
DATE EFFECTIF NIVEAU DUREE IDENTITE THEME 

 
01/12/14 

 
10 

 
HETEROGENE 

 
1H15 Faldini UTILISATION DU JO 

OBJECTIF GLOBAL ECD AVOIR UN PLACEMENT APPRPRIE FACE A UNE ATTAQUE AU JO 

 
PHASES 

 
DUREE 

OBJECTIFS PEDAGOGIQUES 
Capacités à développer, 

comportements observables 
 (résultat attendu) 

MOYENS D’APPRENTISSAGE 
Exercices, attaques, techniques 

Mode d’application 

CONSIGNES 
Conditions de réussite, comportements observables 

(Processus) 

 
Prise 

en Main 

 
3 

ECD se rendre disponible pour 
la pratique et le thème de la 

séance 
 

 
SEIZA (REISHIKI) / SALUT 

PRESENTATION DU THEME 
 

Présentation du Jo; sensibilisation à la longueur de l'arme et la 
distance spécifique de travail 

Préparation 
Générale 

 
7 
 

 
ECD aborder la pratique 

échauffé physiquement et 
préparé mentalement 

 

- Préparation générale 

- Préparation spécifique:  quelques 
échauffements, étirements avec le Jo; 

quelques Suburi préparatoires 
(Chudan Tsuki) 

 

Partie 
principale                          

 
 
 
 
 
 
 
 
 

60 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ECD de sortir de la ligne 
d'attaque 

CHUDAN TSUKI 

SHIHOO NAGE (entrée intérieure) 

Tori : entrée intérieure: le corps est au-delà de la 
pointe du Jo; paume avant sous le Jo, paume arrière 
dessus; lors du pivot le Jo est vertical parallèle à Tori 
 Uke : le Jo est dans l'alignement des jambes; la main 

arrière étire et allonge le Jo à travers la main avant 

ECD de coordonner l'action du Jo 
avec celui du corps 

CHUDAN TSUKI 

KOKYU NAGE (entrée extérieure) 

Tori: entrée extérieure très près du Jo: les mains peuvent se 
poser naturellement paumes au dessus; bascule du corps 
d'avant en arrière (à partir des jambes) ==) le Jo pique de 

l'autre côté de Uke 
Uke: son Jo toujours mobilisé en ligne d'avant en arrière ==) il 

est déséquilibré et désaxé   

ECD de conduire une technique 
avec le Jo comme à mains nues  

 

CHUDAN TSUKI 

KOTE GAESHI (entrée extérieure) 

Tori : contact et contrôle de l'axe au niveau du coude de Uke.le 
Jo favorise le retournement de Uke et son contrôle au sol 

Uke: est déséquilibré dans le sens de l'extension du Jo 

ECD donner une extension à 
l'attaque du Jo 

 

 

 CHUDAN TSUKI 

IKKYO (entrée intérieure) 

Tori: entrée en Aï hanmi: contrôle de l'axe de Uke; saisie vers 
la pointe du Jo dans le sens de l'attaque. 

Uke: toujours mobilisé sur son attaque; pas de résistance lors 
du retournement de Ikkyo sur le Jo 

Retour au 
calme 

5 
ECD de relâcher les tensions en 

fin de cours 
Etirements Respirer profondément, expirer, et se relâcher 

 


