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.
SEANCE n°1

A mi hauteur
Séance 1 et 2 du Niveau 1
Révisions
SEANCE n°2

A mi hauteur
ATTENTION : Pour chaque technique insister avec la liaison debout/sol c'est-à-dire montrer la finale qui enchaine derrière (très souvent costale et/ou latérale) !!! La technique ne s’arrête pas quand mon adversaire est au sol mais quand il est maintenu sur le dos en position de finale.

ECHAUFFEMENT / JEU D’ATTAQUE DEFENSE

(Voir exercices d’échauffements en annexe et N1)
Commencer à aborder la chute (voir exercices).

Aborder les contrôles et les opportunités : 1 bras intérieur, bras tête, bras dessus/ dessous

· CONTROLE BRAS INTERIEUR.

(Sur poussée avant du défenseur vers l’avant : saisie d’un bras (au dessus du coude) à mi hauteur).

Attaque :
· Bras à la volée, côté bras saisie (en passage dessous)

· Bras à la volée, côté bras saisie (hanché)

· Tirade de bras vers l’avant et passage arrière.

· Dégagement du bras vers le haut et passage arrière par dessous le bras en question

Exercices :

A et B sont à mi hauteur, ils se tiennent par les bras. A a un foulard accroché derrière son dos, B doit aller chercher le foulard (=tirade).
Apprentissage un peu plus spécifique du bras à la volée (bien placée la tête et liaison avec finale) à mi hauteur.
Défense

· Parade par dégagement de bras

· Placement d’une jambe en opposition au moment de la chute pour éviter la rotation sur le dos.

Matchs à thème : le match commence à partir d’un contrôle bras intérieur.
· CONTROLE BRAS TETE.

(Sur poussée avant du défenseur vers l’avant : saisie d’un bras (au dessus du coude) à mi hauteur).

Attaque :
· Tour de hanche en tête, hanché, côté bras saisi.
Exercices :

Idem ceux N1
Défense :
· Parade par dégagement de la tête
· Placement d’une jambe en opposition au moment de la chute pour éviter la rotation sur le dos.

A noter : à mi distance, préférer une position d’attaque, bras à l’intérieur de ceux du défenseur.

· CONTROLE BRAS DESSUS/BRAS DESSOUS


A partir du contrôle, chercher des solutions pour retourner son adversaire sur le dos (Attaque en rotation, décalage en rotation).

ARBITRAGE

1 point (passage arrière)

Arrêt du combat sur retour à plat ventre (si cotation 2 points)

SEANCE n°3
Debout
Idem séance n°4 N1
ECHAUFFEMENT / JEU D’ATTAQUE DEFENSE

Exercices de chutes

 « Pousse » : poitrine contre poitrine : pousser son adversaire.

Enchaînement Esquive-Déplacement d’attaque

Jeux de saisie (bras int., bras ext.), amélioration de l’efficacité : recherche du contrôle  int sans faire tomber.

Passage de la lutte à mi hauteur à la lutte debout sans chute.

LUTTE TRADITIONNELLES :

Pour rompre les bras tendus :

Jeux du foulard : chacun a un foulard dans le dos. Le but étant le 1er qui l’attrappe.

Chercher les tirades de bras (séance2), pousser les 2 bras de son adversaire vers le haut et profiter pour passer derrière, faire un balancier avec les bras de son adversaire.

Pour travailler la garde :

Jeux du touche cheville ou genou.
Repréciser le rôle de la garde en lutte.

Pour favoriser le contact et travailler la garde :

Jeux du SUMO. A partir d’un contrôle bras dessus/bras dessous.

S’il me pousse je dois m’effacer.

Pour agir sur l’adversaire : POUSSER/TIRER

Jeux de la chaussette

Pour travailler l’équilibre

Jeux du funambule

Travailler en petits duels de 15 à 30s en fonction des jeux. Travailler sous forme de montée- descente en changeant de jeux au fur et à mesure.

Insister sur le rôle de l’arbitre, l’observateur, le juge sur cette séance.

SEANCE n°4 et 5
Debout
ATTENTION : Pour chaque technique insister avec la liaison debout/sol c'est-à-dire montrer la finale qui enchaine derrière !!! La technique ne s’arrête pas quand mon adversaire est au sol mais quand il est maintenu sur le dos en position de finale.

ECHAUFFEMENT / JEU D’ATTAQUE DEFENSE

Exercices de chutes

Travail sur les contrôles en haut du corps, ainsi que sur les opportunités.

· CONTROLE BRAS INTERIEUR.

1) Sur poussée ou déplacement avant du défenseur vers l’avant : saisie d’un bras (au dessus du coude) .

Attaque :
· Bras à la volée, côté bras saisi (en passage dessous)

· Bras à la volée, côté bras saisi (hanché)

· Dégagement du bras vers le haut et passage arrière par dessous le bras en question

Défense :
· Parade par dégagement de bras

· Placement d’une jambe en opposition au moment de la chute pour éviter la rotation sur le dos.

Situations d’apprentissages : 

a) Je prends le contrôle bras intérieur et je porte mon adversaire façon « pompier » sur mon épaule.

b) Je passe sous les jambes de mon adversaire et j’enchaine avec un bras à la volée mi hauteur.

c) Travail de l’opportunité : déplacement avant du défenseur
Travail dans un couloir en longueur : A prend B en contrôle bras intérieur. Le but de B est de pousser A dans son camp (trait) qui est au bout du couloir. A doit résister ou faire un bras à la volée avant d’arriver à la ligne.20 secondes
2) Sur tirade ou déplacement arrière du défenseur vers l’arrière
Attaque :
· Crochet de jambe

Situations d’apprentissages : 

a) Travail de l’opportunité : déplacement arrière du défenseur

Travail dans un couloir en longueur : A prend B en contrôle bras intérieur. Le but de B est de tirer A dans son camp (trait) qui est derrière lui. A doit résister ou faire un crochet de jambe avant d’arriver à la ligne.

· CONTROLE BRAS TETE.

1) Sur poussée ou déplacement avant du défenseur vers l’avant : saisie d’un bras (au dessus du coude) et de la tête (qui est relevée).

Attaque :
· Tour de hanche en tête, côté bras saisi

Défense :
· Parade par dégagement de la tête

· Placement d’une jambe en opposition au moment de la chute pour éviter la rotation sur le dos.

Situations d’apprentissages : 
La forme de corps a déjà été travaillée à mi hauteur pour la chute.
a) A prend B en contrôle bras tête et met ses jambes en opposition (résiste plus ou moins). B pousse A de l’autre côté du tapis.
b) Travail de l’opportunité : déplacement avant du défenseur
Travail dans un couloir en longueur : A prend B en contrôle bras tête. Le but de B est de pousser A dans son camp (trait) qui est au bout du couloir. A doit résister ou faire un hanché avant d’arriver à la ligne.

2) Sur tirade ou déplacement arrière du défenseur vers l’arrière

Attaque :

· Crochet de jambe

Situations d’apprentissages : 

a) Travail de l’opportunité : déplacement arrière du défenseur

Travail dans un couloir en longueur : A prend B en contrôle bras tête. Le but de B est de tirer A dans son camp (trait) qui est derrière lui. A doit résister ou faire un crochet de jambe avant d’arriver à la ligne.

CREATION DE L’OPPORTUNITE :
En résumé si je pousse mon adversaire, il va me pousser aussi par réaction donc il sera déséquilibré vers l’avant. En fonction du contrôle que j’ai : soit je fais un bras à la volée soit un hanché.
Si je tire mon adversaire vers l’arrière, il va me tirer aussi par réaction donc il  sera déséquilibrer vers l’arrière. Je peux tenter un crochet de jambe quelque soit mon contrôle.

ARBITRAGE

3 points (chute directe sur le dos)

1 point (passage arrière, amené au sol)
SEANCE n°6  et 7
ECHAUFFEMENT / JEU D’ATTAQUE DEFENSE

Travail sur les contrôles de jambes ainsi que sur les opportunités.
· CONTROLE Jambe intérieur
EPS n°275 : Chuter à 2 : un exemple jambe sur jambe.

Situations d’apprentissages : 

Attaque :

a) Travail du CONTROLE une Jambe voir exercices N1.
b) A partir du contrôle 1 jambe, venir faire chuter son adversaire au sol en l’accompagnant en mettant un genou au sol.

c) Travail de la CREATION de l’OPPORTUNITE : SI JE POUSSE :
Travail dans un couloir : A tient B en contrôle jambe intérieur. Il doit pousser B derrière la ligne 1pt ou le faire tomber en décalage latéral 3pts (tassement sur la jambe d’appui (fixation) et décalage latéral. En fait B va reculer la jambe pour résister ce qui est favorable pour le décalage latéral.

B doit résister 15 s.

d) Travail de la CREATION de l’OPPORTUNITE : SI JE TIRE :

Travail dans un couloir : A tient B en contrôle jambe intérieur. Il doit tirer B derrière la ligne 1pt ou le faire tomber en barrage de jambe 3pts. Le fait de tirer le défenseur va ramener sa jambe libre près de A ce qui est propice au barrage. B doit résister 15 secondes.

Défense :

· Repoussé de l’attaquant (maintien à distance, protection de la jambe d’appui)

· Eloignement de la jambe d’appui

· Tentative de décrochement de la jambe

· Repoussé de l’attaquant par action sur la tête

· CONTROLE 2 jambes

(à noter : Pour le déplacement d’attaque, l’arrivée sous le défenseur. se fait genou au sol à l’extérieur de la jambe saisie, genou relevé entre les jambes de défenseur.)

Attaque :
· Si le défenseur recule les jambes : je pousse avec ma tête qui est placée sur sa hanche et je passe derrière Attaque en rotation avec la tête) 1 point
· Si le défenseur est droit ou me pousse, je fais un crochet de jambe 3 pts ou arraché bascule avec un genou au sol (action vers le haut combinée  avec une action de bascule au niveau du contrôle).
Défense

· Repoussé de l’attaquant (maintien à distance, protection de la jambe d’appui)

· Eloignement de la jambe d’appui

· Tentative de décrochement de la jambe

· Repoussé de l’attaquant par action sur la tête

Matchs à partir du contrôle 1 jambe puis 2 jambes

Le match commence à partir du contrôle 1 jambe et s’arrête soit au 1er point marqué soit continue au sol

ARBITRAGE

3 points (chute directe sur le dos)

1 point (passage arrière, amené au sol)

SEANCE n°8

EVALUATION 

Match sous forme de montée descente.

PROGRAMMES :

Connaissances : 

· Les repères sur l’adversaire (déplacements/ replacements, actions/ réactions, attitudes/postures) concernant les opportunités pour prendre un contrôle et réaliser une forme de corps.

· Décalage avant, Décalage en rotation, Passage dessous à genoux

· Les finales costales et latérales.

Connaissances liées aux rôles de l’arbitre/juge/observateur.

Capacités :

· Savoir chuter et faire chuter sans risque sur des projections basses réalisées avec au moins un genou au sol pour l’attaquant.

· Passer d’une position de garde à un contrôle sur l’adversaire.

· Identifier le sens du déséquilibre adverse à partir du contrôle et des pressions de son corps en attaque  ou en défense pour choisir une forme de corps adaptée.

· Exploiter des contrôles et des formes de corps variés sur l’adversaire pour l’amener au sol.

· Coordonner des actions de directions opposées avec les bras et les jambes.

· En défense : bloquer ou parer les attaques directes.

· Capacités liées aux rôles de l’arbitre/juge/observateur.

· Réaliser différentes finales à bon escient.

Attitudes :

· Maitriser son engagement dans le combat.

· Etre à l’écoute de son adversaire pour utiliser sa force, sa vitesse, et ses réactions.

· Attitudes liées aux rôles de l’arbitre/juge/observateur.
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