Dossier option judo lycée Dumézil Vernon
CONDITIONS PREALABLES

( Il est rappelé que l’épreuve d’option facultative d’EPS est conseillée aux élèves ayant une pratique régulière importante et un niveau de pratique supérieur aux exigences de l’EPS obligatoire.

( Le candidat fournit le matériel nécessaire pour sa prestation physique (judogi et trousse médicale pour les premiers soins) et doit se conformer aux réglementations suivantes :

· Une propreté corporelle exigée, les cheveux longs devront être attachés, les candidats auront les ongles coupés court et ne porteront aucun objet métallique, plastique ou autre matière qui pourrait blesser ou mettre en danger un autre candidat (le fait de recouvrir d’une matière autocollante un autre objet dur ou métallique, telle une bague, n’est pas considéré comme suffisant).

· Les maquillages, les bijoux (bagues, piercing, etc.), les chaussettes... sont interdits.

· Les féminines porteront sous la veste un maillot de corps long, blanc ou presque blanc, à manches courtes maintenu dans le pantalon du judogi.

( Aucun accompagnateur n’est toléré sur le lieu de l’examen.

DESCRIPTION DE L’EPREUVE

L’épreuve notée sur 20 points se compose de deux parties : une épreuve physique et un entretien.

( L’épreuve physique et l’arbitrage sont notés sur 16 points, en référence au niveau 5 de compétence attendue fixé nationalement et décrit ci-dessous :

« Pour gagner le combat, gérer ses ressources et s’adapter aux caractéristiques des adversaires pour conduire l’affrontement dans une situation de randori ».

Les points affectés se décomposent de la façon suivante :
· 8 points sur l’efficacité de l’organisation individuelle dans la circularité des statuts dominant/dominé :


( Préparation de l’attaque, saisie, posture, déplacement.

· Placer son kumi kata
· Se déplacer et déplacer l'adversaire pour le déséquilibrer

· mettre en place les liaisons debout / sol
· Ne pas fuir le travail au sol ou rester en défense passive.
( Technique d’attaque et de défense.
· Mettre en place un système d'attaque autour du spécial pour utiliser les différentes directions des déséquilibres.

· Etre capable de contrôler le système d'attaque de l'adversaire.

· Utiliser les différentes techniques d'immobilisation, d'étranglement et de clé pour prendre l'avantage au sol.
· 6 points sur le rapport d’opposition : 

· Gestion des caractéristiques de l’adversaire.

· Mettre en place un rapport de force adapté aux points forts et points faibles  de l'adversaire.

· marquer le maximum d'avantages d'une valeur la plus élevée possible.

· 2 points pour le gain des combats.

· 4 points sur le rôle d’arbitre.
· Connaître les règles d'arbitrage, de l'éthique et du rituel

· Donner les valeurs adaptées aux projections et les pénalités correspondant aux fautes.
· annoncer les valeurs de façon audible  avec les gestes appropriés.

Cette note sur 20 points est ensuite convertie en une note sur 16 points.

( L’entretien individuel sur l’activité est noté sur 4 points.

L’entretien, d’une quinzaine de minutes, porte sur les sujets suivants :

· Connaissances de la logique et de la spécificité de l’activité, son règlement.
· connaître le nom et la classification des techniques.
· Connaître le règlement: arbitrage, protocole des combats, catégories d'âge et de poids.

· Connaître l'histoire du judo, de la fédération française de judo, les champions actuels et passés
· Analyse de sa prestation et du rapport de force.
· 
A partir de mes points forts et mes points faibles comment se sont déroulé les combats. Déterminer les points forts et les faiblesses de mes adversaires. Quelle tactique adoptée? Ai-je réussi à la mettre en place? oui, non, pourquoi ? Quelles sont les difficultés rencontrées: déplacement, kumi kata, système d'attaque, de défense......
· Connaissance des méthodes d’entraînement et de préparation.
· expliquer les différentes méthodes d'entraînement: tandoku renshyu (entraînement dans le vide sans partenaire), Uchi komi ( répétition de techniques en statique ou en déplacement, avec un ou deux partenaires) Nagé komi ( répétition de techniques avec projection) 
· Connaissance des différentes formes de pratiques.

· yaku soku geiko (combat libre sans résistance), Gagari geiko( un attaque l'autre défend sans contrer) randori ( combat libre, accepter la chute), shiai ( compétition).Kata (démonstration codifiée des techniques).....
ORGANISATION DE L’EPREUVE

ETAPE 1 :

Le candidat est pesé en judogi et fournit une attestation récente de son niveau : passeport fédéral, attestation de résultats (UNSS, Fédéral).

ETAPE 2 :
Echauffement libre des candidats d’une trentaine de minutes.

ETAPE 3 :
Les candidats sont regroupés, dans des poules de 4, par groupe morphologique et, si possible, par niveau.

Les niveaux sont précisés ci-dessous :

· Niveau 1 : pratique en club ou compétitions interclubs.

· Niveau 2 : podium départemental ou candidat Ceinture Noire 1er dan.

· Niveau 3 : podium régional ou pratique supérieure au niveau régional.

Le jury se réserve le droit d’adapter les poules si un candidat ne démontrait pas les compétences nécessaires garantissant sa sécurité ou celle de ses adversaires.

ETAPE 4 :
( Placé en situation de combat, chaque candidat doit réaliser 3 randori de 4 minutes arbitrés jusqu’à la fin du temps réglementaire et entrecoupés de 8 à 10 minutes de repos. Le Ippon n’arrête pas le combat mais la participation peut être interrompue, si le niveau technique paraît insuffisant ou inadapté.

( Les randori sont arbitrés par les candidats selon le règlement fédéral en vigueur. La décision est obligatoire en cas d’égalité en fin de combat.
ETAPE 5 : 

Un entretien entre le candidat et un jury de deux examinateurs pendant un maximum de 15 minutes.

ANNEXES

Historique du judo

	
	Au Japon
	En France

	Epoque
	Ere meiji 1868-1912
	1900 .......           1930 / 1950

	Personnalité marquante
	Jigoro Kano (1860-1938) : études brillantes, professeur à l’université, directeur de la haute école normale, conseille du MEN, sénateur
	Moshe Feldenkrais (1904-1984) enseignant chercheur en physique

Mikinozuke Kawaishi (1899-1967)

Shozo Awazu (1923-

	Contexte historique

économique social

culturel
	Ouverture du Japon au monde extérieur après 2 siècles d’isolement. 

Enormes transformations, passage de l’ère féodale à un état capitaliste. L’occident devient un modèle => perte des valeurs traditionnelles.

Tradition des arts martiaux bu jutsu


	Forte industrialisation, exode rural.

Le japonisme: tout ce qui vient du japon fascine.

Le Japon terrasse la Russie.

Au début du siécle ju-jitsu réservé à l'aristocratie

	Problèmes rencontrés
	Perte d’identité

Retard industriel et militaire
	Après la défaite de Sedan (1870) un fort sentiment de revanche chez les français

	Objectif recherché


	Un pays riche et une armée forte.

Pour J.Kano : éducation physique et morale

· Renforcer le corps

· Eduquer l’individu

· Forger des caractères aptes à aider la patrie


	Conférence de J Kano en 1933 qui présente le judo. Il fera ensuite 7 voyages en France

3 principes du judo :

Ju : principe de non résistance

Seryoku zen yo : Principe d'efficience

Jita kyoeï : entraide et prospérité mutuelle

	Méthode
	A partir des techniques de jujitsu débarrassées des prises dangereuses J.Kano crée une nouvelle méthode de jujitsu : Le Judo en 1882 au kodokan.

Objectifs dans la pratique du judo :

· Préserver l’identité de techniques ancestrales (culture des arts martiaux)

· Eviter les dangers du combat (perfectionner les façons de tomber : ukémis) 

· Définir les règles d’un affrontement éducatif (obligation de saisir : le kumikata)

Il élabore une classification des techniques : Gokyo No Waza (5x8 techniques hiérarchisées pour l’apprentissage)
	1936 création du ju-jitsu club de France par Moshe Feldenkrais qui fait venir  d'Angleterre un enseignant M. Mikinosuke Kawaishi qui adaptera le judo à la mentalité occidentale. Il mettra en place avec M. Feldenkrais les ceintures de couleurs et une classification des techniques plus adaptée aux attentes des occidentaux. Ces adaptations vont permettre le développement du judo en France. Il remet la première ceinture noire à M Cottreau en 1939. Le judo se développe après la seconde guerre mondiale.Les clubs de ju-jitsu deviennent des clubs de judo en 1948.  En 1950 Shozo Awazu arrive en France pour aider M Kawaishi. Expert en Ne Waza il est à l'origine du code moral du judo.

	développement
	1882 : Création du kodokan 9 inscrits.

1886 : 40 tatamis 99 étudiants

1889 : 167 tatamis.

A la fin des années 1880 le judo intègre les programmes scolaires et le programme d’entraînement des forces de police du Japon


	1936: déclaration officielle du ju-jitsu club de France qui existe pourtant depuis 1939

1942 : Une section judo intègre la FF de Lutte.

1946 : création de la fédération française de judo et de ju jitsu.

1948 : création fédération européenne de judo.

1951 : 1er championnat d'Europe à Paris

1956 : 1er championnat du monde à Tokyo.

               Création de la fédération française de judo et discipline associées, la FFJDA.

1967 : progression française de judo

1972 : Le judo devient sport olympique à Munich. . 1992 à Barcelone pour les féminines.

1973 : apparition des avantages et pénalités.

1975 : Jean Luc Rougé 1er champion du monde Français.
             1er championnats d'Europe féminin

1976 : 1er championnat de France féminin.

1980 : Parisi et Rey premiers champions olympiques français.
         1er championnats du monde féminin




résumé histoire du judo:

Au Japon:

1. Budo: art de la guerre des samouraï.

2. Jujitsu: art de défense après la fin des samouraï.

3. 1882: En débarrassant le jujitsu des techniques dangereuses, Jigoro Kano crée le Judo (voie de la souplesse) au kodokan. 

4. Développement par les défis entre école de jujitsu.
5. Intégration de l'enseignement du judo dans les programmes scolaires et dans les programmes d'entrainement  des forces de police.

En France et dans le monde
1933: Conférence de kano à l'école nationale des arts et métiers devant Moshe Feldenkrais.
1935: M.Feldenkrais fait venir M. Kawaishi qui va développer le judo en adaptant son enseignement à la mentalité européenne en créant les ceintures de couleur et une nouvelle classification des techniques.

1936: 1er club en France:  le jujitsu club de France.

1946: Création de la fédération française de judo et de jujitsu
1950: Arrivée de M.Awazu  pour assister M.Kawaishi. Spécialiste du Ne Waza, il est à l'origine du code moral du judo.
1951 : Création de la Fédération Internationale de Judo ( F.I.J. ), présidée par Risei KANO. Premier championnat d’Europe à Paris. 

1956 : 1er championnat du monde à Tokyo.
1956: Création de la fédération française de judo et disciplines associées, la FFJDA.
1964 : Le judo masculin est en démonstration aux Jeux Olympiques de Tokyo. Quatre épreuves sont définies : -68kg; -80kg; +80kg; open.

1972 : Le judo devient sport olympique à Munich. 1992 à Barcelone pour les féminines.

LES CHAMPIONS

	
	Français
	Internationaux

	Champion olympique
	1980:Moscou

Thierry Rey

Angelo Parisi
1988: Séoul

Marc Alexandre

1992: Barcelone

Cécile Nowak

Cathy Fleury

1996: Atlanta

Marie-Claire Restoux

Djamel Bouras

David Douillet

2000: Sidney

Séverine Vandenhende

David Douillet

2012: Londres

Lucie Decosse

Teddy Riner

2016: Rio

Emilie Andéole

Teddy Riner


	

 Tadahiro Nomura: triple champion olympique.
Willem (Wim) Ruska: double champion olympique en 1972 à Munich dans deux catégories, en lourds et en toute catégories


 Ilias Iliadis: plus jeune champion olympique

	Champion du monde
	1975: Vienne

Jean-Luc Rougé

1979: Paris
Thierry Rey

1980:New York

 Jocelyne Triadou

1981:

Bernard Tchoulouyan

1982: Paris

Beatrice Rodriguez

Martine Rottier

Brigitte Deydier

Natalina Lupino

1984:Vienne

Brigitte Deydier

1986: Maastricht
Dominique Brun

1987: Essen
Fabien Canu

Catherine Arnaud

1989: Belgrade

Fabien Canu

Catherine Arnaud

Catherine Fleury

1991: Barcelone
Cécile Nowak

Stéphane Traineau

1993: Hamilton

David Douillet

1995: Chiba

David Douillet 2 titres

Marie Claire Restoux
1997: Paris

Marie-Claire Restoux

Séverine Vandenhende

Christine Cicot

David Douillet
1997: Birmingham

Larbi Benboudaoud

2001: Munich

Céline Lebrun

Frédéric Demonfaucon

2005: Le Caire
Lucie Decosse

2007: Rio
Gévrise Emane

Teddy Riner

2008:Levallois-Perret

Teddy Riner

2009: Rotterdam
Morgane Ribout

Teddy Riner

2010: Tokyo

Lucie Decosse

Teddy Riner

2011: Paris
Lucie Decosse

Gévrise Emane

Audrey Tcheméo

2013: Rio

Loïc Pietri
Teddy Riner 

2014: Tcheliabinsk

Clarisse Agbegnenou

Teddy Riner 

2015: Astana

Gévrise Emane

Teddy Riner
	Anton Geesink: 1er européen vainqueur des japonais à devenir champion du monde.

Yasuhiro Yamashita: invaincu en compétition internationale.



	sexe
	Nation
	Or

	M
	

 Teddy Riner
	8

	F
	

 Ryoko Tani (Japon)
	7

	F
	

 Ingrid Berghmans (Belgique)
	6

	M
	

 Naoya Ogawa
	4

	M
	

 Shozo Fujii
	4

	
	

 Yasuhiro Yamashita
	4

	
	

 David Douillet
	4

	F
	

 Tong Wen (Chine) 
	4

	F
	

 Fenglian Gao (Chine) 
	4

	F
	

 Karen Briggs (Royaume-Uni) 
	4

	F
	

 Noriko Anno (Japon) 
	4

	F
	

 Gévrise Emane 
	3

	M
	

 Ilias Iliadis
	3

	M
	

 Alexander Mikhaylin
	3

	M
	

 Toshihiko Koga
	3

	M
	

 Kōsei Inoue
	3

	
	

 Masashi Ebinuma
	3

	M
	

 Hiroshi Minatoya
	2

	M
	

 Shinichi Shinohara
	2


Classification des techniques
[image: image22.jpg]Ne waza
Technigues au sol

Retournements et

Déplacements ]

renversements

Sorties d’immobilisation Katame waza

Techniques de contréle

Osaekomi waza

Immobilisations

4 )
Kesa gatame

Contrdle par le travers, costal

/
Shiho gatame

contréle sternal, par 4 appuis

Kami shio gatame
Tate shio gatame
Yoko shio gatame

Hon gesa gatame
Kuzure gesa gatame
Makura gesa gatame
Ushiro gesa gatame

Kata gatame

N I

Tachi waza
Techniques debout

4 Ukemi Brise chute

Mae Ukemi Chute avant
Ushiro Ukemi Chute arriére Yoko
Ukemi Chute sur le coté

—

Kumikata
Saisies
Shime waza Kantsetsu waza
Etranglements Clefs de bras
\

Kata juji jime Ude garami
Gyaku juji jime Ude gatame
Nami juji jime Juji gatame
Sankaku jime Ashi gatame

Hadaka jime Hara gatame

' Kata ha jime Waki gatame

Okuri eri jime

Déplacements 1

Migi a droite
Hidari a gauche

Nage waza

e, J

Techniques de projection

Kumikata
Saisies

N N

=

\

Sutemi waza
Techniques de sacrifice

Soto makikomi
Sumi gaeshi
Tani otoshi
Tomoe nage

Yoko tomoe nage
Ura nage

o )

( Koshi waza 4 Te waza Ashi waza
Techniques de hanche Techniques de bras Techniques de jambes
O goshi Ippon seoi nage Ashi guruma
Uki goshi Morote seoi nage De ashi barai
Koshi guruma Eri seoi nage Harai tsuri komi ashi
Tsuri komi goshi Tai otoshi Hiza guruma
Harai goshi (Kata guruma) Ko soto gake
Hane goshi (Morote gari) Ko soto gari
Ushiro goshi (Te guruma) Kou chi gari
Utsuri goshi Okuri ashi barai
O soto gari
O uchi gari
Sasae tsuri komi ashi
\ / Uchi mata
\_ o\
Kata = « Forme fondamentale », « démonstration des principes de base d’attaque et
Atemi waza de défense » « résultat de I'expérience et de la reflexicn des mevlleurs et plus anciens
en Ju Jitsu maitres de judo. » (FFJDA, 1999-2000) ~ . '

Techniques de frappe

> Nage no kata
te, ashi, koshi, mae sutemi, yoko
= Katame no kata =

sutem;) :

ummoblhsat;ons cles, etranglements

Il existe 8 katas fondamentaux, ‘nous retnendrons les deux plus connus : ,
la forme des pro;ectlons en ;udo debout (5 séries de3 techmques =

la forme des contrdles en judo au sol (15 technlques ~>:




Arbitrage

Nouveau règlement  de février 2018
· Temps de combat 4 minutes pour tous en seniors

· Plus de yuko

· 2 Waza Ari donnent un ippon
· Toutes les saisies de mains sur la veste sont autorisées sauf sous la ceinture.

· Pas de disqualification à la première saisie sous la ceinture mais un shido. La 2ème saisie entraîne la disqualification.
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Un site internet  intéressant: judopourtous.com 
Ippon: vite , fort, sur le dos, avec contrôle


20 'd’immobilisation.


Abandon sur clé de bras  ou sur étranglement





Waza ari: manque un des trois critères vite , fort, sur le dos, avec contrôle


chute sur les coté avec contrôle


 


10 à 19 secondes d’immobilisation





Osaekomi: début d’immobilisation





Tokéta : fin d’immobilisation





Début ou reprise du combat





Arrêt du combat.


SOREMADE: fin du combat


 





Pénalité.


3 shido : Hansokumake





Non combativité





Rajuster le judogi
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