
DATE EFFECTIF NIVEAU DUREE IDENTITE THEME 
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HETEROGENE 

 
1H15 

CORRIGE  
Eric FOULON 

PREPARATION 

OBJECTIF GLOBAL ECD D’INTEGRER DES NOUVEAUX PRATIQUANTS 

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

séance 
 

 
SEIZA (REISHIKI) / SALUT 

PRESENTATION DU THEME 
 

PRESENTATION DES NOUVEAUX PRATIQUANTS 

Préparation 
Générale 
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ECD aborder la pratique 

échauffé physiquement et 
préparé mentalement 

 

TAISO 

DEPLACEMENTS  

PREPA UKEMI 

 

TRAVAIL SOUPLE 

LES YUDANSHA S’OCCUPENT DES MUKYU 

Partie 
principale                          

 
 
 
 
 
 
 
 
 

60 
 
 
 
 
 
 
 
 

ECD EFFECTUER UNE SAISIE 
AVEC UNE BONNE POSTURE 

DE CORPS 

EDUCATIF SAISIE 

AI HANMI KATATE DORI 

TORI : attitude neutre: en garde et la main tendue 
 UKE : saisie pleine de la main (paume collée, doigts 
fermées); garde Aihanmi (même bras, même jambe 

avant); posture droite du corps.  

ECD REALISER UN 
DEPLACEMENT AUTOUR D'UN 

PARTENAIRE  

CONTACT MEN UCHI 

 TAI SABAKI 

(pour les anciens ensemble: Shomen 
Uchi Irimi Nage) 

LES DEBUTANTS ENSEMBLE; 1 YADANSHA AVEC EUX 
TORI : axe de rotation autour du contact poignet; coordination 

pieds et mains lors du déplacement  
UKE : attitude neutre; en fin de pivot, Tori est parallèle à lui 

épaule contre épaule. 

ECD REALISER UNE 
TECHNIQUE DE BASE (TORI) 

et/ou DESCENDRE AU SOL 
AVEC CONFIANCE (UKE) 

 

AI HANMI KATATE DORI 

IKKYO OMOTE ET URA 

(pour les anciens ensemble: Shomen 
Uchi Ikkyo Omote/Ura) 

 

1 YUDANSHA AVEC CHAQUE DEBUTANT 

TORI : reproduit la gestuelle du sabre (dégainage et coupe)  

Pour la forme ura  on retrouve le déplacement tai sabaki  

UKE : alignement du corps côté sol;descente au sol 
progressive; flexion, appui de la main puis du genou. 



 
 
 
 
 
 
 
 

ECD REALISER UNE CHUTE 

 

KATATE DORI 

 KOKYU NAGE 

1 YUDANSHA AVEC CHAQUE DEBUTANT 

TORI : travail lent et attentif pour accompagner uke pour sa 
chute 

UKE : avance jambe et bras opposés à la saisie; lors de la 
flexion vers le sol, peut lâcher la saisie pour se sécuriser en 

posant les 2 mains au sol pour chuter. 

Retour au 
calme 
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ECD de relâcher les tensions en 
fin de cours 

Etirements Respirer profondément, expirer, et se relâcher 

 


