



O

Les séquences tactiques

_ Perfectionnement de I'enchainement apres esquive.

¢ balances avant-arriére
¢ balances arriére-avant

exemples :

— Liaison debout-sol

Travail en position supérieure

Tori projette, controle et suit au sol, alors que Uke :

e essaye de le reprendre entre ses jambes
» gssaye de passer a plat ventre

La connaissance des entrées au sol (Uke sur le dos, Tori entre ses jambes) permet de poursui-
vre la liaison debout-sol aprés o-uchi ou ko-uchi-Gari. : ;

©
B,

MINIMUM EXIGIBLE EN NAGE-WAZA

W 2 techniques différentes démontrées dans 4 situations d'étude.

Les techniques doivent couvrir :
— 3 secteurs de chute
— les différentes familles de techniques au programme
W 1 illustration du principe de « balance avant-arriére »
(Tori tire en reculant, Uke refuse le déplacement, Tori attaque sur l'arriere).
MW 2 enchainements sur esquive de Uke
e 1 balance avant-arriere
e 1 balance arriére-avant
B Démonstration d'une liaison debout-sol aprés projection arriére.

B Démonstration de 4 techniques en kakari-geiko (3 secteurs de chute) et
de 2 enchainements (consignes d'esquive pour Uke).
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NE-WAZA

Dominante « attaque en position supérieure »

Position supérieure :

B Uke sur le dos, Tori entre les jambes :

e 1 entrée par dessus les jambes ,
s entrée par dessous les jambes M 1 dégagement de jambe

MW 1 retournement Uke en position
quadrupédique

B USHIRO-GESA-GATAME

ORANGE



Position inférieure :

W reprise entre les jambes a partir
de plusieurs positions inférieures :
= ventre
e 4 paltes
e dos
e debout-sol
et retournements

!2»&

7))

) ,
<. H Riposte: Tori a 4 pattes.

MINIMUM EXIGIBLE EN NE-WAZA

CEINTURE JAUNE-ORANGE A ORANGE
Position supérieure

_ 1 entrée de face : (Uke sur le dos, Tori entre ses jambes)
« 1 dégagement de jambe
¢ 5 retournements (Uke 4 pattes, sur le ventre, sur le cote)

« 5 immobilisations avec enchalnements

Position inférieure

e 2 reprises entre les jambes 4 partir de 2 positions inférieures différentes
et 2 retournements (Tori sur le dos, Uke entre les jambes) dans des direc-
tions differentes.

O




VOTRE EXIGIBLE POUR LA
CEINTURE ORANGE

mm—_n



e

PROGRAMME
D’ENSEIGNEMENT
ET MINIMUM EXIGIBLE
DE LA CEINTURE ORANGE
A LA CEINTURE
ORANGE-VERTE

e



e

NAGE-WAZA

Dominante « amélioration de I'attaque et continuite dans les actions offensives ».
Les situations d’étude :
Travail technique a partir de I'ensemble des situations d'étude.

« Uke avance en poussant ® Uke recule en tirant ® Tori tire et recule, Uke le suit ®
e Tori tire et recule, Uke résiste ®
« Le couple se déplace latéralement & droite ou a gauche e
e Le couple tourne vers la droite ou vers la gauche *

Les techniques au programme
Poursuite de I'étude des différents groupes techniques

Initiation a :

UCHI-MATA

TSURI-KOMI-GOSH|

— Etude d'un contre :

Les séquences tactiques

e Perfectionnement de la

défense par esquive et initiation a la défense par blocage.

ORANGE-VERTE |



¢ [Initiation aux contre-prises aprés blocage

e Perfectionnement des enchainements
aprés esquive et blocage.

« Introduction d’un deuxiéme sens de rotation
pour Tori (ouverture sur un 4° secteur de projection ;
avant gauche de Uke pour un droitier)

e Liaison debout-sol

Tori apprend & suivre au sol lorsque Uke, projeté surune technigue arriere comme O-UCHI-GARI

ou KO-UCHI-GARI, se retourne et arrive au sol face vers e sol (approche des « fausses chutes »),

MINIMUM EXIGIBLE EN NAGE-WAZA

CEINTURE ORANGE A ORANGE-VERTE

B 8 techniques différentes démontrées en déplacement sur au moins 4 situa-
tions d'étude, couvrant 4 secteurs de chute et les différentes familles au
programme.

B démonstration des principes de défense sur esquive et sur blocage.

B démonstration & partir d'une 17 attaque choisie par I'eléve de :

2 enchainements sur esquive
2 enchainements sur blocage

B liaison debout-saol : Uke se retourne sur projection arriére

M randori

G
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'NE-WAZA

« Perfectionnement de I'attaque en position inférieure »

Position inférieure :
W Reprise entre les jambes & partir des différentes positions inférieures !

* 4 4 pattes

¢ 4 plat ventre

e sur le dos

* une jambe prise

B Retournements (Tori sur le dos, Uke entre
ses jambes) selon 3 directions en s’adaptant
aux actions et réactions de uke.

B Défense et riposte (Tori & 4 pattes)
W Deégagements d'immobilisations

Position supérieure :
B Retournements (Uke & 4 pattes)

Le travail technique doit permettre & Tori d'agir dans des directions différentes a partir d'un méme
accrochage initial.

C'est I'adaptation aux actions et réactions de Uke qui sera recherchee.
M,

ORANGE-VERTE



R

B Entrée de face (uke sur le dos, tori entre ses jambes)

W Dégagements de jambe.

MINIMUM EXIGIBLE EN NE-WAZA

CEINTURE ORANGE A ORANGE-VERTE

Position inférieure
M 3 reprises entre les jambes & partir de 3 positions inférieures différentes.

B 3 retournements (Tori sur le dos, Uke entre ses jambes) dans 3 directions differentes
en s'adaptant aux actions et réactions de Uke.

M 2 ripostes (Tori a 4 pattes)

Position supérieure
W 3 entrées de face (Uke sur le dos, Tori entre ses jamoes debout ou & genoux)

W 2 retournements par position (Uke en position inférieure quadrupédique ou ventrale)
qui s'enchainent & partir du méme accrochage.




VERTE

VOTRE EXIGIBLE POUR LA
CEINTURE ORANGE-
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PROGRAMME
D’ENSEIGNEMENT
ET MINIMUM EXIGIBLE
DE LA CEINTURE
ORANGE-VERTE
A LA CEINTURE VERTE
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NAGE-WAZA

Dominante : « Enrichissement du bagage technique ».
Les situations d’étude :
Etude technique & partir de I'ensemble de situations d'étude.

« Uke avance en poussant ® Uke recule en tirant * Tori tire et recule, Uke le suit ®
e Tori tire et recule, Uke résiste ®

« Le couple se déplace latéralement a droite ou a gauche ¢
* Le couple tourne vers la droite ou Vers la gauche *

Les techniques au programme

+ Poursuite de I’étude des différents groupes techniques

¢ |nitiation aux sutémi waza

TOMOE-NAGE et YOKO-TOMOE-NAGE

 Initiation aux « contres en soulevant »

USHIRO-GOSHI TE-GURUMA

VERTE



Les séquences tactiques

e |nitiation aux confusions.

e Perfectionnement des contre-prises.

exemples :

—

s Liaison debout-sol :

Tori apprend & suivre au sol apres :

e |es techniques de sutémi-waza au programme
e une technique avant sur laquelle Uke arrive au sol sur le cote.

MINIMUM EXIGIBLE EN NAGE-WAZA

CEINTURE ORANGE-VERTE A VERTE

W 1 technigue maitrisée dans chacun des 4 secteurs de chute, démontrées
dans 4 situations d'étude différentes.

B démonstration de 8 techniques dans au moins 4 situations d'étude (diffé-
rentes des précédentes) couvrant les différentes familles de techniques du
programme.

B demonstration d'une confusion

B déemonstration de 3 enchainements sur esquive de Uke
B démonstration de 3 enchainements sur blocage de Uke
W démonstration d'une contre-prise

B démonstration a droite et & gauche de 3 techniques du NAGE-NO-KATA
choisies par |'éléve dans le programme.

B Liaison debout-sol ; suite & une projection avant, Uke passe sur le ventre.
B Randori

O



NE-WAZA

Dominante : « Perfectionnement de I'attaque en position supérieure »

Position supérieure :

B dégagements de jambe

O

W entrées de face

B immobilisations et enchainements

dont KATA-GATAME

VERTE



Position inférieure :

— Reprises entre les jambes a partir des diffe-
rentes positions inférieures (ventre, 4 paties,
dos)

et retournaments qui s'enchainent (dans des
directions différentes), en fonction des actions
et réactions de Uke

Nota. : Une initiation aux étranglements et aux clés de bras, qui seront déve-
loppés au grade supérieur, pourra étre entreprise.

MINIMUM EXIGIBLE EN NE-WAZA

CEINTURE ORANGE-VERTE A VERTE

Position supérieure

W 3 retournements pouvant s'enchainer dans différentes situations d'etude
(Uke en position inférieure)

M 3 entrées de face (Uke sur le dos, Tori entre ses jambes)

MW 3 dégagements de jambe

Position inférieure

MW 3 reprises entre Iesjambes-et 3 retournements (dans des directions diffé-
rentes) Tori sur le dos, Uke entre ses jambes

eI




VOTRE EXIGIBLE POUR LA

CEINTURE VERTE

T
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LEXIQUE

Opportunité
Séquence
tactique

Enchainement

Redoublement
d’attaque

Contre-prise
Confusion

Défense

Esquive

Blocage

Retournement

Situation d’étude

Occasion favorable (offerte ou créée) a I'application d'une
technique

Phase d'opposition ou d'étude dans laquelle des actions
d'attaque et de défense se succedent

Séquence tactique dans laquelle celui qui a engagé sincére-

ment la 1 technique, utilise la réaction de I'autre pour effec-

tuer une nouvelle technique

Enchainement dans lequel Tori utilise plusieurs fois la méme
technique

Séquence tactique dans laquelle celui qui fait la derniére
action la réalise a partir d'une action déja engagee par
I'autre.

Simulation d'attaque ayant pour but de créer une réaction

chez I'adversaire et permettant d'exécuter une technique ini-

tialement prevue.
Séquence tactique qui annihile une attaque de 'adversaire.

Action de défense dans laguelle I'attaqué se soustrait a
I'action de I'attaquant par déplacement de tout ou partie de
son corps en évitant d'opposer les forces.

Action de défense « au contact » dans laquelle les combat-
tants s'opposent force contre force. ;

Action destinée & orienter le dos de Uke vers le sol & partir
de sa position inferieure ou supérieure ou son ventre est
orienté vers le sol.

Procédé pédagogique destiné & recrecr le contexte favora-
ble & I'application d'une technique

At
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CEINTURE MARRON

INDIVIDUALISE

LE PERFECTIONNEMENT
DE LA CEINTURE BLEUE

A LA
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PROGRAMME
D’ENSEIGNEMENT
ET MINIMUM EXIGIBLE
DE LA CEINTURE VERTE
A LA CEINTURE BLEUE
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GENERALITES

Les caractéristiques de cette tranche d'age (13 ans et plus) ou de nombreux
abandons de la pratique sont constatés, nous amenent a proposer une indivi-
dualisation de I'enseignement.

Le développement des conséquences pédagogiques découlant de ce choix
n'entrant pas dans le cadre de ce document, nous renvoyons les lecteurs aux
deux ouvrages publiés par la F.F.J.D.A. traitant de cet aspect :

* |e Judo des 13/15 ans
e le Judo des 15/17 ans : Pratique et entrainement

Cette notion d'individualisation s’entend tant au niveau des contenus d'appren-
tissage qui visent & I'acquisition progressive d'un judo personnel, réfléchi, cons-
truit et efficace que des voies d'expression possibles (compétition, expression
technique, participation & I'encadrement, vie de groupe, etc.).

_llimporte en effet que chaque pratiquant qui fréquente nos associations puisse

choisir au terme de cette troisiéme période de sa formation, la voie d'expression
qui lui convient le mieux (compétition, expression technique & dominante judo,

expression technique & dominante jujitsu) et que tous aient une connaissance
réelle de ces trois aspects de la pratique en accédant a la ceinture naire.

Pour ce faire, les programmes d'enseignement sont construits pour permettre
une préparation progressive a la ceinture noire et présentent un large «tronc
commun » pour les deux voies ; la voie compétition, la voie d’expression techni-
que judo-jujitsu.

lls sont présentés par « unites de valeur », calquées sur celles du grade d’expres-
sion technique.

Cing unités de valeur : NAGE-WAZA
NE-WAZA
METHODES D'ENTRAINEMENT (dont randori)
KATA
TECHNIQUES DE DEFENSE (JUJITSU)

Les unités de valeurs nage-waza et ne-waza sont composees :

e d'un programme général qui vise a l'élargissement des connaissances
anterieures,
e d’un programme individualisé.

Ce découpage peut également correspondre a I'organisation des séances pro-
prement dites présentant une ouverture, pour tous, sur des contenus techniques
nouveaux (étranglements, clés du programme géneral) et le perfectionnement
des systémes d'attaque et de défense personnels de chacun (programme
individualise).

Il convient enfin de noter que dans notre conception, les ceintures bleues et mar-
ron constituent des « hauts-grades » pour le club et sanctionnent des connais-
sances importantes.
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NAGE-WAZA

PROGRAMME GENERAL

|| renvoie & la reprise des connaissances antérieures et a I'étude de nouvelles techniques.

Projection sur I'avant de Projection sur l'avant de Projection avec saisie
dos jambes écarteées dos sur un appui de jambe(s)
Soto-maki-komi Hané-goshi Kata-guruma

Sutemi

Sumi-gaeshi Yoko-guruma

PROGRAMME INDIVIDUALISE

Ce programme vise & la construction progressive d'un systéme personnel d'attaque et de defense.

Les connaissances techniques étant destinées a surmonter les « problémes » posés par les dif-
férents partenaires, |'étude technique envisagera systématiquement les actions de I'un par rap-
port aux actions ou intentions d'action de l'autre.
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Le theme de travail principal est l'installation de sa saisie préférentielle et 'attaque d'un parte-
naire qui se tient droit dans une posture symetrique ou opposee.

posture symetrique posture opposée

Le traitement de ce theme revient notamment & :

1) Adapter les connaissances techniques personnelles des éléves en fonction des deux postu-
res : « symétrique » et « opposée », en affinant les techniques qu'ils ressentent le mieux (couver-
ture des 4 directions d'attaque).

Ce qui ameéne a développer les notions suivantes :

— connaissance des axes de déséquilibre

— liaison déplacement du couple / attaque

— adaptation du placement du corps (personnalisation)

_ utilisation des balances sur différentes séguences tactiques (enchainement, confusion)

— liaison debout — sol (finales : immobilisations, clés et étranglements)

2) Organiser un travail spécifique pour augmenter I'efficacité d'une technique de grande ampli-
tude, en utilisant notamment les exercices conventionnels UCHI-KOMI, NAGE-KOMI (U.V.S. :
méthodes d'entrainement).

3) Aborder un travail spécifique sur l'installation de sa saisie préférentielle pour attaquer.

a) installation de sa saisie préférentielle avant celle de uke
« Etude de I'installation des deux mains en vue d'une attaque
« Contrdle de la tentative de saisie de uke et placement de ses mains pour attaquer

b) « Contre-saisie », sur saisie de uke déja installée

e Neutralisation de la saisie de uke pour I'attaguer

o Utilisation de la saisie de uke

4) Travail des défenses et contre-prises a partir des familles technigues.
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PROGRAMME GENERAL

Intégration des étranglements et des clés dans le systéme d'attague au sol.

« Etude des techniques d'étranglement et de leurs defenses

Hadaka-jimeé Okuri-éri-jimé

Nami-juji-jime

s

Kata-juji-jime

D

Gyaku-juji-jime

Sankaku-jimé

¢ Ciude des clés de bras et de leurs defenses

Udé-garami

N B. : L'étude de I'ensemble de ces techniques s'effectuera a partir de situations d'étude variees.
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PROGRAMME INDIVIDUALISE

Il vise & I'acquisition progressive, dans chague situation d'étude, d'un systéme technique per-
sonnalisé permettant de développer une attaque sur une defense organisée et évalutive.

Ce systéme doit permettre & tori d'enchainer plusieurs éléments technigues de fagon & pouvoir
s'adapter aux réactions de uke.

La encore, la compréhension des principes d'action sera recherchée.
Le systéme personnalisé intégrera progressivement les clés et étranglements.

Nous renvoyons les lecteurs intéressés par les développements techniques et pedagogiques
sur

e les cassettes videos fédérales de la « Collection ne-waza »
e le document écrit : « Le judo des 15/17 ans : pratique et entrainement »,

Les situations d’etude :
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METHODES D’ENTRAINEMENT

Connaissance et pratique des différents procédés d'entrainement :
UCHI-KOMI

NAGE-KOMI

KAKARI-GEIKO

YAKU-SOKU-GEIKO
RANDORI

Etude de 2 séries du NAGE-NO-KATA.

TECHNIQUES DE DEFENSE

Cet aspect de notre discipline est partie intégrante de son histoire, aujourd’hui souvent neglige,
il représente une facette de notre pratigue qui correspond a un réel intérét chez les adolescents.

Nous renvoyons |& encore, pour tous développements techniques sur les cassettes vidéo publiées
par la F.F.J.D.A.

Les idées force de nos propositions peuvent se résumer ainsi :

« Proposer un contenu technique efficace qui respecte les principes généraux du judo-jujitsu.
« Strict respect des principes de la législation sur la légitime defense.

« Choix techniques privilégiant la neutralisation de l'agresseur et non sa « destruction ».

« Respect du principe de |'utilisation de la force de I'agresseur en privilégiant 'esquive (prefe-
rée au blocage notamment sur |'atémi-waza).

« Les atémis seront étudiés comme éléments de riposte destinés & provoquer la mise en désé-
quilibre de I'agresseur.

LLa mécanique gestuelle de ce secteur technique, prisé par les adolescents, est approchée glo-
balement et associée au principe de defense par esquive.

Approche globale des :

TSUKI directs et circulaires
GERI face, coté, circulaires

e Une systématique de replacement pour projeter est installée, avec mise en ceuvre des princi-
pes géneraux acquis antérieurement (logigue des projections).

e Les contrdles au sol, par clé, sont étudieés quand I'agresseur est sur le dos et lorsqu'il est sur
le ventre (retournement spécifique).

Situations d'étude :

ATTAQUE DE FACE

1 - Saisie poussée & 1 main, a 2 mains

5 _ Saisie traction & 1 main, & 2 mains

3 _ Tentative de saisie 2 1 main, a 2 mains

Exemples de mise en ceuvre, sur les situations d'étude :
1 — Tsukake moyen et projection sur I'avant

2 — Teisho haut et projection arriere
3 — Esquive et projection avant




MINIMUM EXIGIBLE DE LA CEINTURE BLEUE

NAGE-WAZA

« 10 techniques différentes démontrées en deplacement couvrant :

— les 8 familles technigues

— 4 secteurs de chute

— 2 sens de rotation (droite et gauche)

— 4 situations d'etude

e démonstration sur uke droit, en posture symétrique et opposée de:
~ une technique de grande amplitude (en déplacement)

— 2 enchainements (ou confusion) & partir de cette technique (secteurs de chute différents)
— 1 attaque préparatoire pour amener cefte technique

— 1 liaison debout-sol a partir de cette technique

« randori (ou compétition)

KATA

o 2 séries du NAGE-NO-KATA

NE-WAZA

e

e 1 technigue d’étranglement ou de clé dans chacune des 5 situations d'étude

TECHNIQUES DE DEFENSE
* 1 réponse défensive appropriée a partir de 4 agressions de face selon le schema
ESQUIVE —— RIPOSTE —— CONTROLE AU SOL
atemi
cle
projection

« Les trois premiéres techniques « des 16 techniques imposées ».
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PROGRAMME GENERAL

Balayage Projection avec saisie
de jambe(s)

Harai-tsuri-komi-ashi

Kuchiki-daoshi Moroté-gari

Sutemi Projection sur l'avant de
dos jambes serrées

Ura-nage

Utsuri-goshi

PROGRAMME INDIVIDUALISE

Théme principal de travail :

« Installer une saisie et attaquer un partenaire en posture symétrique ou opposee (forte) dont
le buste est droit ou casse ».

L'étude peut se décomposer de la fagon suivante
e Sur saisie installée :
1) Etude des projections sur partenaire avec évolution de la « tonicité » des membres superieurs

dans des actions de traction, répulsion, tassement et de l'inclinaison du buste (avec évolution
de la saisie en fonction des problémes posés par uke).
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2) Etude des contre-saisies
Pour rompre (faire lacher) la saisie adverse pour saisir a son tour et attaquer.
L'étude permettra bien évidemment d'agir sur les deux mains du partenaire, sa « main forte »

et celle qui tient « la manche ».

3) Perfectionnement du TOKUI-WAZA et des techniques qui s'y rapportent, avec évolution en
fonction des postures et saisies de uke.

4) Liaison debout-sol
- & partir du tokui-waza et des techniques s'y rapportant avec finales en immobilisations, cles
et étranglements

— étude des amenées au sol

e Sur saisie non-installée :
1) Etude de I'attaque au moment de la pose de la « deuxieéme main » (attaque sur la saisie de tori).

2) Etude de I'attaque au moment de I'installation de la saisie de uke (attaque sur saisie de uke)
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PROGRAMME GENERAL

Perfectionnement des étranglements et des clés dans le systéme d'attaque au sol.

Reprise des techniques d'étranglement et de clé studiées antérieurement, plus :

Udé-gatameé ) Ashi-gatame

étudiées avec leurs défenses dans des situations d'étude variées.

METHODES D’ENTRAINEMENT

Perfectionnement des différents procédes d'entrainement

UCHI-KOMI
NAGE-KOMI
KAKARI-GEIKO
YAKU-SOKU-GEIKO
RANDORI

KATA

Etude de 3 séries du NAGE-NO-KATA.

TECHNIQUES DE DEFENSE

Schéma général de travail : PARER — RIPOSTER - PROJETER - MAITRISER au sol.
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Situation d'étude :

a) attaque de face

e coup de poing de haut en bas (en avancant — statique)
e coup de poing en translation (en avangant — statique)

¢ coup de poing circulaire (en avangant — statique)

b) attaque par derriere
e Ceinture par 1 ou 2 bras niveau téte et epaules.

Thémes techniques abordés :

» perfectionnement des différentes formes d'esquives
e découverte des blocages haut, moyen, bas

« découverte des défenses a mi-distance

« renforcement des techniques d'abandon : clés, etranglements et maitrise du corps de I'agres-
seur au sol '

Les développements techniques sont traités dans les cassettes vidéo de la collection « Jujitsu »
publiées par la F.F.J.D.A.

" MINIMUM EXIGIBLE DE LA CEINTURE MARRON

NAGE-WAZA

« 12 techniques différentes avec les mémes exigences que pour la ceinture bleue.

« Démonstration d'une technique de grande amplitude a partir de plusieurs postures et saisies
de uke exécutée en déplacement.

e Démonstration des techniques complémentaires et préparatoires (enchainements).

« Démonstration des modalités d'installation des mains sur partenaire en posture symetrique
ou opposée et attaques s'y rapportant.

« Démonstration du principe des « contre-saisies » et attaque s'y rapportant.
e Liaison debout-sol & partir du TOKUI-WAZA,
¢ Démonstration d’une contre-prise.

NE-WAZA

« 1 travail personnel dans une situation d'étude avec immobilisation, clés et étranglements comme
« finales », intégrant les actions de défense de uke.

KATA
e 3 séries du NAGE-NO-KATA.

TECHNIQUES DE DEFENSE

« 1 exercice libre de 1' & 1'30 avec enchainement de techniques de défense.

« 6 premiéres techniques des 16 techniques imposées (avec YOKO-GURUMA sur la 5°
technique).
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VOTRE EXIGIBLE POUR LA
CEINTURE MARRON

T






