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DEFINITION

Art Martial d’opposition.
Notion d’affrontement et d’esquive

LES REGLES D'OR

Ne pas se faire mal
Ne pas faire mal a I'autre
Ne pas se laisser faire mal

LE KARATE
A

L'ECOLE

LES REGLES FONDAMENTALES
Le but : Toucher son partenaire avec les poings (

les pieds sans sortir de la zone de jeu.
Droits et devoirs des joueurs Respecter les régleg
d'or, saluer, se déplacer, viser, toucher, s'dopai,
étre rapide et précis, esquiver, détourner, blgeer

protéger, s'orienter, mémoriser, présenter sa
prestation.
Ne pas frapper, ne pas viser le visage.

bu

PRINCIPE FONDAMENTAL

Maitriser ses membres pour coordonner s
actions offensives et/ou défensives




LA RENCONTRE

MATERIEL PEDAGOGIQUE :

ORGANISATION D'UNE SEANCE :

¢ Chronométre
¢ Frites piscine
¢ Pinces a linge
e Cerceaux

¢ Plots

¢ Elastique de saut

fiches)

« Entrée dans I'activitécf. fiches).
*2 ou 3 jeux d’apprentissagef(

« Situations d’opposition duelle avec arbitrag
par un troisieme élevef. fiches).
* Retour sur la séance

)

ENTREE DANS L'ACTIVITE

RESOUDRE LES PROBLEMES AFFECTIF :

peur du contact avec l'adversaire, partena

re

ACTIONS MOTRICES SPECIFIQUES

Toucher avec les poings, toucher avec les pig

attaquer etdéfendre avec les bras et les jamb

ds,
bs

OPPOSITION DUELLE
Avec arbitrage

Au début de chaque situation, rappeler les reglesar :

ne pas faire mal, ne pas se faire mal, ne pas lsas faire mal.
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LEXIQUE

Tori : Celui qui fait le mouvement ou qui attaque.

Uké : Celui qui « subit » le mouvement ou qui défel.

Kisami zuki : Attaque du poing avant en sursaut

Gyaku zuki : Attaque du poing arriere

Oi zuki : Attaque du poing aprés un pas en avant.

Parade haute : Age uké

Parade extérieure : Uchi uké




ECHAUFFEMENT

Objectif dominant

Préparer le corps et I'esprit a I'activité

Obijectifs
Prise de conscience du corps
mouvement.

Elévation du
vasculaire.

Activation de l'attention

rythme cardi

Situations d’exercices
e@ourses multidirectionnelles.
Faire varier

d'arrét.

les modes ( A
bdéplacement, puis les postured'arrét.

Critére de réussite
Respect des modes

Consignes

partenaires. Au

s’arréter. »

Organisation matérielle

dlec Trottiner dans tous les sepdes plots de couleur aux
géplacement et des signapsur le tatami sans toucher Ig
YAME

bC0INS cardinaux.

VARIANTES PROGRESSIVES

Découvertes des rotations

pivots

eCourses multidirectionnelles.
Faire varier

d'arrét.

les modes dedcManl
déplacement, puis les posturedique.

gemandee face au repq

S'immobiliser dans la posture« Au signal se tourner vers

reepere de couleur annonce.

eDes plots de couleur aux
coins cardinaux.

Quantifications des réles.

Introduction de la vitesse
réaction au signal visuel.

Déplacements variés
gderriére l'autre 2 par 2.

Varier les situations.
Créer vos situations

['u

NExécuter Il'action demand§q
quand s’arréte mon partenair

eQuand le premier s'arréte :

P« Il fait un pont avec se

jambes et l'autre

dessous»

« Il s’allonge a plat ventre e
l'autre saute par-dessus.

Etc...

pass

)

[4%

Echauffement articulaire
Travail du schéma corporel.

Travailler toutes Ile

$ Tourner
articulations par rotation epamplitude.
faisant attention au placemept
du rachis cervical et lombaire

lentement et avd

dmager les actions
« Faire le moulin»

« Faire des ronds et des 8 av
son ventre»

4

4



DECOUVERTE DES TECHNIQUES DE POINGS

Objectif dominant

Actions motrices spécifiques d’attaques des mesnkupérieurs

Objectif spécifique

Découverte des attaques de poings. Acceptatiomdaraire.

Objectifs

Découverte des attaques
poings.
Acceptation du partenaire;

Situation d'exercice
Les enfants sont répartis 2 par

pour 2 passé dans le pantalon
En se déplacant face a face,
signal prendre rapidement
foulard et inverser les roles.

dein foulard ou bout de ceintufeJ'ai réussi du I coup a saisir le

Critere de réussite

D

foulard
au
e

Consignes

« Au signal attraper le foulard
et le ramener a vou
rapidement»

Organisation matérielle

5 Si possible.
Un foulard ou un bout d
ceinture pour 2 enfants.

Une surface libre avec tatami

11%

VARIANTES PROGRESSIVES

Latéralisation et dissociatio
avant/arriere.

himposer la saisie par le br
avant. (Kisami zuki) ou le brg
arriere (Gyalu zuki)

hgJ’ai réussi du 1 coup a saisir lg
sfoulard avec le bras demandé.

« Au signal attraper le foularg
avec le bras avant
« Au signal attraper le foulard
avec le bras arriére.

Une surface libre avec tatar
si possible.

Un foulard ou un bout d
ceinture pour 2 enfants.

1%

Maitrise des trajectoireq
centrations des techniques.

,Toucher le foulard avec le b

avant. (Kisami zuki) ) ou le brgstoucher le cerceau.

arriere (Gyalu zuki) en pass
au travers d’'un cerceau.

iis]’ai réussi toucher le foulard sa

t

sans toucher le cerceau

N& Au signal toucher le foulardl Une surface libre avec tatami

si possible.

Un foulard ou un bout d
ceinture et un cerceau pout
enfants.

Introduction de la vitesse d
réaction.

eVarier le signal en passant d'(
signal auditif & un signal visuel.

rJ’ai réussi toucher le foulard sa|
toucher le cerceau dés que m
partenaire s'est arréte.

& Dés que votre partenair
os'arréte,

allez toucher |I¢
foulard et ramener le poin
tres vite comme si ¢a brdlait

 Si possible.

hUn foulard ou un bout d
ceinture et un cerceau pouf
enfants.

b Une surface libre avec tatari

Découverte de la notio

d’enchainement.

nLes enfants sont répartis 2 par
Une cible ou un ballon e
mousse pour 2.

DJe réussi a toucher la cib

m’arréter.

e« Toucher 2,3, 5 fois la cibl
hplusieurs fois de suite sapsans vous arrétes

b Une surface libre avec tatar
si possible.
Une cible ou ballon e

mousse pour 2 enfants.




DECOUVERTE DES TECHNIQUES DE JAMBES

Objectif dominant

Actions motrices spécifiques d'attaques des mesibiférieurs

Obijectif spécifique

Découverte des différentes attaques de jambeghfEsss

Objectifs
Découverte des différente
surfaces de contact du pied

Situation d'exercice

d_es enfants sont répartis 2 par
En se déplacant face a faq

Critere de réussite

2le touche la frite avec urn
gartie du pied sans perdrearties possibles du pied sa

Consignes
e« Toucher la frite avec toutes

NS

Organisation matérielle

aUne frite pour 2 enfants

toucher la frite avec le piedl'équilibre. tomber»
guand le partenairg
s’immobilise.
VARIANTES PROGRESSIVES
Découverte du coup de pigd Les enfants sont répartis 2 dale touche la frite avec le« Toucher la frite avec I Une frite pour 2 enfants.
direct (Maé geéri) 2. En se déplacant face a fagelessous de ma pointe de pied dessous des orteils

Surface de contact dessous
la pointe du pied.

deucher la frite avec la partie g
pied imposée.

u

Découverte du coup de pied
coté (yoko géri).

Surface de contact dessous
talon.

& es enfants sont répartis 2 par

Toucher la ceinture d
dpartenaire avec le pied avant
passant dans le cerceau.

PJe touche mon partenaire ajee Toucher
,mon talon sans toucher
LRErceau.

epartenaire avec le talon du pig
avant en partant de profil sar
toucher le cerceau

la ceinture d@i Un cerceau pour 2 enfants

d
s

Découverte du pivot de IpLes enfants sont répartis 2 g

jambe d’appui.

2.Toucher la ceinture d

aje touche mon partenaire avee Toucher
umon talon sans toucher

epartenaire avec le talon du pig

la ceinture d@i Un cerceau pour 2 enfants

d

Surface de contact dessous |gpartenaire avec le pied arriere eoerceau. arriere en partant de face sans
talon. passant dans le cerceau. toucher le cerceaw.
Découverte du coup de pi¢des enfants sont répartis 2 gaje touche mon partenaire avee Toucher avec le dessus (lu

circulaire (Mawashi géri)
Surface de contact dessus

2.Toucher le c6té ou I'épaule
jgartenaire avec le pied arriere.

pied.

de dessus du pied sur le cété

a I'épaule.

opied (lacets) de la jambe arriér
le cb6té ou I'épaule
partenaire. ».

o EEnfants répartis 2 par 2.
d




DECOUVERTE DES TECHNIQUES DE PARADES

Objectif dominant

Actions motrices spécifiques d’attaques des memnibféseurs

Obijectif spécifique

Découverte des différentes attaques de jambeghfEsss

Objectifs Situation d'exercice

Acceptation du partenaire efTori essaie de toucher avec
des contraintes de l'acte dgdfrite le corps ou la téte de UK
blocages. qui doit 'en empécher.

Respects des regles, des

Critere de réussite
|d’arrive avec mes bras a ne [
éétre touché sur la téte ou sur

corps.

consignes et du partenaire.

Consignes
as Tori essaie de toucher et ng
Irapper le corps ou la téte d
uké Uké doit trouver toutes le
solutions pour ne pas se fai
toucher.»

Organisation matérielle

rUne frite pour 2 enfants
e

S
e

VARIANTES PROGRESSIVES

Découverte de la parade hal||t§ori essaie de toucher avec

|d’arrive avec mes bras a

& Tori essaie de toucher et nd

riJne frite pour 2 enfants

(Agé ukeé). frite de haut en bas la téte (pas étre touché sur la téte. frapper la téte de uké. Uké daqit
Uké qui doit I'en empécher. renvoyer la frite vers le hagt
pour ne pas se faire toucher.
Découverte Parade basg@ori essaie de toucher le ven{rd’arrive avec mes bras a e Tori essaie de toucher et ngrine frite pour 2 enfants

(Gedan barai) de Uké en piquant avec la fritq

. pas me faire toucher le ventrd.

frapper le ventre de uké. UK

doit renvoyer la frite vers ¢

cbté en passant au-dessus dd
frite. »

é
2

la

Découverte Parade extérier@ori essaie de toucher [a)arrive avec mes bras a he& Tori essaie de toucher et ngriJne frite pour 2 enfants
(Uchi uké) poitrine de Uké en piquant avgépas me faire toucher Iafrapper la poitrine de uké. Ukg
la frite. poitrine. doit renvoyer la frite vers l¢
cOté en passant en-dessous|de
la frite. »
Découvertes d e pSur 3 pas Tori attague une fqgid’enchaine en reculant Ig¢s< Tori avance d'un pas pourUne frite pour 2 enfants

enchainements de parade. | en haut, puis une fois a
poitrine puis au ventre avec

frite.

abonnes parades en fonction ¢
aattaques.

4

q

eshaque attaque en haut,
milieu et en bas.

Uké recule et bloque la frit
avec son bras avans.

LU

13%




APPLICATION DES APPRENTISSAGES EN SITUATIONS LUDIQU ES DUELLES

Objectif dominant

Mettre en application les acquis.

Obijectifs spécifiques

Savoir répondre par une réaction appropriée et@i@eta une action du partenaire.

Objectifs

Situation d’exercice
Deux par deux, chaque enfant a

Critére de réussite
uBtre le premier a saisir la ceintu

Consignes
e Les combats durent 30 sec, le premier

Organisation matérielle
ui Un bout de ceinture p4g

Action - réaction bout de ceinture placé devant dang l@u partenaire. attrape la ceinture de l'autre marque 1 poifitenfant. S| possible dg
pantalon. Vous n'avez pas le droit de bloquer Ilesouleurs différentes.
On peut introduire le rolg attaques du partenaire.
d’'observateur / arbitre pour toutes les Appliqguez le principe de la montantg-
situations. descendante pour changer de partenaire fous
les 3 combats.
VARIANTES PROGRESSIVES
) o Deux par deux, chaque enfant a juBaisir la ceinture du partenaifex Les combats durent 30 sec, le premier qin bout de ceinture pdr
Action — reaction bout de ceinture placé devant dang leans se faire prendre la sienne. | attrape la ceinture de l'autre marque 1 poifitenfant.
Blocage contreq{ pantalon. Vous pouvez  bloquer les attaques |dgj possible de couleurs
attaque partenaire maintenank: Idem différentes.
Deux par deux, chaque enfant a jufioucher avec le pied la ceinture i Les combats durent 30 sec, le premier qin bout de ceinture pdr
) _ bout de ceinture placé devant dang legartenaire. touche la ceinture de l'autre avec le pig¢dnfant
Sefer tl)es techniquep pantalon. marque 2 points. Vous pouvez bloquer fl&§ possible de couleurs
e Jambes. attaques du partenaire maintenant.ldem différentes.

« libre »

Découverte du combdt 3 cibles définies ou matérialisées suil I|&oucher le partenaire en premi

tronc :

Abdominaux et les 2 cotés
Touche avec un poing = 1 point
Touche avec un pied = 2 points

sans étre touché.

Fr Les combats durent 30 sec, le premier
touche une des cibles marque 1 point si c
avec un poing ou 2 points si c’est avec le pi
Attention tous les coups frappés donnen
points au partenaire»

Vous pouvez varier I'attribution des points

donnant votre cotation aux techniques et fux

iHouts de ceinture ou aut
estatériel permettant de défin
ptks cibles a toucher

[ 3

-

ENn

traditionnels

un numeéro. A l'appel de leur numé

les adversaires s’approchent, se sall

et débutent leur combat sur 20 a
sec.

0
ent
30

cibles
Jouer en équipe Béret karaté A définir en fonction de la situa- Le premier qui marque rapporte des pointg Bouts de ceinture ou autfe
Utilisation des jeux] Deux équipes dont chaque membrg @on choisie pour jouer son équipe. matériel permettant de défin

La cotation peut varier avec les situations
les cibles définies.

-

éds cibles a toucher

10



DECOUVERTE DES KATAS

Objectif dominant

Etre capable de présenter un enchainement codifié

Spatialisation, latéralisation, mémorisation, reche de I'esthétique, création chorégraphiques.

Obijectifs spécifiques

Objectifs
Prise de consciend
du corps en rotation

Situation d’exercice

Critére de réussite

eDéplacements multidirectionnels ¢rSe retrouver face au repe
Yat, Y2 ou ¥ de tour a partir d’'upendiqué

Consignes
re Tourner vers le repere gque je vo
donne sans sortir votre pied (

Organisation matérielle

L&)n cerceau par enfant et
wlots ou coénes de couleufs

posture ou le pied d’appui est fixé cerceau» différentes placés aux limitds
Varier en plagant pied avant qu de laire de travail sur 4
pied arriére dans le cerceau. directions.
VARIANTES PROGRESSIVES
Coordination rotatior] Déplacements multidirectionnels irSe retrouver face au repér& Tourner vers le repere que je vousin cerceau par enfant et (4
et exécution d'un ¥t, Y2 ou ¥ de tour a partir d'upendiqué en effectuant ledonne sans sortir votre pied duwlots ou cbnes de couleurs
blocage. posture ou le pied d’appui est fixé{ blocage demandé. cerceau en montrant le repére avedifférentes placés aux limitds

votre doigt.»

des enfants

Varier ensuite avec les blocages confudirections.

de

e

'aire de travail sur 4

Enchainer Rotation /
déplacement.

Déplacements multidirectionnels ¢rSe retrouver face au repé

Yat, %2 ou ¥ de tour & partir d'u
posture puis avancer en effectu
une attaque

endiqué aprés avoir effecty
ntn blocage puis une attaqud

re« Au signallch tourner vers le repérs
éen effectuant un blocage, au sighdl
.avancer en effectuant une attague

les enfants
techniques

libres puis imposer |

Varier en laissant dans un premier tenjgdirections.

b 4 plots ou cdnes de couleyrs
différentes placés aux limitds
de laire de travail sur 4

ES

Mémorisation
takyoku shodan

Enchainer dans différente
directions suivant le schénj
(Embusen) un blocage gédan b4
puis une attaque o7 zuki.

dviémoriser
ades techniques et 'ordre d
rdirections.

I’enchainemer

t« Allez dans la direction indiquée €
peffectuant gédan barai puis of zuki.

M plots ou cénes de couleurs
différentes placés aux limitds
de laire de travail sur
directions.

et
d'un

Variations
créations
enchainement.

Sur
commencant par un blocage p
une attaque. Construire
enchainement sur plusieu
directions.

n
'S

le principe de directionsRéaliser
lisohérent

un enchaineme

N« A partir des techniques que vo
connaissez, inventez votre proy
enchainement:

g plots ou cdnes de couleyrs
rdifférentes placés aux limitgs
de Tlaire de travail sur
directions.

11



KATAS : TAIKYOKU SHODAN

Saluez  Yoi Ecartez le pied gausthgivotez en bloquant gedan barai, avancer oi zuki

Reculez pied gauche et tournez en bloquant gealai puis avancer oi zuki

12



KATAS : TAIKYOKU SHODAN (suite)

c

C vers D vue de profil

Tournez d’'un quart de tour vers la gauche en kEntigedan barai puis avancez oi zuki 3 fois. KAI

Pivotez vers la gauche en déplacant la jambe gagtobn gardant le pied droit au sol.

Bloquez gedan barai puis avancez oi zuki

13




KATAS : TAIKYOKU SHODAN (suite)

Reculez pied gauche et tournez en bloquant gealai puis avancer oi zuki

= > A
F vers A Vue de profil

Tournez d’un quart de tour vers la gauche en lEntigedan barai puis avancez oi zuki 3 fois.  KAI

Pivotez vers la gauche en déplacant la jambe gaetcbn gardant le pied droit au sol.

14




KATAS : TAIKYOKU SHODAN (suite)

Bloguez gedan barai puis avancez oi zuki

Reculez pied gauche et tournez en bloquant gealai b
puis avancer oi zuki.

Voir vidéo sur youtube taikyoku shodan

http://www.youtube.com/watch?v=gggvJ4ZJloE&featurkryer detailpage

http://www.youtube.com/watch?v=fK3h_1gMwVU&featumgayer_ detailpage

15

Reculez pour revenir en yoi, Saluez Fin

Schéma des directions : « Embusen »
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