
karaté-défense

! Exercice Organisation/Croquis Matériel
2 mokuso (5 règles) 0 1 0 3

15

1) soto uke + gedan barai..., uchi uke + soto barai...  :
même bras / morote soto uke + morote gedan barai + morote uchi uke + morote 
soto barai / 1 bras soto uke + gedan barai, l'autre bras uchi uke + soto 
barai...séparément, puis simult)
2) mobilisations (jeu du miroir) :
- statique à 2 (face à face)
- en déplacement à 2 (l'un à côté de l'autre)
- en déplacement à 4 (l'un derrière l'autre...train)
3) seul, refaire les variantes ex 1
4) à 2 (en face), avancer, pivot, reculer

d'abord mvt séparés, puis 
enchaînement fluide 2 2   
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! Exercice Organisation/Croquis Matériel

1)  traversées coordination (quadrupédie : main g. + pied g. / main g. + pied dr. / 
chenille / 2 mains simult. - 2 pieds simult.
2) "jeu du carré" : ex postural-moteur, échanger main-pied diagonal, position 
ventrale-dorsale (variantes progressives)
3) "jeu de la toupie" : assis sur les fesses, tourner, position sur pieds-mains
4) renforcement à deux

en avant, en arrière
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10

karaté-défense 1 : 
défense contre main sur l'épaule (miroir) :
saisir la main "par-dessus" et tourner ds un sens (kote gaeshi) ou dans l'autre (te 
gatame)  
(d'abord uniquement forme "uchi uke" avec le bras qui saisit, puis simultanément 
forme "soto uke" avec l'autre bras pour contrôle du bras du partenaire)

changer de partenaire 2x 1 1 3 2

10 idem, miroir ou croisé changer de partenaire 2x 1 1 3 2

10 idem, mais avec introduction : kisami, gyaku mawashi zuki (tori) / esquives et 
repousser avec mains ou pied (uke) changer de partenaire 2x 2 2 3 2

10

karaté-défense 2 : 
défense contre poussée épaule, saisie au revers ou étranglement (à choix) :
saisir la main "par-dessous" et tourner de l’ext vers l’int (shiho nage) ou de l'int 
vers l'ext (kote ineri)
(d'abord uniquement "gedan barai" avec le bras qui saisit, puis simultanément 
forme "soto barai" avec l'autre bras pour du bras du partenaire)

changer de partenaire 2x 2 2 3 2   
3

10 idem, mais avec introduction libre (2-3 atemis de "rue") changer de partenaire 2x 2 3 3 3

! Exercice Organisation/Croquis Matériel

10

groupe de 4
3 tori (20x corde à sauter (horloge) / "jeu du carré" / “jeu toupie”), 
1 uke (descend en pompe, décoller mains, se redresser, saut avec extension), si 
possible réviser les 4 possibilités (2x par le haut / 2x par le bas)

changer les rôles à chaque tour 1 corde à sauter par groupe 3 3 3 3

! Exercice Organisation/Croquis Matériel

10 détente tous ensemble en cercle (exercices shiatsu) 0 2 1 2
3 mokuso (5 règles) 0 1 0 3

TOTAL Légende :
90 Potentiel conditionel 0

Potentiel émotionnel 1
Capacité coordinative 2
Capacité mentale-tactique 3

Conditions-cadres

module perfectionnement Experts J+S
Karaté

Planification de leçon Karaté

Moniteur-trice : Reynald OLIVIER

Conseils

Durée de leçon : 90 min, Ve 20.11.2015
Conditions  (niveau technique actuel) experts J+S
Niveau d‘apprentissage/composition des groupes : avancés
Thèmes : climat d'apprentissage

Buts / Objectifs d'apprentissage / Accents dans le modèle de performance
rythmisation de la leçon en lien avec les 3 concepts / modèles J+S
méthodologie (AAC), motricité sportive (charge mentale et physique)
et pédagogie (dialogue positif, partenariat, empathie)

planification leçon, manuel p. 41

Contenus des parties de leçon 

Mise en train / échauffement Accents

Entraînement postural et moteur Accents

exercices posturaux-moteurs et renforcement 
en alternance avec les exercices karaté-défense

élevé

Performance et habileté Accents

Connexion et transfert Accents

Clôture / Retour au calme Accents

Modèle de performance Accents
non

faible
moyen


