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Les attendus de fin de cycle et les compétences à construire à partir des jeux de lutte 

renvoient au champ d’apprentissage :  

«  Conduire et maitriser un affrontement collectif ou interindividuel ».  

1- Les attendus de fin de cycle  

Au cycle 2 : 
- S’engager dans un affrontement individuel ou collectif (jeux de lutte collectifs de type « Arrêter 

les fourmis ») en respectant les règles du jeu et les règles d’or (ne pas faire mal, ne pas se 

faire mal, ne pas se laisser faire mal). 

- Contrôler son engagement moteur et affectif pour réussir des actions simples. 

- Connaitre le but du jeu et ses règles et les respecter. 

- Reconnaitre son ou ses partenaires et éventuellement ses adversaires. 

- Respecter l’adversaire et l’arbitre.  

Au cycle 3 : 
- S’organiser tactiquement pour gagner le combat en identifiant les situations favorables de 

marque : saisies et actions efficaces, déséquilibre de l’adversaire… 

- Maintenir un engagement moteur efficace sur tout le temps de jeu prévu. 

- Respecter l’adversaire et l’arbitre. 

- Assurer différents rôles sociaux (lutteur, arbitre, observateur, coach) inhérents à l’activité et à 

l’organisation de la classe. 

- Accepter le résultat de la rencontre et être capable de le commenter. 
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Les jeux de lutte 

En élémentaire
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2- Les compétences à construire  

Tableau de connaissances, de capacités et d’attitudes à construire : 

Au cycle 2 : 

Au cycle 3 : 

Psycho-socio-affectif Cognitif Moteur

- Accepter l’opposition et la 

coopération.  

- Respecter les règles essentielles 
de jeu et de sécurité, et 

notamment les règles d’or : ne 

pas faire mal, ne pas se faire mal, 

ne pas se laisser faire mal. 

- Tenir différents rôles sociaux : 

lutteur, arbitre.

- Comprendre le but du jeu. 

- Se reconnaitre comme attaquant 

ou défenseur.  

- S’informer, prendre des repères 
pour agir.  

- Développer des stratégies comme 

attaquant ou comme défenseur.  

- Dans les situations de réversibilité, 

comprendre qu’il faut attaquer 
tout en se défendant. 

- Rechercher le gain du jeu, du 

combat.  

- S’adapter aux actions d’un 

adversaire.  

- Varier les actions pour 

déséquilibrer, retourner, 

immobiliser, maintenir un 

adversaire au sol.  

- Coordonner des actions motrices 

simples : tirer / tourner ; pousser / 

bloquer… 

Psycho-socio-affectif Cognitif Moteur

- Accepter de tenir différents 
rôles sociaux : lutteur, arbitre, 
observateur, coach, 

organisateur, récolteur de 
résultats (marque, fautes…).  

- Respecter les règles en sécurité 
pour soi et pour les autres, et 

notamment les règles d’or. 

- S’informer pour agir.  

- Se reconnaitre attaquant / 

défenseur.  

- Connaitre les règles pour 
arbitrer : arrêter le combat 

quand la règle n’est pas 

respectée ou à la sortie de 

l’espace de combat ; déclarer qui 

est vainqueur du combat. 

- Rechercher le gain de l’affrontement 

par des choix tactiques simples.  

- Coordonner des actions motrices 

simples puis complexes.  

- Adapter ses actions à celles de son 

adversaire. 
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3- Les contenus 

Au cycle 2 : 

Jeux de lutte au cycle 2

Contenus moteurs :  

Les contenus décrits ce-dessus sont mis en jeu à travers des jeux de lutte.  

Il s’agit pour l’élève : 

- d’enchaîner et coordonner plusieurs actions simples afin de contrôler de mieux en mieux une 

motricité spécifique induite par les jeux de lutte : tirer, pousser, tourner, enlever un ou plusieurs 
appuis, bloquer, immobiliser… ; 

- d’orienter ses actions en fonction de la cible à atteindre (sortir l’adversaire de l’espace de combat, 

atteindre tel espace pour se sauver…) ; 

- de tenir, sur des phases de jeu distinctes, le rôle d’attaquant ou de défenseur ;  

- vers la fin du cycle, dans des jeux avec réversibilité (ex : lors de combats en un contre un, sortir 

l’adversaire de l’espace de combat), de tenir le rôle d’attaquant ou de défenseur en fonction de 
l’évolution du rapport de force. 

Contenus méthodologiques et sociaux :  

- Elaborer des stratégies offensives ou défensives en fonction de l’adversaire. 

- S’engager avec lucidité dans les différents jeux : connaitre les règles, les respecter.  

- Prendre des informations sur l’évolution du score, sur l’espace de combat, sur la position du ou des 

adversaires. 

- Tenir différents rôles sociaux : lutteur, arbitre à plusieurs en étant responsable de l’application d’une 

seule règle (point de marque, non-respect des règles d’or, sortie de l’espace de combat…).  

- Respecter les règles du jeu et les règles de fonctionnement.  

- Jouer en sécurité pour soi et pour les autres.  
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Au cycle 3 : 

Jeux de combat (de préhension) au cycle 3

Contenus moteurs :  

Les contenus décrits ce-dessus sont mis en jeu à travers les jeux de combat de préhension (type luttes 
diverses, judo).  

Il s’agit pour l’élève :  

- de maitriser de mieux en mieux une motricité spécifique individuelle : combat au sol, à genou, 

attaquant ou défenseur ;  

- d’assurer, sur des phases de jeux réversibles le rôle d’attaquant ou de défenseur en fonction de 

l’évolution du rapport de force (ex : je suis en attaque lorsque mon adversaire est déséquilibré ou en 
phase d’immobilisation, je suis en défense lorsque je suis déséquilibré ou en train d’être immobilisé ou d’être 
sorti de l’espace de combat) ;  

- de s’engager corporellement dans la mise en oeuvre des stratégies élaborées.  

Ces éléments sont de plus en plus coordonnés et de plus en plus enchainés. Les situations de jeux 

proposent systématiquement une réversibilité des rôles attaquant ou défenseur en fonction du rapport 
de force.  

Contenus méthodologiques et sociaux :  

- Elaborer des stratégies offensives ou défensives en fonction de l’adversaire (tous les adversaires sont 

différents).  

- S’informer sur l’espace de combat, l’évolution du rapport de force, la position de l’adversaire pour agir 

lucidement.  

- Assurer le rôle d’arbitre seul ou à plusieurs (co-arbitrer) : faire respecter les règles, gérer la durée du 

combat, être vigilant au niveau de la sécurité (faire respecter les règles d’or).  

- Recueillir les scores d’un combat, d’une série de combats (ex : sous forme de mini-championnat). 

- Jouer le rôle d’observateur afin d’aider, de « coacher »un autre élève de son groupe. 

- Respecter les règles du jeu et les règles de fonctionnement afin de jouer en sécurité pour soi et pour 

les autres. 
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4- Les axes de progrès 

Dans les jeux de lutte, le progrès se caractérise par rapport à :  

Indicateurs DE… A…
L’espace (entre les 

deux 

combattants)

D’un espace lointain, matérialisé par 

l’écartement de bras et la prise 

manuelle 

A l’espace intime

La relation aux 

autres

Du refus de combat, de la passivité 

ou de l’agressivité  

A la maitrise des gestes et des émotions. 

Les rôles D’un rôle privilégié (attaquant ou 

défenseur) 

- A une réversibilité des rôles en fonction 

de l’évolution du rapport de force  

- A la capacité de tenir le rôle d’arbitre  

Les règles De règles simples   A des règles complexes, des codes 

Les types 

d’activités

De jeux de lutte en mettant en jeu 

la motricité fondamentale  

A des activités en lien avec les APSA : jeux 

de lutte en affrontement duel 

Les actions - D’actions simples : tirer, pousser, 

faire sortir….

- D’actions explosives et peu 

précises  

- A des actions enchainées : tirer et tourner, 

tirer et amener au sol… 

- A des actions effectuées avec vitesse et 

précision 

Les prises 

d’informations

De prises d’informations visuelles A des prises d’informations kinesthésiques 
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5- La trame de variance 

L'espace

- L’espace d’évolution : un espace de jeux collectifs, un espace de combat 

duel 

- La taille et la forme des espaces de combats duels  

Le temps - La durée des combats  

Le matériel

- Le matériel comme médiateur pour favoriser le rapprochement. Exemple : 

« La queue du diable » : gagner en rattrapant la queue de l’adversaire (un 

foulard accroché à la ceinture).  

- Pour favoriser des actions particulières. Exemple : combattre avec des 

gants pour ne pas pouvoir attraper l’adversaire en pince manuelle et 

être obligé de le saisir différemment.  

Les règles Les droits et devoirs de chaque combattant  

Le nombre 

d'élèves

- Les jeux collectifs 

- Les combats 1 contre 1

Les rôles

- Attaquant  

- Défenseur 

- Arbitre, seul ou avec l’aide de l’adulte ou d’un autre élève  

Les activités 

supports

- Les jeux de lutte, le sumo

Le degré 

d’opposition 

- La coopération 

- L’opposition « complaisante » 

- L’opposition avec rôles différents : je suis attaquant ou défenseur  

- L’opposition avec réversibilité des rôles  
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6- Les dispositifs 

• Sur un tatami   

Organiser la classe en groupes (le nombre d’élèves et de groupes est fonction du jeu) et 

délimiter les espaces en utilisant des bandes caoutchoutées pour indiquer les limites extérieures.  

• Dans une salle de motricité  

Assembler les petits tapis (2 x 1m) afin de constituer un grand tapis. Certains tapis ont des 

bandes adhésives qui facilitent le maintien solidaire des tapis entre eux.  

Pour les combats en 1 contre 1, utiliser des tapis de 2 x 1m qui sont réunis par trois. La 

disposition doit permettre un auto-blocage.  

Constituer des groupes de 4 :  

- 2 combattants  

- 1 arbitre  

- 1 juge qui compte les points  
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Remarque :  
- Il est possible de mettre deux arbitres (notamment au début de la phase 

d’apprentissage de l’arbitrage) et de ne pas mettre de juge.  

- Les terrains de combat peuvent être carrés ou ronds.  
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Un dispositif particulier : le mini-championnat  

Des groupes de quatre : chaque élève combat une fois contre les trois autres.  

Total de combats :  

- Pour chaque élève : 3  

- Pour l’ensemble du groupe : 6  

Le décompte des points : 3 points par match gagné, 2 points par match à égalité et 1 point par 

match perdu. Un classement peut ainsi être établi.  

Un dispositif particulier : la montante / descendante 

Je gagne : je monte d’un cran (exemple du terrain 2 ou 3).  

Je perds : je descends d’un cran (exemple du terrain 2 et 1).  
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Les élèves combattent en 1 contre 1 dans des combats au temps (1 min). A la fin du temps 

imparti, tous les combats s’arrêtent. Les gagnants montent alors d’un cran sur le terrain au-

dessus et les perdants descendent d’un cran sur le terrain en-dessous.  

S’il y a égalité, une procédure pour départager rapidement les combattants est mise en 

place. Par exemple, dans un combat au sol, le premier combattant qui fait mettre à son 

adversaire une partie du corps différente des genoux et des pieds au sol (une main par exemple) 

a gagné.  

A noter : avant de se déplacer d’un tapis à l’autre, il est important de demander aux élèves 

de s’asseoir dans un premier temps sur leur tapis de combat afin de permettre aux élèves qui 

n’ont pas encore pu se départager de pouvoir le faire. Les élèves peuvent alors changer de tapis 

quand tous les combats ont permis de désigner un vainqueur et un perdant.  

Le dispositif peut être modifié :  

- s’il y a trop d’élèves et pas assez d’espace pour mettre en place le nombre de terrains 

suffisants (ex : 12 terrains pour 24 élèves) ;  

- si les élèves ne peuvent pas combattre sans la présence d’un arbitre.  

Dans les deux cas, des postes d’attente sont mis en place. Par exemple, l’élève qui gagne sur le 

terrain 1 passe d’abord par le poste d’attente durant le combat suivant avant de combattre sur le 

terrain 2. Durant l’attente, il peut arbitrer le combat du terrain qu’il vient de quitter.  

7- Exemples de situations  

Situation pour retourner l’adversaire  
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Remarque :  
Ce dispositif peut également être mis en place dans les jeux de raquettes.  
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• Retourner la tortue sur le dos 

Un élève se positionne en tant que défenseur à 

4 pattes : la tortue. Il ne peut ni bouger ni se 

défendre. L’autre élève, l’attaquant, doit le 

retourner sur le dos. Changement de rôle 

après trois essais.  

Variantes :  

- imposer un type de prise différent à chaque essai. Par exemple, essai 1 : ceinturer, essai 2 : 

prendre les jambes ou les bras et essai 3 : prendre un bras et une jambe.  

- imposer une position différente à la tortue. Par exemple, avoir les bras très serrés, puis très 

écartés.  

- imposer un temps limite pour réussir (30 secondes par exemple)  

- donner la possibilité à la tortue de contre-attaquer (en cycle 3, pour aller vers la réversibilité).  

Situation pour utiliser d’autres parties du corps que les pinces 

manuelles (utilisation quasi-exclusive des mains pour saisir l’adversaire)  

• Les gants de boxe  

Un élève, muni de gants de boxe, doit faire sortir son adversaire, à 4 pattes et qui ne peut 

pas se défendre, du cercle.  
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Variantes :  

- Reprendre le jeu de la tortue avec des gants de boxe pour l’attaquant  

- La taille du cercle  

- Le temps pour sortir l’adversaire  

- La possibilité pour le défenseur de bouger dans le cercle sans en sortir  

- La possibilité pour le défenseur de contre-attaquer (l’équiper alors lui aussi de gants)  

- Les deux adversaires sont debout (cycle 3)  

- Les gants de boxe peuvent utilement être remplacés par les chaussures des élèves.  

Situation pour utiliser des masses musculaires fortes  

• Le combat de boeufs  

Les élèves se positionnent à 4 pattes épaule contre épaule. Le premier qui arrive à repousser 

son adversaire au-delà de la ligne tracée au sol en poussant en avant a gagné.  
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Remarque :  
Cette situation peut être modifiée de la manière suivante : l’attaquant tente de faire 
sortir son adversaire du cercle. Il n’a pas de gants de boxe. Il s’agit juste de déséquilibrer 
l’adversaire en poussant, tirant, en faisant tourner…  
De la même manière, on peut positionner l’adversaire à l’extérieur du cercle. Il s’agit 
alors de l’y faire rentrer.  
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Variantes :  

- La distance de la ligne  

- Le changement d’épaule  

- Les deux adversaires sont debout (cycle 3)  

Situation pour saisir rapidement l’adversaire  

• Stopper la tortue  

Au signal, l’attaquant, positionné sur le 

côté et en dehors de la zone jaune, 

saisit la tortue et doit l’empêcher de 

toucher le plot. La tortue avance en 

ligne droite, entre les deux lignes.  

Variantes :  

- La distance qui sépare l’attaquant de la tortue ; 

- Faire partir la tortue plus en arrière et donner l’autorisation à l’attaquant d’intervenir au 

moment où la tortue passe devant lui ;  

- La distance qui sépare la tortue du plot ;  

- Les deux combattants sont debout (cycle 3).  

Le mini-championnat  

Championnat par groupe de 4 : deux combattants, un arbitre et un juge / chronométreur. Sur 

un espace de combat de 3 x 3m, départ au sol (cycle 2) ou debout (CM) au milieu du tapis. Au 

signal, mettre son adversaire au sol, sur le dos et l’immobiliser durant 3 sec (cycle 2) ou 5 sec 

(cycle 3).  
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Chaque élève rencontre une fois les trois autres membres du groupe dans des combats qui 

durent 1 minute. Les points : 1 point lorsque l’adversaire met son adversaire sur le dos sur les 

deux omoplates ; 5 points lorsque l’immobilisation est réalisée (3 ou 5 sec selon le niveau).  

Points attribués à l’issue de chaque combat :  

- Combat gagné : 3 points  

- Combat perdu : 1 point  

- Combat à égalité : 2 points pour chaque combattant  

Les 6 combats sont répertoriés sur un premier tableau qui est rempli après chaque match 

(exemple en gras).  

Combats Combattants Résultat / Points  

1 Nom combattant 1 : A  
Nom combattant 2 : B 

Vainqueur : A / 3 points 
Perdant : B / 1 point  
Egalité :  

2 Nom combattant 3 : C 
Nom combattant 4 : D 

Vainqueur :  
Perdant :  
Egalité : C / 1 point  
               D / 1 point  

3 Nom combattant 1 : A 
Nom combattant 3 : C 

Vainqueur : C / 3 points 
Perdant : A / 1 point 
Egalité :  

4 Nom combattant 2 : B  
Nom combattant 4 : D 

Vainqueur :  
Perdant :  
Egalité : B / 2 points  
               D / 2 points  

5 Nom combattant 1 : A  
Nom combattant 4 : D 

Vainqueur : A / 3 points 
Perdant :  D / 1 point  
Egalité :  

6 Nom combattant 2 : B 
Nom combattant 3 : C

Vainqueur : B / 3 points 
Perdant : C / 1 point  
Egalité :  
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Puis les points obtenus sont reportés sur un second tableau (suite de l’exemple) :  

Arbitrage : faire respecter les trois règles d’or (ne pas faire mal, ne pas se faire mal, ne pas se 

laisser faire mal) en arrêtant le combat et en remettant les combattants au centre de l’espace de 

combat. Arrêter le combat si l’un des deux combattants sort de l’espace de combat.  

Nom 1er combat 2ème combat 3ème combat Total des points Classement 

A 3 1 3 7 1er

B 1 2 3 6 2ème

C 2 3 1 6 2ème

D 2 2 1 5 4ème
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Remarque :  
Il y a, dans l’exemple, deux ex aequo. Il est possible de les départager en comparant tous 
les points obtenus durant tous les combats.  

Par exemple, B a perdu son 1er match en ayant mis son adversaire sur le dos deux fois. Il a 
donc marqué 2 points ; il a ensuite fait match à égalité en ayant marqué 6 points (une 
immobilisation 3 secondes qui lui a rapporté 5 points et une immobilisation temporaire 1 
point) et enfin, il a gagné son 3ème et dernier match en ayant marqué 5 points (une 
immobilisation 3sec). Au total, il a marqué, pour ces trois combats, 2 + 6 + 5 = 13 points. Si 
C n’a pas marqué plus de 13 points, il peut être déclaré 3ème, même s’il a le même nombre de 
points de combats.  

Remarque :  

- En cycle 2 et jusqu’au CM1, il est possible de faire l’arbitrage à 2 (co-arbitrage). 
Les tâches sont alors réparties de la manière suivante :  

- un des deux arbitres prend en charge les règles d’or ;  
- l’autre prend en charge le décompte des points et les sorties de l’espace de combat.  

- Au cycle 3, en CM2, après consultation des points, l’arbitre désigne le vainqueur du 
combat. 
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8- Le matériel  

• L’espace de combat 

L’idéal est de pouvoir disposer d’un tatami dans un dojo. Si ce n’est pas le cas, il faut utiliser des 

tapis de gymnastique de 2 x 1 m. En fonction du nombre de tapis, du nombre et de l’âge des 

élèves, il faut grouper les tapis par 2 ou 3. Les surfaces de combat sont alors respectivement de 

4 ou 6 m2.  

• La délimitation des espaces de combat 

Sur un tatami, utiliser des bandes caoutchoutées (différentes formes et tailles : allongées, à un 

angle droit pour délimiter les coins) ou des coupelles en plastique. Il est également possible de 

tracer à la craie (si c’est autorisé) le pourtour du terrain. Sur les tapis de gymnastique, l’espace 

de combat correspond à la surface des tapis joints.  

• La tenue 

Il n’est pas nécessaire de porter des vêtements « spécial combat » comme le kimono, mais il 

est conseillé de demander aux élèves d’apporter des vêtements résistants. Dans les règles 

utilisées lors des combats, il faut fortement insister sur la nécessité de ne pas accrocher les 

vêtements mais les parties du corps (le bras, la jambe, le tronc…) afin de ne pas déchirer les 

vêtements.  

9- La sécurité 

• La sécurité passive  

L’activité se pratique obligatoirement sur des tapis. Il est important de vérifier en permanence 

que les tapis sont tous solidaires afin de ne pas laisser d’interstices entre eux. Des tapis qui se 

détachent peuvent entrainer des risques articulaires et tendineux.  

Les surfaces de combat ne doivent pas être :  

- proches des murs de la salle ;  

- proches de tout matériel stocké dans la pièce ; 

- proches entre elles : une séparation de 1m50 à 2m est nécessaire.  
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• La sécurité active 

Les jeux de lutte ne sont pas considérés comme des activités à risque et ne sont donc pas 

soumis à encadrement renforcé, à l’opposé des sports de combat (judo, lutte…) qui nécessitent 

cet encadrement renforcé.  

Par contre, il est primordial de renforcer la sécurité à travers le respect des règles d’or 

comme à travers les règles qui sont imposées dans ces jeux. Ainsi, les projections sont 

interdites et il importe, pour ne pas faire mal à son adversaire, d’accompagner les chutes au sol, 

que le combat se déroule au sol ou debout.  

Les tableaux de progressions séparent bien les combats au sol pour le cycle 2 et le combat au sol 

ou debout pour les CM.  

Les règles d’or doivent être comprises, acceptées et mises en oeuvre :  

- Ne pas faire mal : ne pas se laisser tomber sur l’adversaire au sol, ne pas lui tordre un 

membre ou une articulation… ;  

- Ne pas se faire mal : savoir chuter, ne pas s’engager dans des saisies qui risqueraient de 

générer des risques… ;  

- Ne pas se laisser fair mal : il faut de suite indiquer à l’arbitre que l’on est en difficulté et 

qu’on va avoir mal. Un code peut ainsi être utilisé. Par exemple, taper plusieurs fois au sol.  

Ces règles doivent être rappelées au début de chaque séance.  

10 - Le lien avec le socle commun 

- Le domaine 1, les langages pour communiquer :  

Développer sa motricité et construire un langage du corps :  

- Adapter sa motricité à un environnement particulier : espace de combat, adversaire(s), 

partenaire(s) (cycle 2) ;  

- Accepter de jouer tous les rôles (attaquant, défenseur : cycle 2 et 3) 

- Acquérir des techniques spécifiques aux différents jeux et sports de combats (luttes, judo) 

pour améliorer son efficacité (cycle 3).  
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-  Le domaine 2, les méthodes et outils pour apprendre :  

S’approprier seul ou à plusieurs par la pratique, les méthodes et outils pour apprendre :  

- Apprendre par essai-erreur en utilisant les effets de son action (cycle 2).  

- Répéter un geste (déséquilibre, saisie, immobilisation..) pour le stabiliser et le rendre plus 

efficace (cycle 3).  

- Utiliser des outils numériques pour observer, évaluer et modifier ses actions (cycle 3).  

- Le domaine 3, la formation de la personne et du citoyen :  

Partager des règles, assumer des rôles et des responsabilités pour apprendre à vivre 

ensemble :  

- Assumer des rôles sociaux : attaquant, défenseur, arbitre, coach, récolteur de données (score), 

organisateur (cycles 2 et 3)

- Assurer sa sécurité et celle d’autrui lors des différents jeux et sports collectifs (luttes, judo) 

(cycles 2 et 3).  

- Le domaine 5, les représentations du monde et l’activité humaine : 

S’approprier une culture physique sportive et artistique :  

- Découvrir la variété des jeux et jeux pré-sportifs (cycle 2) ;  

- Comprendre et respecter l’environnement des pratiques physiques et sportives (cycle 3) ;  

- Savoir situer des performances à l’échelle de la performance humaine (cycle 3).  

11- L’évaluation 

Une grille de niveaux d’habileté peut servir de grille d’évaluation tout au long de la séquence.  

Niveau d’habilité L’espace de combat Le type de saisies Les actions utilisées 

Niveau 1 Espace lointain : un 
écart de bras au 
minimum  

La pince manuelle 
exclusivement. 

Une action simple : tirer ou 
pousser ou faire tourner 

Niveau 2 Espace proche : de 
l’écart de bras à 
l’entrée dans l’espace 
intime  

Les membres 
supérieurs 

Deux actions utilisées sans 
enchainement : tirer puis 
faire tourner… 
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12- Le lien avec la santé 

Les programmes soulignent que l’élève doit « apprendre à entretenir sa santé par une activité 

physique régulière » en lien direct avec le domaine de formation n°4 du socle.  

Il s’agit pour lui de :  

- découvrir les principes d’une bonne hygiène de vie, à des fins de santé et de bien-être 

- ne pas se mettre en danger par un engagement physique dont l’intensité excède des qualités 

physiques.  

CAPACITES QUE L’ELEVE VA POUVOIR CONSTRUIRE A PARTIR DES JEUX DE LUTTE : 

L’élève va être en capacité de : 

- Résoudre des problèmes : Comment m’organiser pour déséquilibrer mon adversaire tout en 

gardant mon propre équilibre ? Comment utiliser mon propre déséquilibre pour déséquilibrer mon 

adversaire ?   

- Prendre des décisions, gérer son stress, gérer ses émotions : accepter de rentrer dans un 

corps à corps pour combattre, accepter d’attaquer pour gagner tout en ayant le risque de 

perdre ; 

- Informer, échanger, savoir prendre des décisions, être responsable : arbitrer, donner le 

score..

- Avoir conscience de soi : ne pas faire mal, ne pas se laisser faire mal.  

Niveau 3 Espace intime : le 
corps à corps 

Les membres 
supérieurs et les 
membres inférieurs 

Deux actions enchainées : 
tirer et faire tourner en fin 
de tirage 
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