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Compétences attendues


Thèmes de travail






Technique de renversement au sol à partir de la position 4 pattes


	Comment 

Saisir 

L’adversaire

	[image: image38.bmp]
	Passer une main devant le

visage jusqu’au coude

opposé, l’autre main

passant sous le ventre pour

rejoindre le même coude


	Déséquilibrer

Et

faire tourner
	[image: image2.emf]
	Bloquer et supprimer par

traction vers soi, l’appui

des coudes au sol


	
	[image: image3.emf]
	Pousser avec les jambes et

le buste vers l’avant…

…tirer vers soi les

segments pris.


	Contrôler et bien bloquer les épaules contre le tapis

	[image: image4.emf]
	Maintenir le contact buste

sur buste

Conserver les saisies

jusqu’à la mise à dos de

l’adversaire

Reprendre des saisies plus

efficaces pour immobiliser




Technique de renversement au sol à partir de la position 4 pattes


	Comment 

Saisir 

L’adversaire

	[image: image5.emf]
	Ramassement bras / jambe

par l’extérieur


	Déséquilibrer

Et

faire tourner
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	Bloquer la jambe et le

coude extérieur
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	Pousser avec les jambes et

le buste vers l’avant…

…tirer vers soi les

segments pris.


	Contrôler et bien bloquer les épaules contre le tapis

	[image: image8.emf]
	Maintenir le contact buste

sur buste

Conserver les saisies

jusqu’à la mise à dos de

l’adversaire

Reprendre des saisies plus

efficaces pour immobiliser




Technique de renversement au sol à partir de la position 4 pattes


	Comment 

Saisir 

L’adversaire

	[image: image9.emf]
	Ramasser un bras sous

l’aisselle pour crocheter la

nuque avec la Main Basse

Saisir le coude de l’autre

bras par l’extérieur avec la

Main Haute


	Déséquilibrer

Et

faire tourner
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	Supprimer l’appui saisi

avec la Main Haute par

traction vers soi


	
	[image: image11.emf]
	Faire levier vers le haut et

l’avant avec le bras en

crochet tout en bloquant la

nuque


	Contrôler et bien bloquer les épaules contre le tapis
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	Maintenir le contact buste

sur buste

Conserver les saisies

jusqu’à la mise à dos de

l’adversaire

Reprendre des saisies plus

efficaces pour immobiliser




Technique de renversement au sol à partir de la position à demi-genoux 

	Comment 

Saisir 

L’adversaire

	[image: image13.emf]
	La Main Haute saisit

derrière la nuque

La Main Basse saisit

l’avant bras côté opposé


	Déséquilibrer

Et

faire tourner
	[image: image14.emf]
	Bloquer le genou au sol

avec le pied correspondant

placé en cuillère


	
	[image: image15.emf]
	Conserver les saisies

jusqu’à la mise à dos de

l’adversaire

Reprendre des saisies plus

efficaces pour immobiliser


	Contrôler et bien bloquer les épaules contre le tapis

	[image: image16.emf]
	Conserver les saisies

jusqu’à la mise à dos de

l’adversaire

Reprendre des saisies plus

efficaces pour immobiliser




Technique de renversement au sol à partir de la position à demi-genoux

	Comment 

Saisir 

L’adversaire

	[image: image17.emf]
	La Main Haute saisit le

pied posé opposé

La Main Basse saisit

l’avant bras côté opposé


	Déséquilibrer

Et

faire tourner
	[image: image18.emf]
	Supprimer l’appui pédestre

saisi par traction latérale de

la Main Haute vers

l’intérieur.

Début de traction de la

Main Basse


	
	[image: image19.emf]
	Traction latérale vers

l’arrière et le bas de la main

Basse.

La main Haute poursuit sa

traction sur la jambe.

Toujours faire tourner dans

le sens du déséquilibre


	Contrôler et bien bloquer les épaules contre le tapis
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	Conserver les saisies

jusqu’à la mise à dos de

l’adversaire

Reprendre des saisies plus

efficaces pour immobiliser




Technique de renversement au sol à partir de la position à demi-genoux

	Comment 

Saisir 

L’adversaire

	[image: image21.emf]
	La Main Haute saisit

derrière la nuque

La Main Basse saisit

l’avant bras côté opposé

La jambe opposée crochète

le pied posé au sol


	Déséquilibrer

Et

faire tourner
	[image: image22.emf]
	Supprimer l’appui pédestre

saisi par traction de la

jambe vers l’intérieur

Début de traction de la

Main Basse


	
	[image: image23.emf]
	Traction latérale vers

l’arrière et le bas de la

Main Basse en

continuant la traction sur la

jambe crochetée.

Toujours faire tourner dans

le sens du déséquilibre


	Contrôler et bien bloquer les épaules contre le tapis
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	Conserver les saisies

jusqu’à la mise à dos de

l’adversaire

Reprendre des saisies plus

efficaces pour immobiliser




Technique de renversement au sol à partir de la position à demi-genoux

	Comment 

Saisir 

L’adversaire

	[image: image25.emf]
	La Main Haute saisit

derrière la nuque

La Main Basse saisit

l’avant bras côté opposé


	Déséquilibrer

Et

faire tourner
	[image: image26.emf]
	Bloquer les jambes en

plaçant une jambe en

barrage et en faisant un

demi-tour : Dos à

l’adversaire


	
	[image: image27.emf]
	Flexion du buste vers

l’avant et le bas pour

enrouler et faire chuter.

Le dos est collé à la

poitrine de l’élève projeté.

Toujours faire tourner dans

le sens du déséquilibre


	Contrôler et bien bloquer les épaules contre le tapis

	[image: image28.emf]
	Conserver les saisies

jusqu’à la mise à dos de

l’adversaire pour

l’immobiliser directement

de côté




Technique de retournement à partir de la position plat ventre

	Comment 

Saisir 

L’adversaire

	[image: image29.emf]
	Saisir du côté extérieur

l’épaule et le genou,

paumes des mains vers le

sol


	Déséquilibrer

Et

faire tourner
	[image: image30.emf]
	Bloquer avec le pied le

bassin de l’adversaire du

côté intérieur


	
	[image: image31.emf]
	Tirer rapidement vers soi

et vers le haut pour le faire

rouler sur le dos


	Contrôler et bien bloquer les épaules contre le tapis
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	Conserver les saisies

jusqu’à la mise à dos de

l’adversaire

Reprendre des saisies plus

efficaces pour immobiliser




Technique de retournement à partir de la position plat ventre

	Comment 

Saisir 

L’adversaire

	[image: image33.emf]
	Ouvrir l’angle bras / tronc

de l’adversaire par traction

des bras et poussée de la

jambe en appui sur son

bassin.

Engager la Main Basse

sous le bras et crocheter sur

la nuque


	Déséquilibrer

Et

faire tourner
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	Bloquer l’épaule extérieure

avec la main haute


	
	[image: image35.emf]
	Pousser l’adversaire vers

l’avant avec les jambes et

tout le corps pour le faire

rouler sur le dos


	Contrôler et bien bloquer les épaules contre le tapis

	[image: image36.emf]
	Conserver les saisies

jusqu’à la mise à dos de

l’adversaire pour

l’immobiliser directement

de côté




Technique de retournement à partir de la position plat ventre

	Comment 

Saisir 

L’adversaire

	
	

	Déséquilibrer

Et

faire tourner
	
	

	
	
	

	Contrôler et bien bloquer les épaules contre le tapis

	
	


Classe : 4°





Projet de Cycle : LUTTE





Niveau 1 :S’engager loyalement et en toute sécurité dans un combat, en rechercher le gain par l’utilisation de contrôles et formes de


Corps sur un adversaire gardant ses appuis au sol.


Assurer le comptage des points et le respect des règles de sécurité.





Niveau 2 : Rechercher le gain d’un combat debout, en exploitant des opportunités et en utilisant des formes d’attaques variées.


Gérer collectivement un tournoi et observer un camarade pour le conseiller.























savoir chuter et faire chuter sans risque sur des décalages dans des directions différentes en constituant un équilibre du couple attaquant /attaqué pendant la chute jusqu’au sol


réduire la distance d’affrontement pour agir efficacement sur le corps d l’adversaire


réaliser des contrôles simples sur le corps de l’adversaire au sol ou debout 


peser et fixer les appuis de l’adversaire pour le retourner au sol ou le renverser debout


au sol réaliser des retournements dans l’axe longitudinal de l’adversaire


debout à partir d’un control, réaliser des décalages avant, latéraux et en rotation sur un déséquilibre en fonction de l’attitude donnée par l’adversaire


contrôler et maintenir l’adversaire sur le dos pour le tombé


se défendre en se libérant du control adverse et revenant à plat ventre


arbitrer en utilisant la gestuelle adaptée


détecter des attitudes  passives simples des combattants


jouer le rôle de chronométreur  et de juge
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 Prise en main : Explication du but et des principales règles en lutte  5mns     * expliquer le Tombé et la règle                                                                                                                                                             


                                                                                                                              D’or





Echauffement général :    Echauffement cardio-vasculaire, articulaire           





 Echauffement spécifique


S1 : se déplacer au trot sur tout le tapis sans se toucher, espace de plus en


       Plus restreint sans se toucher


S2 : éviter les avions  (3 ou 4 élèves tendent leurs bras comme des ailes


       Se déplacer dans tous les sens, les autres doivent éviter de toucher les


       Ailes) 


S3 : se déplacer à 4 pattes sans se toucher, au signal rouler à gauche ou à       


       Droite  


S4 : quand je crois quelqu’un je passe dessous


S5 : ramper seul et quand on croise quelqu’un on rampe sur ses jambes ou


       On roule sur l’autre


S6 : déplacements tournantes à 4 pattes sur le ventre et sur le dos


S7 : ramper pour coller, peser sur qq’1 qui rampe                                           essayer de l’empêcher avec son                                                                                                               


                                                                                                                          Poids


S8 : idem mais on a le droit de saisir


S9 : déplacement attaque : déplacement en posant les genoux


Traverser sans faire tomber : porter qq’1 sur le dos et se déplacer à


 4 pattes, puis essayer de faire tomber


S10 : relais





Combats : à genoux, marquer des points en passant derrière l’adversaire 


Ou le faire tomber sur le dos





Objectif de séance Evaluation diagnostique : découverte de la lutte par différents types d’opposition et de déplacements
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Thèmes





La bascule
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Thèmes





La benne





Thèmes
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Le crochet





Thèmes
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Le grand pivot





Thèmes
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La cuillère





Thèmes
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Le grand croque





Thèmes
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L barrage





Thèmes
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Le déménageur





Thèmes
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Le petit crochet





Thèmes
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