
FRUmaWiRQ cRQWiQXe 
 

LXWWe 
echaXffemeQW : 

Jeu avec frites de natation :  
 
x 5 frites SRXU WRXWe la claVVe RQ dRiW Ve WRXcheU Vi RQ WRXche TXelTX·XQ RQ lXi 

donne la frite etc...  
x 1 frite pour deux posée par terre entre les deux élèves horizontalement. On 

joue à feuille-caillou-ciseaux si l·plqYe TXi gagQe aWWUaSe la fUiWe SaU WeUUe 
eW eVVaie de WRXcheU l·aXWUe aYaQW TX·il SaVVe la ligQe. 

x Par 4 petits combats par deux chacun avec une frite l·RbjecWif WRXcheU leV 
jambes des autres. Il y a un arbitre et un maître du temps.   

 
Jeu avec les pincettes :  
 
x 4 pincettes par élève. Le bXW c·eVW de jRXeU 1YV1 eW eVVa\eU d·eQleYeU les 

pincettes à son adversaire. Si on attrape une pincette = 1 point et on lui 
redonne la pincette.  

 
Jeu des atomes : 
 
LeV plqYeV Ve dpSlaceQW daQV la Valle eW l·eQVeigQaQW dRQQe XQ QRmbUe 
d·aWRmeV. Les élèves se regroupent et un des atomes ne doit pas toucher le 
sol   
 
Petits combats : 
 
x Combat sur un pied et on doit se déséquilibrer 
x Assis pieds contre pieds on doit se déséquilibrer 
x .... Æ c.f document mobile sport 
 
Apprendre à rouler / tomber 
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Jeux de lutte
Les sports de combat engendrent différents sentiments dans les cercles pédago-
giques et à l’école plus particulièrement. Le thème de ce mois est dédié aux jeux 
de lutte, avec une partie consacrée à l’apprentissage des chutes, élément indispen-
sable pour minimiser le risque d’accident.

Lutter et se bagarrer représentent des facettes importantes du développement psychosocial 
de l’enfant et de l’adolescent. De nombreux pédagogues se sont penchés sur la thématique 
durant ces dernières années en apportant des éclairages nouveaux pour une mise en pratique 
à l’école. Pour les 5 à 10 ans, Jeunesse+Sport a également intégré ce thème aux formes de 
base du mouvement.

Les enfants aiment se bagarrer
Les sports de combat permettent de canaliser l’agressivité et jouent ainsi un rôle dans la préven-
tion de la violence. A travers les jeux de lutte, les enfants améliorent leurs capacités motrices et 
ils mettent en place des stratégies qui leur permettront de gagner en confiance et de s’affirmer 
«dans la vraie vie». Les effets attendus sont multiples et diversifiés. Une chose est sûre: lutter et se 
bagarrer sont des étapes formatrices qui contribuent au développement harmonieux de la person-
nalité. D’ailleurs, la plupart des enfants cherchent naturellement à se mesurer à leurs camarades.

Le thème de ce mois présente un large éventail de jeux de lutte, certains connus, d’autres 
moins, échelonnés en cinq chapitres: 1) contact physique; 2) mesurer ses forces; 3) prendre, 
conserver, abandonner un objet; 4) conquérir/défendre/quitter un espace; 5) maintenir/modi-
fier une position. Pour chaque partie sont proposés de petits jeux qui peuvent faire l’objet 
d’une partie de leçon d’éducation physique. Une pyramide présentée en introduction éclaire 
la méthodologie qui prévaut pour les sports de combat. 

Apprendre à tomber juste
Simultanément est appréhendée la problématique incontournable des chutes. Au cours d’une 
leçon, les élèves exercent les différentes formes de chute (avant, arrière, latérales) afin de 
minimiser le risque de blessure. Cet apprentissage sous forme ludique élargit leur répertoire 
moteur, ce qui leur permettra de répondre plus efficacement aux différentes sollicitations. Des 
séquences supplémentaires issues des diffé rents sports de combat (judo, ju-jitsu, lutte) per-
mettent l’application partielle des jeux présentés dans les leçons d’introduction. Les séances, 
sui vant une méthodologie précise, font partie d’une série de 10 leçons que vous retrouvez 
également sur mobilesport.ch. !

Catégories

s¬4RANCHES¬D�ÊGE�¬ 5–7 8–10 11–15

s¬$EGRÏS¬SCOLAIRES�¬0RÏSCOLAIRE¬ET¬
primaire

s¬.IVEAUX¬DE¬PROGRESSION�¬$ÏBUTANTS¬ 
à avancés

Remarque: Selon le groupe, les exer-
cices peuvent également être réalisés 
avec des enfants plus jeunes ou plus 
ÊGÏS�
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Règles claires dès le départ

Combattre de manière loyale permet, tout en s’amusant, de répondre au 
besoin inné des enfants de bouger. Les jeux de lutte favorisent le dévelop-
pement de la perception corporelle et la gestion des émotions.

Chaque cour de récréation livre aux yeux des observateurs son lot de petites bagarres 
«juste pour rire». C’est un besoin naturel chez les enfants de se mesurer aux autres, 
de se défier, de comparer leurs forces. D’où ces questions intéressantes: Comment 
introduire les jeux de lutte avec les enfants? Comment construire une leçon consa-
crée à ce thème sans que cela dégénère? Il ne s’agit pas, dans un premier temps, de 
mettre l’accent sur les aspects techniques liés à la discipline, mais de proposer une 
démarche ludique autour de ces jeux.

Loyauté et respect
En se confrontant aux réussites et aux échecs, les enfants augmentent leur tolérance 
à la frustration. L’apprentissage et le respect des règles et rituels favorisent la capacité 
de maîtrise de soi. Quant aux capacités physiques et aux qualités de coordination, 
elles trouvent un champ fertile dans les duels engagés que se livrent les enfants. 
Loyauté et respect envers le partenaire revêtent une importance centrale dans tous 
les jeux de combat.

La réussite de l’activité dépend de la clarté des règles et de leur respect par les élèves. 
Combat et loyauté forment un duo qui enrichit à coup sûr notre culture sportive. Les 
règles sont introduites progressivement, en commençant par les plus importantes. Les 
progrès des enfants et le transfert des apprentissages vers le sport de combat sont 
à ce prix. Avant d’introduire les combats debout, les enfants doivent avoir appris à 
chuter de manière sûre (voir page 4).

Inspiration orientale
La philosophie orientale des sports de combat démontre admirablement que combat 
et loyauté sont intimement liés. Le sportif expérimente la valeur du fair-play et le 
plaisir engendré par un combat régulé et ritualisé, libéré de toute volonté de mettre 
en danger le partenaire.

Parallèlement à la formation d’une conscience corporelle et spirituelle, le jeune en 
devenir trouve dans les sports de combat des clés pour communiquer de manière 
non-verbale. Cette approche enrichit la compréhension européenne du sport et lui 
confère une nouvelle dimension. Combattre de manière loyale, voilà un défi très 
ambitieux pour les enseignants et les moniteurs. 
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Du petit duel au grand combat

Les situations hasardeuses, chanceuses ou malheureuses peuvent nuire  
à l’intérêt porté aux jeux de lutte à l’école. Une construction judicieuse  
de la séquence permettra de limiter ces facteurs.

La pyramide inscrite dans un cercle illustre une possibilité de modèle méthodologique-
didactique (voir illustration ci-contre). Les trois segments représentés dans le cercle 
illustrent les différentes formes sociales du combat: à deux, en équipe, tous contre 
tous. La forme sociale choisie pour pratiquer tel ou tel jeu permet d’en moduler 
l’intensité et de varier le comportement des élèves.

Les trois niveaux de la pyramide illustrent la progression suivante: l’approche par le 
jeu, l’acquisition de techniques, la compétition.

,E¬NIVEAU¬INFÏRIEUR¬SE¬BASE¬SUR¬DES¬JEUX¬DE¬LUTTE�¬4OUT¬ENSEIGNANT¬EST¬CAPABLE�¬SANS¬
connaissances préalables, d’intégrer ces jeux dans ses leçons. Les jeux sont subdivisés 
selon cinq thèmes différents.

Le niveau intermédiaire de la pyramide englobe des séquences motrices plus tech-
niques, à effectuer au sol ou en position verticale. En expérimentant ces techniques 
de lutte, les enfants et les enseignants parviennent à acquérir une meilleure compré-
hension des mouvements. Le but de la lutte en position debout consiste à essayer de 
renverser son adversaire à terre, en s’aidant des mains, du bassin ou des épaules. Les 
possibilités d’action sont multiples. La lutte au sol poursuit l’objectif suivant: plaquer 
l’adversaire au sol, sur le dos, et le maintenir si possible dans cette position.

La compétition est placée au sommet de la pyramide. A ce niveau, il est possible 
d’organiser – selon les conditions et les règles définies au préalable – toutes sortes 
de tournois à l’école ou dans le club. Les exercices de ce thème du mois (pp. 5-9) sont 

articulés autour des cinq thèmes du niveau inférieur 
de la pyramide.

Liste de contrôle
s¬Risque de blessure: Enlever bijoux  

et chaussures. Selon les jeux organi-
sés, prévoir des matelas.

s¬Observation des règles: Faire com-
prendre aux élèves que le non-respect 
des règles n’est absolument pas 
toléré. L’enseignant joue ici un rôle 
primordial. En établissant des règles 
claires et en instaurant une atmos-
phère sereine, il contribue pleinement 
au succès de la leçon. L’intervention 
immédiate de l’enseignant ou de 
l’arbitre est indispensable.

s¬Rituels: Définir un ensemble de rites; 
les actions répétitives, comme les 
cérémonials de salut avant le combat, 
les gestes, comme la poignée de main 
qui marque le début du combat, ou le 
fait d’aider son adversaire à se relever 
à la fin du combat constituent au fil 
du temps une chaîne de rituels  

 qui agissent de façon positive  
sur le déroulement de la leçon  
et sur la bonne entente des élèves.

s¬Signal d’arrêt: Convenir d’un 
signal distinct si l’un des adversaires 
ressent une douleur, auquel cas le 
combat doit être immédiatement 
interrompu.

s¬Egalité des chances: Donner à 
chacun la possibilité de vivre une 
expérience de réussite. C’est notam-
ment très important dans la forme 
du combat à deux. C’est pourquoi 
l’enseignant veillera à tenir compte, 
lors de la composition des équipes, 
de la force, de la taille et du poids 
des élèves.

,544%
A DEUX

EQUIPE

COM- 
0%4)4)/.

AU SOL
plaquer 

maintenir

$%"/54
renverser 
tomber

CORPS: maintenir, modifier une
            position

ESPACE: conquérir, défendre, quitter

/"*%4�¬PRENDRE�¬CONSERVER�¬ABANDONNER

MESURER SES FORCES: tirer, pousser, appuyer

*%5¬)-0,)15!.4¬5.¬#/.4!#4¬0(93)15%

4/53
¬¬#/.42%
¬¬¬¬4/53



4mobilesport.ch 02/2012 | Jeux de lutte | Bases© OFSPO

Grâce à un entraînement régulier, varié et ludique, les éléments techniques 
indispensables à une chute maîtrisée sont automatisés peu à peu. 

Les chutes font partie d’une enfance saine et active; il ne saurait donc être question de 
vouloir les prévenir toutes. Il faut toutefois éviter les blessures graves telles que celles 
engendrées par une chute d’une certaine hauteur et prendre les mesures de protection 
nécessaires. Le i3AFETY¬4OOL¬Nª�w du bpa – Bureau de prévention des accidents traite 
de types de chutes qui, moyennant un entraînement adéquat, peuvent bien finir.

Il s’agit de chutes de plain-pied qui se produisent fréquemment en marchant, en cou-
rant et en jouant. Plus de la moitié des accidents d’enfants se produit lors d’une chute. 
La partie du corps la plus souvent touchée est la tête, suivie par les bras et les mains.

Trois types de chutes
La plupart du temps, on tombe en avant: une perte d’équilibre (en trébuchant, en 
restant accroché) est suivie d’une courte phase de chute et se termine par un atter-
rissage souvent douloureux. Lorsqu’on glisse sur de la glace ou en descendant, on 
tombe généralement en arrière, et le contact avec le sol est tout aussi douloureux 
qu’en tombant en avant. Lorsqu’on glisse et dérape, on peut bien sûr aussi tomber 
sur un côté.

Un bon entraînement aux chutes doit en premier lieu protéger la tête, mais aussi les 
extrémités supérieures. Et il faut que cet entraînement soit ludique, car il s’agit de 
commencer dès l’école enfantine. L’entraînement doit montrer comment transformer 
une chute en un mouvement exempt de blessure.

Plus d’informations sur les chutes:
s¬¬,E ON¬«Apprendre à tomber», p. 11
s¬¬$OSSIER¬SUR¬LE¬SITE¬DU¬bpa – Bureau de prévention des accidents. 

Apprendre à tomber

Prévention comportementale 
et situationnelle
5NE¬TÊCHE¬ IMPORTANTE¬DE¬ LA¬PRÏVENTION¬SI

tuationnelle pour les enfants est de les proté-
ger contre les chutes d’une certaine hauteur. 
Les lieux potentiellement dangereux où les 
enfants peuvent jouer et se mouvoir seuls doi-
vent être assurés au moyen de garde-corps ou 
de clôtures conformes aux normes. Un bon 
éclairage, des chaussures adéquates, des sols 
bien entretenus dans les espaces intérieurs et 
extérieurs ainsi que des protections contre les 
chutes appropriées aident aussi à prévenir les 
chutes ou à en amoindrir les conséquences.
En ce qui concerne la prévention compor-
tementale, le bpa suggère de commencer 
l’entraînement ludique et adapté de la tech-
nique de chute dès le jardin d’enfants, et de 
le poursuivre durant toute l’école primaire. 
Seuls des exercices réguliers et variés permet-
tent d’automatiser les éléments de la tech-
nique de chute afin de pouvoir y faire appel 
en cas de nécessité.
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Contact physique

Avec les exercices suivants, les enfants multiplient les contacts physiques 
et apprennent, de manière ludique, à adopter un comportement respec-
tueux envers leurs camarades de jeu.

Frères siamois 8–10

Deux élèves se placent de part et d’autre d’une ligne de démarcation. Chacun s’appuie 
fermement contre l’épaule de l’autre, le regard orienté dans le sens de la course. Au 
signal de l’enseignant, ils commencent à courir, tout en poussant l’épaule de leur 
camarade, mais sans ralentir la course ni changer de position. Le vainqueur est celui 
qui, à la fin du parcours, a réussi à repousser son adversaire le plus loin possible de 
la ligne de démarcation.
Variante: Idem, mais dos à dos ou ventre contre ventre (avec un coussin ou autre 
objet de contact). Les élèves se repoussent cette fois latéralement.

Attaque au toucher 5–7

Les deux élèves essaient mutuellement de se toucher, le plus souvent possible, aux 
épaules, au ventre ou sur les cuisses, tout en esquivant les attaques de l’adversaire. 
Le jeu dure une minute. Après chaque «toucher», les élèves reprennent leur position 
initiale.
Variante: Les élèves se tiennent fermement par les mains, les épaules ou le cou. Ils 
doivent essayer, du bout du pied, de toucher le pied de l’adversaire. Le combat peut 
aussi se dérouler au sol: agenouillés, les élèves doivent essayer d’attraper – avec une 
ou deux mains – la cheville de leur adversaire.

Vol des pinces à linge 8–10

Les élèves accrochent un nombre défini de pinces à linge à leurs vêtements. Au 
signal, ils essaient de dérober les pinces à linge de leurs camarades. Il est toutefois 
interdit d’accrocher des pinces sur les chaussures. Le premier qui s’est fait «voler» 
toutes ses pinces reçoit un gage; on peut aussi autoriser les joueurs à accrocher les 
pinces récoltées.
Variantes
s¬5TILISER¬DES¬PINCES¬DE¬DIFFÏRENTES¬COULEURS�¬CHAQUE¬COULEUR¬VALANT¬UN¬CERTAIN¬

nombre de points.
s¬)L¬EST¬ÏGALEMENT¬POSSIBLE¬D�INVERSER¬L�EXERCICE�¬LES¬JOUEURS¬AYANT¬POUR¬MISSION¬

d’accrocher les pinces aux vêtements de leurs adversaires.
s¬,E¬JEU¬PEUT¬ÐTRE¬ORGANISÏ¬DE¬FA ON¬IDENTIQUE¬AVEC¬DES¬SAUTOIRS�

Jeu de mains 5–7

A et B se tiennent face à face, bras tendus en avant, paumes contre paumes. Lorsque 
B (dont les paumes sont sous celles de A), exerce une pression sur les paumes de A, 
A essaie de taper sur les paumes de B. Si A réussit, il gagne un point. Si B retire ses 
mains à temps, c’est lui qui remporte le point et qui se place dans la situation initiale 
de A, paumes retournées vers le bas. Mais si B retire ses mains sans que A n’ait fait 
le moindre mouvement, c’est A qui gagne le point.
Variante: A et B sont assis en tailleur, face à face. A place ses mains sur les genoux 
de B. Les mains posées derrière le dos, à plat sur le sol, B doit essayer de toucher les 
mains de A.
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Mesurer ses forces

Les présents exercices permettent aux enfants de mesurer leurs forces, 
en exerçant une pression, en tirant ou en poussant. Le plaisir et le respect 
figurent toujours au premier plan.

Lutte autrichienne 8–10

Deux élèves se font face, chacun plaçant le côté extérieur de son pied contre celui 
de l’adversaire. Se tenant par la main, chacun essaie de déséquilibrer l’autre en tirant 
ou poussant, ou en l’obligeant à soulever la jambe du sol.
Variantes
s¬,ES¬DEUX¬ÏLÒVES¬SE¬FONT¬FACE�¬JAMBES¬ÏCARTÏES�¬ET¬SE¬TIENNENT¬PAR¬LES¬BRAS�
s¬¬,ES¬DEUX¬ÏLÒVES¬SE¬PLACENT¬CÙTE¬Ì¬CÙTE�¬ILS¬S�ACCROCHENT¬PAR¬LE¬BRAS¬ET¬LEURS¬MAINS¬SE¬

rejoignent pour consolider la prise. 

Un pied dans la mare 8–10

Face à face, les deux élèves se tiennent par les mains. Entre eux se trouve un étang 
(cerceau, corde, etc.). Chacun essaie d’attirer son adversaire dans l’eau. Celui qui se 
mouille le premier a perdu. 
Variantes
s¬3E¬DONNER¬LES¬MAINS�¬LES¬BRAS¬CROISÏS�¬
s¬¬3ANS¬SE¬TENIR¬LES¬MAINS¬AU¬DÏPART�

Bouc récalcitrant 5–7

Deux élèves prennent place l’un derrière l’autre, le regard dirigé vers l’avant. Celui qui 
est placé derrière essaie de pousser son camarade au-delà d’une ligne délimitée au 
préalable. Celui qui est devant n’a pas le droit de se retourner. Après chaque essai, 
réussi ou manqué, les rôles sont inversés.
Variante: Idem en se tenant par les mains, face à face. Celui de devant «tracte» son 
camarade (il court en arrière).

Fruit mûr 8–10

Deux élèves se placent face à face, debout sur un banc (élément supérieur de caisson, 
poutre d’entraînement), avec un ballon lourd entre les mains. Chacun d’eux doit 
essayer, à l’aide du ballon lourd, de déséquilibrer son adversaire. Le perdant est le 
premier qui pose pied à terre.
On peut aussi réaliser cet exercice sur une ligne de démarcation. Le perdant est le 
premier dont les deux pieds quittent la ligne de démarcation. Le jeu peut aussi être 
exécuté sur une ligne de démarcation, sans ballon lourd. Les élèves se placent de part 
et d’autre de la ligne, la pointe du pied arrière touchant le talon du pied avant. La 
main gauche est ramenée derrière le dos, et avec la paume de la main droite, chacun 
essaie de déséquilibrer son adversaire en le poussant.

Dos à dos 5–7

Deux élèves sont assis au sol, dos à dos, jambes écartées, bras dessus bras dessous. 
Au signal, chacun essaie de faire basculer l’adversaire sur le côté droit, jusqu’à ce que 
son épaule (ou son coude) gauche touche le sol. Ce jeu nécessite un tapis.
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Prendre, conserver, abandonner un objet

Se bagarrer pour la possession d’objets appartient également aux jeux  
de lutte. Les enfants effectuent ces exercices à deux ou en groupe.

Guili-guili 5–7

Au milieu d’une surface délimitée, A se cramponne de toutes ses forces à un ballon 
(de basket ou de volley), tandis que B tente de le lui dérober. L’enseignant veillera à 
convenir avant le jeu s’il est permis de chatouiller ou non. Les adversaires n’ont pas 
LE¬DROIT¬DE¬SE¬METTRE¬DEBOUT�¬,E¬JEU¬PEUT¬AUSSI¬ÐTRE¬COMBINÏ¬AVEC¬DIFFÏRENTES¬TÊCHES�¬
B est considéré comme vainqueur s’il parvient à s’emparer de la balle ou à renverser 
l’adversaire sur le dos, avec ou sans balle. Si le jeu se joue à plusieurs, l’enseignant 
distribue une balle pour deux joueurs: il peut déclarer vainqueur, par exemple, celui 
qui réussit à décrocher une balle après 30 secondes
Variante: Deux élèves tiennent un ballon lourd à bout de bras. Au signal, cha-
CUN¬ESSAIE¬DE¬SE¬L�APPROPRIER¬EN¬FAISANT¬LÊCHER¬PRISE¬Ì¬SON¬ADVERSAIRE�¬)L¬EST¬INTERDIT¬
«d’embrasser» le ballon et de le garder contre son corps. Le gagnant est celui qui 
est en possession du ballon au coup de sifflet de l’enseignant. Utiliser des ballons 
de différentes tailles.

Chasse aux sautoirs 5–7

Deux équipes composées de deux joueurs se placent face à face dans un carré de  
3 mètres sur 3. Chaque joueur coince deux sautoirs dans la ceinture de son pantalon. 
Au signal, chaque équipe essaie de s’emparer des sautoirs de l’équipe adverse. On 
peut laisser aux joueurs le choix d’accrocher les sautoirs où ils le désirent. Le jeu peut 
aussi se dérouler avec deux équipes plus nombreuses. Dans ce cas, on divise le terrain 
en deux zones de sécurité, séparées au milieu par une zone d’attaque. Au signal, 
l’équipe A tente de pénétrer dans la zone d’attaque. L’équipe B se répartit dans la 
zone d’attaque pour dérober les sautoirs de l’équipe A.

Rugby à genoux 11–15

Deux équipes de petite taille se font face, en position agenouillée et mains posées 
au sol, sur une surface carrée composée de tapis de sol. Un ballon lourd est placé 
au milieu. Au signal, les deux équipes se ruent sur le ballon et tentent de l’expédier 
au-delà des limites du terrain adverse. Lorsqu’une équipe réussit, elle remporte deux 
points. Si elle parvient à renverser les détenteurs du ballon sur le dos, elle bénéficie 
d’un point supplémentaire, puis le jeu recommence dans la position initiale.

Pirates et princes 8–10

Former deux groupes – les pirates et les princes – placés chacun dans leur territoire, 
le long de la paroi de la salle. Derrière les princes se trouve la salle des trésors (balles, 
sautoirs, anneaux, etc.) que convoitent les pirates. Ces derniers essaient d’entrer dans 
la salle aux trésors pour voler, un à un, les objets précieux et les ramener dans leur 
TANIÒRE�¬4ANT¬QUE¬LES¬OBJETS¬NE¬SONT¬PAS¬Ì¬L�ABRI�¬LES¬PRINCES¬PEUVENT¬LES¬RÏCUPÏRER¬EN¬
les retirant des mains des voleurs. 
Remarque: Jouer au temps. Les trésors doivent être déposés et non pas jetés. Un 
objet par trajet est autorisé.
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Conquérir, défendre, quitter un espace

La conquête de l’espace ou sa défense sont à l’origine de jeux de lutte 
ludiques, dont certains sont basés sur des exercices connus de tous.

A l’assaut! 8–10

Construire une plateforme à l’aide de matelas. L’équipe A y prend place. Au signal, 
l’équipe B essaie de conquérir la place. Le jeu est terminé lorsque l’équipe A au com-
PLET¬EST¬EXPULSÏE¬DE¬SON¬TERRITOIRE�¬4OUT¬JOUEUR¬QUI¬EST¬SORTI¬UNE¬FOIS¬DE¬LA¬PLATEFORME¬
n’a plus le droit d’y retourner.
Variante: Plusieurs plateformes ou des surface plus grandes selon le nombre d’élèves. 
Les joueurs s’affrontent à genoux, il est interdit de poser un pied à plat sur le tapis. 
Le gagnant est celui qui reste en dernier sur la plateforme.

Gardiens et évadés  8–10

Le ou les gardiens ont pour mission de ramener en prison (matérialisée par un tapis) 
les prisonniers qui se sont évadés.

Loups et agneaux 8–10

Rassemblée sur un pré matérialisé par des tapis, l’équipe des agneaux a pour mis-
sion, au signal donné, de rejoindre un autre pré situé en face de celui où il se trouve. 
L’équipe des loups est à l’affût ,dans la zone située entre ces deux prés et délimitée 
au préalable. Agenouillés, les loups essaient d’attraper les agneaux et de les désé-
quilibrer en les saisissant par les jambes ou le bassin. Le jeu se termine lorsque tous 
les joueurs de l’équipe des agneaux sont tombés. Ensuite, on peut inverser les rôles, 
ou donner aux joueurs qui sont tombés le rôle de loup en cours de partie. Le dernier 
qui n’est pas pris a gagné.

Invasion 11–15

Les équipes A et B se font face en laissant entre elles un intervalle de 3 à 4 mètres. 
L’équipe B se place devant le territoire qu’elle doit défendre (rectangle). L’équipe A a 
pour mission de pénétrer au-delà de la ligne qui délimite le territoire de l’équipe B. 
La durée du jeu est limitée à 45 secondes. On compte ensuite le nombre de joueurs 
qui ont réussi à pénétrer dans le territoire de B.
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L’objectif de ces cinq exercices – pour la plupart réalisés en binôme –  
est d’expérimenter différentes positions du corps.

Tiens-le fermement! 8–10

Deux élèves sont assis au sol, dos à dos. Au signal, chacun doit se retourner aussi vite 
que possible et essayer de renverser son adversaire sur le dos. Le jeu dure environ 60 
secondes. On peut aussi varier les positions initiales. 

Assieds-toi! 11–15

Deux élèves s’agenouillent face à face. A chaque fois qu’un des deux adversaires 
parvient à faire asseoir l’autre, il remporte un point.

Retourne l’escargot!  8–10

Un élève est étendu sur le ventre et il essaie d’adhérer le maximum au sol. Un camarade 
doit essayer de le retourner sur le dos et de le maintenir ainsi pendant 2 secondes.

Redresse-toi!  8–10

Un élève est étendu sur le ventre. Un camarade le maintient fermement au sol, d’une 
manière ou d’une autre. L’élève ainsi maintenu doit essayer de se redresser et de 
s’agenouiller, mains posées au sol. S’il y parvient après une durée définie au préalable, 
il remporte un point. Dans une étape suivante, l’élève peut essayer de se redresser 
complètement et de se mettre debout.

Bisons et indiens  8–10

La classe est divisée en deux: les indiens et les bisons. Les bisons, après un repas 
très copieux, font la sieste (yeux fermés, couchés sur le dos). Les indiens, en silence, 
s’approchent de l’animal pour le surprendre dans son sommeil. Leur but: le main-
tenir au sol, sur le dos. Dès qu’ils sentent le premier contact de l’indien, les bisons 
tentent de se libérer de l’emprise de l’ennemi et de se retourner sur le ventre ou de 
se redresser. S’ils y parviennent, ils remportent un point. Dans le cas contraire, c’est 
l’indien qui marque.

Maintenir, modifier la position du corps
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Forme de concours: Sumo!

Lorsque deux sumotoris se rencontrent, toute la panoplie du parfait com-
battant se déploie: force, agilité, respect. Exemple d’une forme possible de 
concours. 11–15

Le dojo permet d’organiser simultanément différentes petites compétitions. Les élèves 
érigent le dojo au centre de la salle à l’aide de matelas et de tapis de sol. Ils forment 
d’abord un carré avec quatre épais matelas placés dans le sens de la longueur. Puis 
ils placent, à l’intérieur de ce carré, des tapis de sol, plus minces, qui figureront la 
PLACE¬DE¬COMBAT�¬#ETTE¬CONSTRUCTION¬SYMBOLISE¬LE¬DOJO¬DE¬4OKYO�¬AVEC¬LES¬TRIBUNES¬
des spectateurs (matelas épais) et la zone de combat (tapis de sol). A l’extérieur du 
dojo, les élèves ont aménagé plusieurs zones de combat, auxquelles ils ont attribué 
le nom de localités japonaises.

Il faut compter au minimum quatre élèves par zone de combat. Les élèves sont répar-
tis entre les différentes places (localités) en fonction de leur taille et de leur poids. 
L’enseignant choisit une forme de combat appropriée, puis il explique les règles et le 
déroulement du combat, ainsi que les points à respecter (voir «Liste de contrôle», p. 3).

Chaque combat est précédé d’un cérémonial de salutations. Les élèves combattent 
toujours deux par deux, tandis qu’un troisième assume la fonction d’arbitre. L’ensei-
gnant chronomètre et coordonne les joutes. Il choisit un signal (gong) qui annonce 
le début et la fin des combats. Chaque vainqueur remporte trois points; en cas de 
match nul, chacun des adversaires se voit attribuer un point. Sur ces places de com-
pétition, chaque élève combat tour à tour contre tous les autres, puis il comptabilise 
les points qu’il a gagnés. A la fin du tournoi, l’élève le plus fort est invité à se rendre 
AU¬DOJO¬DE¬4OKYO�¬AlN¬DE¬SE¬MESURER¬AUX¬AUTRES¬VAINQUEURS

Règles
s¬,ES¬DEUX¬COMBATTANTS¬PRENNENT¬PLACE¬

au milieu de la zone de combat, assis 
et jambes écartées. Ils se font face en 
se regardant dans les yeux.

s¬!U¬SIGNAL¬DE¬LgARBITRE�¬LES¬COMBAT-
tants ont le droit de poser les deux 
mains au sol et de passer à l’attaque. 
Le but du tournoi consiste à repous-
ser l’adversaire hors de la zone de 
combat.

s¬3I¬UN¬COMBATTANT¬PERD¬L�ÏQUILIBRE¬ET¬
fait une chute, ou encore s’il glisse,  
il perd le combat.

s¬,ES¬COMBATTANTS¬ONT¬ÏGALEMENT¬LE¬
droit d’arrêter le combat en criant 
«J’abandonne». Dans ce cas, celui 

qui abandonne a perdu le combat. 
Mais un abandon n’est en aucun cas 
considéré comme un déshonneur.

s¬)L¬EST¬ÏGALEMENT¬INTERDIT¬DE¬FRAPPER¬
son adversaire ou de l’agripper par 
ses vêtements.

Ce genre de compétition est très enri-
chissant pour les enfants: Il leur fait 
prendre conscience que l’on peut mesu-
rer sa force et son agilité avec d’autres 
enfants, sans pour autant blesser mora-
lement ou physiquement son adversaire. 
Les filles auront également l’occasion 
de constater qu’elles sont égales, voire 
supérieures, aux garçons.
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A
pprendre à tom

ber
Cette leçon est consacrée à l’apprentissage de 
la technique de chute correcte. L’objectif est 
de m

inim
iser les conséquences que pourrait 

avoir une chute non m
aîtrisée. Pour cela, les 

chutes avant, arrière et latérales font l’objet 
d’exercices spécifi

ques.

Conditions cadre
D

urée de la leçon: 45 m
inutes

4RANCHE¬D�ÊGE�¬¬
6–7

8–10
11–12 

D
egrés scolaires: Prim

aire et secondaire I

O
bjectifs d’apprentissage

s¬&AIRE¬DES¬ROULADES¬EN¬AVANT¬AINSI¬QUE¬DES¬CHUTES¬
en arrière et de côté

s¬!
PPLIQUER¬DES¬VARIANTES¬DE¬CES¬TROIS¬FORM

ES¬DE¬
base

A
spects de sécurité

Surveiller l’espace entre les pratiquants.
Enlever les m

ontres, bijoux (boucles d’oreille, chaîne) 
et piercings.

V
idéos des exercices

Roulades en avant avec ballon
Roulades en avant
A

vec partenaire
A

vec du papier 
C

hutes de côté
C

hutes en arrière
C

om
bat

Exercice/Form
e de jeu/Form

e de concours
O

rganisation/Illustration
M

atériel

Mise en train

��g
Endroits où l’on pourrait trébucher: Q

uel m
atériel y a-t-il dans la salle de 

sport pour le cours d’aujourd’hui (tapis, sautoirs, ballons, etc.)? Q
u’est-ce qui 

pourrait être dangereux (des ballons qui traînent, etc.)? Q
ue faut-il porter aux 

pieds (des chaussures de sport en salle, des chaussures d’agrès ou être pieds 
nus)?

Contact avec le sol: D
isposer 4 à 8 m

atelas par terre form
ant une île. C

ourir  
à travers toute la salle (aussi en m

usique) et au signal, exécuter les exercices 
suivants avant de se rem

ettre à courir:
s¬3IGNAL¬��¬SE¬COUCHER¬SUR¬LE¬VENTRE
s¬3IGNAL¬��¬SE¬COUCHER¬SUR¬LE¬DOS
s¬3IGNAL¬��¬S�ASSEOIR
s¬3IGNAL¬��¬FAIRE¬DES¬CULBUTES¬SUR¬LES¬TAPIS
C

es exercices peuvent être faits dans n’im
porte quel ordre.

Variante: A
u lieu de courir, sauter sur une jam

be.

Renards et lièvres: Les renards portent des sautoirs et attrapent les lièvres. 
A

près avoir touché un lièvre, le renard lui donne son sautoir et le lièvre devient 
renard.

Variante: A
u lieu de courir, sauter sur une jam

be.

G
uépards: M

archer à quatre pattes avec souplesse et courir com
m

e  
un guépard.

Leçons
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Exercice/Form
e de jeu/Form

e de concours
O

rganisation/Illustration
M

atériel

Partie principale

��g
Chutes en arrière
Form

er un cercle avec les tapis. Les élèves et l’enseignant sont accroupis  
sur le sol devant le bord du tapis (les talons touchent le tapis). U

n tapis par 
élève (deux élèves par tapis égalem

ent possible: dans ce cas, ils seront accrou-
pis devant la partie la plus longue). U

n élève ou l’enseignant com
m

ence par 
faire une dém

onstration. A
u  signal, tous tom

bent sim
ultaném

ent en arrière. 
Répéter plusieurs fois et am

ortir le choc le plus bruyam
m

ent possible.

Variantes
s¬¬&ILLES¬OU¬GAR ONS¬SEULEM

ENT¬EN¬ALTERNANCE
s¬¬$

OM
INO�¬AU¬SIGNAL�¬UN¬ÏLÒVE¬APRÒS¬L�AUTRE

s¬¬!
PPEL¬NOM

INAL�¬L�ÏLÒVE¬APPELÏ¬TOM
BE¬EN¬ARRIÒRE¬ET¬APPELLE¬L�ÏLÒVE¬SUIVANT

s¬4OM
BER¬DEPUIS¬LA¬POSITION¬ACCROUPIE

s¬"ALAN OIRE�¬SE¬REM
ETTRE¬SUR¬PIED¬PAR¬UN¬M

OUVEM
ENT¬BALANCÏ

s¬!
¬DEUX¬�VOIR¬�

e illustration ci-contre)

Rem
arque: Les bras sont tendus lors de l’am

ortissem
ent. D

urant tout l’exer-
cice, la tête reste rentrée, le m

enton pointé sur la poitrine. 

Position accroupie, bras devant le tronc.

Basculer en arrière, baisser la tête.

Rapprocher les pieds des fesses, arrondir 
le dos, lancer vigoureusem

ent et en 
souplesse les bras en arrière.

Freiner le m
ouvem

ent en am
ortissant  

avec les m
ains et les avant-bras; la tête  

ne doit pas toucher le sol.

A
 deux: 4OM

BER¬EN¬ARRIÒRE¬PAR
DESSUS¬ 
le partenaire. La hauteur peut varier. 
4OM

BER¬LONGITUDINALEM
ENT¬AU¬TAPIS�

4APIS
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Exercice/Form
e de jeu/Form

e de concours
O

rganisation/Illustration
M

atériel

��g
Roulades en avant

Exercice préparatoire avec ballon: Faire des roulades en avant avec un gros 
ballon thérapeutique. U

tiliser 4 à 6 ballons d’environ 46 à 60 cm
 de diam

ètre 
(selon la taille des élèves). Exercer les deux côtés!

En groupe: Exercer en groupe sur les «îles» de tapis (form
er un rectangle avec 

4-8 tapis) ou les «lignes ferroviaires» (4-8 tapis à la suite). U
n élève ou l’ensei-

gnant com
m

ence par m
ontrer le déroulem

ent.

Variantes
s¬&AIRE¬PLUSIEURS¬ROULADES¬Ì¬LA¬SUITE
s¬&AIRE¬DES¬ROULADES¬EN¬M

ARCHANT�COURANT
s¬&AIRE¬DES¬ROULADES¬Ì¬DEUX�TROIS¬SIM

ULTANÏM
ENT¬ET¬CÙTE¬Ì¬CÙTE

s¬%STAFETTE�¬PARCOURIR¬LE¬TRAJET¬EN¬FAISANT¬DES¬ROULADES¬SUR¬LA¬iLIGNE¬FERROVIAIREw¬
s¬&AIRE¬DES¬ROULADES¬AVEC¬UN¬GROS¬BALLON
s¬&AIRE¬DES¬ROULADES¬SUR¬LE¬SOL¬DE¬LA¬SALLE¬�CEUX¬QUI¬SE¬SENTENT¬DÏJÌ¬SßRS	

 Légèrem
ent accroupi, poser la m

ain  
gauche sur le sol devant le pied gauche, 
la m

ain droite sur la cuisse, regarder en 
haut.

Basculer en avant, faire une roulade 
par-dessus le bras gauche diagonalem

ent 
en direction de la partie droite du corps.

La tête reste rentrée et ne touche pas  
le sol.

U
tiliser le m

ouvem
ent pour se rem

ettre 
im

m
édiatem

ent sur les jam
bes. Exercer 

les deux côtés!

4APIS�¬BALLONS¬
thérapeutiques
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Exercice/Form

e de jeu/Form
e de concours

O
rganisation/Illustration

M
atériel

Partie principale

��g
Chutes de côté
Exercer en groupe sur les «îles» de tapis (form

er un rectangle avec 4-8 tapis) 
ou les «lignes ferroviaires» (4-8 tapis à la suite). U

n élève ou l’enseignant  
com

m
ence par m

ontrer le déroulem
ent.

Variantes
s¬0OSITION¬DE¬DÏPART�¬DEBOUT¬
s¬&AIRE¬L�EXERCICE¬EN¬M

ARCHANT�COURANT
s¬&AIRE¬L�EXERCICE¬AVEC¬DU¬PAPIER¬!

�¬�VOIR¬�E¬ILLUSTRATION¬CI
CONTRE	
s¬3E¬BATTRE¬AVEC¬UN¬PARTENAIRE¬�VOIR¬�E¬ILLUSTRATION¬CI
CONTRE	

Position accroupie, regarder vers le  
«terrain d’atterrissage».

Balancer la jam
be d’élan en avant,  

devant la jam
be d’appui, et préparer  

le bras pour l’am
ortissem

ent.

4OM
BER¬DU¬CÙTÏ¬DE¬LA¬JAM

BE¬D�ÏLAN¬ 
et tendre com

plètem
ent la jam

be.

A
m

ortir la chute de côté avec la m
ain  

et l’avant-bras, la tête ne devrait pas  
toucher le sol. Exercer les deux côtés!

A
vec du papier:¬4OM

BER¬DE¬CÙTÏ¬EN¬
m

archant avec du papier com
m

e support 
de glissem

ent. Exercer les deux côtés!

Com
bat: Jouer en souplesse à faire tom

-
ber le partenaire. Exercer les deux côtés!

4APIS�¬PAPIER¬!
�
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Exercice/Form
e de jeu/Form

e de concours
O

rganisation/Illustration
M

atériel

Retour au calme

��g
Faire une estafette de roulades ou de la lutte sur les tapis ou inventer et m

on-
trer une variante pour tom

ber correctem
ent.

Variante: D
isposer des obstacles dans toute la salle. Les enfants se déplacent, 

contournent ou franchissent les obstacles en adoptant la technique qui se 
prête le m

ieux à la situation.

4APIS

Source: bpa – Bureau de prévention des accidents (2011). 3AFETY¬4OOL¬.
ª��¬#

HUTES� Berne: bpa.



16 mobilesport.ch 02/2012 | Jeux de lutte | Entraînements et leçons © OFSPO

Judo: Renverser des tables
D

ans cette leçon, il s’agit d’apprendre et 
d’exercer les chutes sim

ples et les élém
ents au 

sol propres au judo. Les enfants surm
ontent 

la peur du contact et développent leurs capa-
cités de coopération.

Conditions cadre
D

urée de la leçon: 60 m
inutes

4RANCHE¬D�ÊGE�¬ 
5–7

D
egrés scolaires: Préscolaire et prim

aire

O
bjectifs d’apprentissage

s¬¬!
PPRENDRE¬Ì¬CONNAÔTRE¬DES¬ÏLÏM

ENTS¬DE¬CHUTES¬ 
et du sol sim

ple
s¬$

IM
INUER¬L�APPRÏHENSION¬DU¬CONTACT¬PHYSIQUE

s¬$
ÏVELOPPER¬LES¬CAPACITÏS¬DE¬COOPÏRATION

A
spects de sécurité

Surveiller l’espace entre les pratiquants.
Enlever les m

ontres, bijoux (boucles d’oreille, chaîne) 
et piercings.

Exercice/Form
e de jeu/Form

e de concours
O

rganisation/Illustration
M

atériel

Mise en train

�g
Salut
,ES¬ENFANTS¬ET¬L�ENTRAÔNEUR¬FERM

ENT¬BRIÒVEM
ENT¬LES¬YEUX¬ET¬SgINCLINENT�

 

�g
Crocodile vert
U

n enfant, le crocodile vert, est debout d’un côté de la salle, tous les autres 
sont debout face à lui de l’autre côté. A

u signal, les enfants essaient de parve-
nir de l’autre côté sans être touchés par le crocodile. C

elui qui est touché de-
vient aussi un crocodile.

�g
D

iverses form
es de m

ouvem
ent

s¬#
OURIR¬EN¬ARRIÒRE

s¬3E¬DÏPLACER¬LATÏRALEM
ENT¬�LES¬PIEDS¬iGLISSENT¬SUR¬LE¬SOLw	

s¬¬3AUTER¬SUR¬UNE¬JAM
BE�¬ALTERNER¬DROITE¬ET¬GAUCHE�¬POSITION¬LARGE¬ET¬ÏTROITE¬ 

des pieds
s¬!

¬QUATRE¬PATTES¬COM
M

E¬UN¬SINGE
s¬!

¬PLAT¬VENTRE¬COM
M

E¬UN¬SERPENT
s¬¬&ORM

ES¬LIBRES¬�i1
UELLES¬ANIM

AUX¬CONNAISSEZ
VOUS¬ENCORE�¬6
IENS¬LE¬

dém
ontrer!»)

s¬$
IFFÏRENTES¬POSITIONS¬DE¬DÏPART¬�DEBOUT�¬ASSIS�¬COUCHÏ�¬ETC�	

Les diverses form
es de m

ouvem
ent sont 

réalisées sur la longueur de la salle. 
L’entraîneur les dém

ontre, les enfants  
suivent directem

ent.
Partie principale

�g
Chute en arrière
Etre couché sur le dos, le m

enton «collé» contre la poitrine, frapper avec les 
bras com

m
e «une gifle». Q

ui est-ce qui peut frapper le plus fort?

D
évelopper l’exercice depuis la position assise, jusqu’à la station debout 

en passant par la position accroupie.

En cercle

M
otivation: «En tant que groupe,  

pouvons-nous frapper tous ensem
ble 

afin de réaliser un seul son?»
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Exercice/Form
e de jeu/Form

e de concours
O

rganisation/Illustration
M

atériel

Partie principale

�g
M

agiciens et nains aveugles
Les enfants (nains aveugles) se répartissent dans la salle, s’accroupissent  
et ferm

ent les yeux. U
n m

agicien court et délivre les nains en les poussant aux 
épaules en arrière. Les enfants font une chute en arrière et aident ensuite le 
M

AGICIEN¬Ì¬DÏLIVRER¬LES¬AUTRES�¬4ROIS¬TOURS¬AVEC¬CHANGEM
ENT¬DE¬M

AGICIEN�

)NDICATION¬DE¬SÏCURITÏ�¬,gENSEIGNANT¬SUR-
veille qu’il y ait suffisam

m
ent d’espace 

entre les enfants.   

�g
Escrim

e de jam
bes

Les enfants courent dans tous les sens et essaient de toucher les cuisses des 
autres enfants. L’entraîneur joue aussi!

�g
Renverser la table – technique de retournem

ent
L’assistant de l’entraîneur (ou enfant) est en position de banc. L’entraîneur  
EXPLIQUE�¬i.

OUS¬AVONS¬ICI¬UNE¬TABLE�¬QUE¬DEVEZ
VOUS¬FAIRE¬AlN¬DE¬RENVERSER¬ 
la table?» Les enfants peuvent venir devant et présenter leurs idées.
%NSUITE¬L�ENTRAÔNEUR¬M

ONTRE¬UNE¬POSSIBILITÏ¬�i6OUS¬DEVEZ¬ENLEVER¬DEUX¬PIEDS¬ 
de la table»). Il se m

et à genoux à côté de la personne en position de banc,  
une m

ain passe sous le m
enton et s’agrippe au bras éloigné, l’autre m

ain saisit  
le creux du genou éloigné, il renverse la table en tirant avec les deux bras et 
poussant avec le haut du corps. Les enfants exercent ensuite ce m

ouvem
ent  

à deux.

Les enfants sont assis en dem
i-cercle.  

La dém
onstration doit être faite près  

des enfants. La pratique à deux est 
plutôt brève.

�g
Exercice pour renverser la table
La m

oitié des enfants se repartit et se «transform
e en table» (position de 

banc). L’autre m
oitié fait différents exercices:

s¬3AUTER¬PAR
DESSUS¬LA¬TABLE
s¬2AM

PER¬SOUS¬LA¬TABLE
s¬2ENVERSER¬LA¬TABLE¬AVEC¬LA¬TECHNIQUE¬DE¬RETOURNEM

ENT¬APPRISE

Indications de répétitions: «C
elui qui  

a effectué 10 × l’exercice retourne au 
m

ur».
.

E¬PAS¬OUBLIER¬LE¬CHANGEM
ENT¬DE¬

groupe.

�g
La table «têtue»
Essayer de déplacer la table (partenaire en position de banc). C

elle-ci tente de  
rester dans une surface déterm

inée (par ex. 2 tapis; petite surface de com
bat, 

cercle avec 4 ceintures, etc.). Ensuite changem
ent de rôle, puis changem

ent  
de partenaire.

Les enfants form
ent deux lignes, les par-

tenaires s’agenouillent face à face. Salut: 
«Rei»; l’enseignant explique brièvem

ent 
les raisons du salut au judo (politesse, re-
spect). Ensuite un côté prend la position 
de banc.
M

otivation: L’entraîneur com
pte à haute 

voix de 10 en arrière. Les enfants tentent 
DgEFFECTUER¬LgEXERCICE¬DANS¬LE¬TEM

PS¬
im

parti.

Event. ceintures  
de judo
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Exercice/Form
e de jeu/Form

e de concours
O

rganisation/Illustration
M

atériel

Partie principale

�g
Renverser des «tables courantes»
4OUTES¬LES¬TABLES¬SE¬TROUVENT¬D�UN¬CÙTÏ¬DE¬LA¬SALLE�¬UN¬LOUP¬SE¬TROUVE¬DE¬L�AUTRE¬
côté de la salle. A

u signal, les tables tentent de rejoindre l’autre côté. C
elui qui 

se fait retourner par le loup devient aussi loup au tour suivant. Le jeu continue 
jusqu’à ce qu’il ne reste plus qu’une table.

L’entraîneur intervient si le renversem
ent 

d’une table dure trop longtem
ps et laisse 

repartir la table en question de l’autre 
côté. Les loups peuvent aussi renverser 
une table ensem

ble.

Event. ceintures  
de judo

Retour au calme

�g
G

rim
per dans les arbres

L’entraîneur, l’assistant et, au cas où, un grand élève form
ent des arbres (posi-

tion debout stable, jam
bes légèrem

ent pliées, bras tendus de côté). Les enfants 
essayent de grim

per sur l’arbre sans tom
ber.

En colonne: 3 à 4 élèves sont agenouillés 
devant chaque arbre.

�g
Saluer
L’entraîneur dem

ande aux enfants ce qu’ils ont appris. Bref retour d’inform
a-

tion. A
ssis, les enfants ferm

ent les yeux durant une m
inute et restent calm

es.   
 Saluer en s’inclinant.

En cercle

!
UTEUR�¬4IM

¬(
ARTM

ANN�¬EXPERT¬*�3¬*UDO¬ET¬*�3
+IDS�¬M
EM

BRE¬#
/

"2!
¬*UDO�*U
JITSU



19 mobilesport.ch 02/2012 | Jeux de lutte | Entraînements et leçons © OFSPO

Ju-jitsu: Se défendre de m
anière 

ludique
A

vec cette leçon consacrée au ju-jitsu,  
les enfants entraînent leur m

aîtrise corpo-
relle et développent leurs capacités m

otrices 
(tom

ber en arrière) en collaboration avec un 
partenaire. Ils apprennent ainsi à se défendre 
tout en jouant. 

Conditions cadre
D

urée de la leçon: 60 m
inutes

4RANCHE¬D�ÊGE�  
5–7

D
egrés scolaires: Préscolaire et prim

aire

O
bjectifs d’apprentissage

s¬#
OORDONNER¬DES¬M

OUVEM
ENTS¬AVEC¬UN¬PARTENAIRE

s¬!
PPRENDRE¬Ì¬TOM

BER¬SEUL¬EN¬ARRIÒRE¬AVEC¬ASSU-
rance ou suite à une attaque du partenaire

A
spects de sécurité

Surveiller l’espace entre les pratiquants.
Enlever les m

ontres, bijoux (boucles d’oreille, chaîne) 
et piercings.

Indications
1.  A

u ju-jitsu, on apprend à com
battre et à se 

défendre. A
fin que tous aient du plaisir, il faut 

veiller l’un sur l’autre. C
’est la prem

ière et la 
plus im

portante des règles. Lorsque l’enseignant 
dit «Stop!» ou frappe dans les m

ains, il faut 
dem

eurer silencieux, regarder dans sa direction 
et écouter. C

ette deuxièm
e règle perm

et de 
bien apprendre et d’avoir plus de plaisir. Ju-jitsu 
signifie «l’art souple» et vient du Japon. C

’est 
pourquoi chaque entraînem

ent com
m

ence et 
finit par un «Za-rei», le salut japonais à genoux. 

Exercice/Form
e de jeu/Form

e de concours
O

rganisation/Illustration
M

atériel

Mise en train

�g
Salut
Brève introduction, règles principales et rituel du salut à genoux. A

u signal 
«Rei», tous les enfants s’inclinent sim

ultaném
ent et brièvem

ent.

¬4OUT¬LE¬GROUPE¬EN¬CERCLE

�g
Echauffer
C

ourir dans tous les sens, sans toucher ses cam
arades. A

u signal de l’ensei-
gnant (frappe dans les m

ains):
s¬3E¬TENIR¬SUR¬UNE¬JAM

BE
s¬$

EUX¬M
AINS¬ET¬UN¬PIED¬AU¬SOL

s¬5
NE¬M

AIN¬ET¬UN¬PIED¬AU¬SOL
s¬3EULEM

ENT¬UN¬GENOU¬AU¬SOL
s¬3E¬TENIR¬AUSSI¬STABLE¬QUE¬POSSIBLE¬SUR¬LES¬DEUX¬JAM

BES
s¬#

OUCHÏ¬Ì¬PLAT¬VENTRE�¬BRAS¬ET¬JAM
BES¬EN¬L�AIR

s¬3E¬BALANCER¬SUR¬LE¬DOS¬SANS¬TOUCHER¬LE¬SOL¬AVEC¬JAM
BES¬ET¬TÐTE

4OUT¬LE¬GROUPE¬EN¬ESSAIM

�g
D

éveloppem
ent chute arrière

s¬¬#
OUCHÏ¬SUR¬LE¬DOS�¬JAM

BES¬PLIÏES�¬M
ENTON¬SUR¬LA¬POITRINE�¬EXPIRER¬��¬�¬ET¬FRAP-

per fort au sol («Plus c’est bruyant, m
ieux c’est!») avec les bras tendus près 

du corps.
s¬¬2OULER¬��¬�¬EN¬ARRIÒRE¬DEPUIS¬LA¬POSITION¬ASSISE�¬EXPIRER¬FORTEM

ENT¬EN¬M
ÐM

E¬
tem

ps et am
ortir la chute (frapper) com

m
e expliqué ci-dessus.

s¬3�ASSEOIR¬DEPUIS¬LA¬POSITION¬ACCROUPIE¬��¬��¬PUIS¬COM
M

E¬CI
DESSUS�
s¬$

E¬M
ÐM

E¬EN¬PARTANT¬DEBOUT�

4OUT¬LE¬GROUPE¬REGARDE¬VERS¬L�ENSEIGNANT¬
et se m

aintient à distance suffisante  
derrière celui-ci.  

Exercice visé:

Partie principale

��g
«M

ain stoppante»
s¬¬#

OURIR¬SANS¬TOUCHER¬LES¬CAM
ARADES�¬!

U¬SIGNAL¬DE¬L�ENSEIGNANT¬�FRAPPE¬DANS¬LES¬
m

ains), se tenir en équilibre le plus vite possible, les deux m
ains en position 

«stop» devant soi et crier aussi fort que possible «Stop!».
s¬¬,�ÏLÒVE¬"¬ADRESSE¬UN¬REGARD¬M

ÏCHANT¬Ì¬L�ÏLÒVE¬!
¬ET¬S�APPROCHE¬LENTEM

ENT¬DE¬
lui. D

ès que B est trop près, A
 lui oppose ses m

ains et crie fort «Stop!».
s¬)DEM

�¬M
AIS¬"¬S�APPROCHE¬DE¬PLUS¬EN¬PLUS¬VITE¬DE¬!

�
s¬)DEM

�¬M
AIS¬EN¬GROUPE¬�LE¬M

ONITEUR¬JOUE¬L�ATTAQUANT	�

4OUT¬LE¬GROUPE

A
 deux, saluer debout
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Exercice/Form
e de jeu/Form

e de concours
O

rganisation/Illustration
M

atériel

Partie principale

��g
Laisse-m

oi!
s¬¬"¬ADRESSE¬UN¬REGARD¬M

ÏCHANT¬Ì¬!
�¬S�APPROCHE¬LENTEM

ENT¬DE¬LUI¬ET¬LE¬POUSSE¬
en arrière avec les deux m

ains. A
 cherche tout de suite une position stable, 

lève les «m
ains stoppantes» devant le corps et crie fort «Laisse-m

oi!».
s¬¬"¬ESSAIE¬Ì¬NOUVEAU¬DE¬POUSSER¬!

¬AVEC¬LES¬DEUX¬M
AINS�¬!

¬LÒVE¬SES¬iM
AINS¬

stoppantes», esquive en avant vers la gauche en tant que droitier, repousse 
B, crie fort «Laisse-m

oi!» et part vite en courant.

A
 deux

�

��g
Pas avec m

oi!
s¬¬"¬ESSAIE¬Ì¬NOUVEAU¬DE¬POUSSER¬!

¬AVEC¬LES¬DEUX¬M
AINS�¬!

¬LÒVE¬LES¬iM
AINS¬ 

stoppantes», esquive en avant vers la gauche en tant que droitier et pose 
depuis l’arrière ses m

ains sur les épaules de B, le tire doucem
ent en arrière 

vers le bas et crie fort «Pas avec m
oi!». Il fait une belle chute en arrière.

s¬¬)DEM
�¬M

AIS¬!
¬DEM

ANDE¬S�IL¬PEUT¬TIRER¬UN¬PEU¬PLUS¬VITE¬ET¬PLUS¬FORT�

A
 deux

�

�g
Loup «ju-jitsu»
D

eux loups attrapent les autres enfants. C
elui qui est touché doit s’arrêter  

avec les «m
ains stoppantes» levée. Les autres enfants peuvent les libérer en 

poussant les «m
ains stoppantes» de côté, en posant leurs propres m

ains sur 
les épaules du prisonnier et en les tirant doucem

ent an arrière vers le bas.  
Le prisonnier fait une chute en arrière et est à nouveau libre. Lors de l’action 
de libération, les «libérateurs» ne peuvent pas être attrapés.

4OUT¬LE¬GROUPE
4OUS¬LES¬ÏLÒVES¬SONT¬UNE¬FOIS¬LE¬LOUP

Retour au calme

�g
A

 l’aide!
O

ù trouve-ton de l’aide?
s¬$

ANS¬LE¬JARDIN¬D�ENFANTS¬OU¬Ì¬L�ÏCOLE
s¬3UR¬LA¬PLACE¬DE¬JEU¬OU¬DE¬PAUSE
s¬$

ANS¬LE¬QUARTIER

4OUT¬LE¬GROUPE¬EN¬CERCLE

�g
Za-rei

4OUT¬LE¬GROUPE¬EN¬CERCLE¬COM
M

E¬AU¬
début

!
UTEUR�¬!

NDREAS¬3ANTSCHI�¬EXPERT¬*�3¬*UDO�¬*U
*ITSU¬ET¬*�3
+IDS�¬M
EM

BRE¬DE¬LA¬#
/

"2!
¬*UDO�*U
JITSU

2.  A
u ju-jitsu, on dépend de bons partenaires. 

A
vant de pratiquer ensem

ble, on s’incline face  
à face, afin de prom

ettre que l’on va se donner 
de la peine et respecter les règles. A

 la fin de 
l’exercice, on s’incline de nouveau afin de re-
m

ercier l’autre. A
vant des exercices en position 

debout, on salue le partenaire debout («Ritsu-
rei»). Si l’on ne se connaît pas encore, on dit 
son prénom

. Lorsque l’on pratique, on travaille 
chacun son tour et aussi souvent que possible 
jusqu’à ce que le tem

ps soit écoulé. Beaucoup 
DE¬CHANGEM

ENTS¬DE¬PARTENAIRE�¬4OUS¬DOIVENT¬
pouvoir travailler ensem

ble. 
3.  C

e que l’on apprend ici est prévu pour ici.  
D

ans le quotidien, il est toujours préférable  
de ne pas devoir com

battre. U
n com

bat évité 
est un com

bat gagné. D
e se m

ettre en sécurité 
ET¬DE¬CHERCHER¬DE¬L�AIDE¬N�EST¬PAS¬LÊCHE�¬M

AIS¬
M

ALIN�¬4OUTEFOIS�¬SI¬L�ON¬NE¬PARVIENT¬PAS¬Ì¬ÏVITER 
une attaque, on se défend. Par la suite, on 
cherche directem

ent de l’aide et raconte ce  
qui s’est passé. Plus on est fort, m

oins on doit 
se défendre.
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Lutte: Jouer, s’em
poigner et se battre

Les enfants expérim
entent pas à pas les 

contacts physiques, directs et indirects.  
Ils adoptent progressivem

ent des conduites 
coopératives et am

éliorent leurs qualités de 
coordination de m

anière différenciée. 

Conditions cadre
D

urée de la leçon: 60 m
inutes

4RANCHE¬D�ÊGE�¬
8–10

D
egré scolaire: Prim

aire

O
bjectifs d’apprentissage

s¬$
ÏVELOPPER¬LES¬CAPACITÏS¬DE¬COOPÏRATION

s¬!
M

ÏLIORER¬LES¬QUALITÏS¬DE¬COORDINATION
s¬3�HABITUER¬AUX¬CONTACTS¬PHYSIQUES

A
spects de sécurité

Surveiller l’espace entre les pratiquants.
Enlever les m

ontres, bijoux (boucles d’oreille, chaîne) 
et piercings.

Exercice/Form
e de jeu/Form

e de concours
O

rganisation/Illustration
M

atériel

Mise en train

�g
M

aintenir une balle en l’air
C

hacun tente de m
aintenir une balle en l’air; égalem

ent par deux (donner la 
m

ain à quelqu’un).

Variante: A
près chaque touche de balle, réaliser un exercice: toucher le sol, se 

coucher sur le ventre ou sur le dos, tourner sur soi-m
êm

e 1 ×, saut pieds joints, 
etc.

4OUS¬LES¬ENFANTS¬SE¬DÏPLACENT¬LIBREM
ENT¬

sur le terrain.
D

ifférentes balles

�g
Prem

iers contacts physiques
En position quadrupédique, les enfants s’approchent lentem

ent de la balle  
Ì¬QUATRE¬PATTES¬ET¬S�APPUIENT¬SUR¬CELLE
CI¬AVEC¬UNE¬OU¬DEUX¬M

AINS�¬4OUS¬LES¬ 
enfants se déplacent à gauche ou à droite en cercle.

Variante: En position de chaise (dos contre le sol), les enfants s’approchent  
de la balle et posent un pied sur celle-ci.

D
époser une balle au centre.

Balle

�g
Le poirier
En cercle sur un tapis, le regard en direction du cercle.

Variante: Les enfants passent de la position du poirier à la position du pont 
(les épaules ne doivent pas toucher le sol); ils essaient ensuite de se tourner à 
gauche ou à droite, afin de revenir à la position de départ (poirier).

Event. quelques tapis

�g
Slalom

 autour d’un «banc»
Les enfants form

ent un cercle, à une distance d’environ 2m
 les uns des autres, 

en position quadrupédique, avec le regard dirigé vers l’intérieur. Ils effectuent 
ensuite un slalom

 au pas de course.

Variantes
s¬¬%N¬ALTERNANT¬LE¬M

ODE¬DE¬PASSAGE�¬�¬�¬PAR
DESSUS¬L�ENFANT�¬�¬�¬EN¬DESSOUS�
s¬¬3LALOM

¬AUTOUR¬D�ENFANTS¬Ì¬GENOUX�
s¬¬3AUTER¬PAR
DESSUS¬DES¬ENFANTS¬COUCHÏS¬SUR¬LE¬VENTRE�
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Exercice/Form
e de jeu/Form

e de concours
O

rganisation/Illustration
M

atériel

Mise en train

�g
Courir/sautiller à quatre pattes
Bouger librem

ent sur les tapis ou sous form
e d’estafettes. Les m

ains et  
les chaussures ont le droit de toucher le sol (en avant, de côté, en arrière).

Variante: D
eux enfants sont ensem

ble. U
n enfant se déplace lentem

ent  
à quatre pattes. L’autre ram

pe rapidem
ent sous le ventre du prem

ier.  
Faire plusieurs passages.

4APIS

3-�g
Roulades
Roulades sur le partenaire: en avant, en arrière, de côté.
A

ttention: garder les yeux ouverts afin que l’enfant ait m
oins le vertige.

Variantes
s¬0AR
DESSUS¬LES¬ÏPAULES�¬EN¬ALTERNANT¬GAUCHE�DROITE�
s¬#

OM
M

E¬UN¬TRONC¬D�ARBRE¬�LES¬BRAS¬SONT¬TENDUS	�
s¬¬$

EUX¬ENFANTS¬ENSEM
BLE�¬UN¬ENFANT¬EN¬POSITION¬DE¬BANC�¬L�AUTRE¬ROULE¬LATÏRALE-

m
ent sur le dos de cet enfant. A

ttention: rouler uniquem
ent latéralem

ent sur 
les fesses du partenaire et pas directem

ent sur son dos (voir illustration 
ci-contre)!

Partie principale

��g
Tirer/pousser
s¬$

EUX¬ENFANTS�¬ÏPAULE¬CONTRE¬ÏPAULE�¬TENTENT¬DE¬SE¬POUSSER¬LATÏRALEM
ENT�

s¬¬$
EUX¬ENFANTS�¬DOS¬Ì¬DOS¬EN¬POSITION¬ASSISE�¬TENTENT¬DE¬SE¬RELEVER¬OU¬DE¬ 

se pousser.
s¬¬4OUS¬LES¬ENFANTS¬SONT¬EN¬CERCLE�¬COUCHÏS¬SUR¬LE¬VENTRE�¬ET¬SE¬TIENNENT¬LES¬

m
ains. U

ne personne essaie d’arracher un enfant du cercle en le tirant  
par le pied.

8- 
��g

Chèvre capricieuse
U

n enfant essaie de pousser son adversaire sur un m
atelas.

6ARIANTE�¬5
N¬ENFANT¬ESSAYE¬DE¬TIRER¬SON¬ADVERSAIRE¬PAR
DESSUS¬UN¬M

ATELAS¬OU¬
dans un cercle (voir illustration ci-contre). 

M
atelas, cerceaux, 

sautoirs
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Exercice/Form

e de jeu/Form
e de concours

O
rganisation/Illustration

M
atériel

Partie principale

�g
Com

bat en cercle
D

eux enfants ou plus sont à l’intérieur d’un cercle et essaient de tirer d’autres 
enfants par les m

ains dans leur cercle.

Variantes
s¬!

¬L�AIDE¬DES¬ÏPAULES�¬REPOUSSER¬LES¬AUTRES¬ENFANTS¬EN¬DEHORS¬DU¬CERCLE�
s¬$

EUX¬ENFANTS¬SE¬TIENNENT¬LA¬M
AIN¬ET¬ESSAIENT¬DE¬SE¬DÏSÏQUILIBRER�

��g
M

eneur de cochon
U

n enfant est en position de banc et essaie de s’enfuir. U
n autre enfant peut le 

retenir par le pied.

Variante: Essayer d’attraper l’enfant qui tente de s’enfuir en entourant ses 
hanches de ses propres bras et en tenant ferm

em
ent. 

��g
D

uels ludiques

Chasser le gibier
A

 est couché sur le ventre avec les yeux ferm
és. B ram

pe à quatre pattes 
jusqu’à A

 et essaie de le retourner sur le dos. L’enfant couché au sol ne peut 
résister que lors du prem

ier contact physique.

D
éfendre le trésor

A
 a un chapeau sur la tête (= trésor) et tente de le défendre. B essaie de voler 

ce trésor. Le défenseur à l’interdiction de toucher son trésor.

Se contorsionner
!

¬ACCROCHE¬UNE¬PINCETTE¬DE¬COULEUR¬AU¬DOS¬DU¬4
SHIRT¬DE¬"�¬"¬ESSAIE¬DE¬DÏCOU-
vrir de quelle couleur est cette pincette (sans se tirer les habits).

Sum
o (voir illustrations ci-contre)

D
eux enfants tentent de se pousser l’un l’autre hors d’un tapis de gym

nas-
tique. C

elui qui sort ou qui roule le prem
ier hors du tapis a perdu.

C
ônes de m

arquage, 
pincettes pour le 
linge, tapis

Retour au calme

��g
Ile au trésor
Les équipes A

 et B défendent chacune un gros trésor. C
hacune essaie de voler 

le trésor de l’autre et de le rapporter sur son île. Q
uelle équipe parvient à voler 

le plus de pièces d’or dans un tem
ps im

parti?

Trésor: différentes 
balles, quilles, cônes, 
cordes à sauter, etc.

A
uteurs: Equipe d’experts J+S Lutte
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