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DOCUMENT DE REPRISE DES ACTIVITÉS ET DE LA FORMATION A LA FSGT  
https://www.fsgt.org/sites/default/files/Document%20de%20reprise%20des%20activit%C3%A9s%20et%20de%20la%20formation%20FSGT.pdf 

 

Déconfinement 2 : les mesures pour le sport du 2 au 22 juin 
http://sports.gouv.fr/presse/article/deconfinement-2-les-mesures-pour-le-sport-du-2-au-22-juin-2020 

 

Guide de recommandations sanitaires à la reprise sportive  
http://sports.gouv.fr/IMG/pdf/sportsguidesanitaireetmedical.pdf 

 

Guide des sports à reprise différée  
http://www.sports.gouv.fr/IMG/pdf/sportsguidepratiquesalternatives.pdf 
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LES CONDITIONS DE REPRISE DU JUDO 
SANS PARTENAIRE NI ADVERSAIRE    

PROCOLE DE NIVEAU 4 – TRES HAUTE VIGILANCE  jusqu’au 22 juin  

Les principales mesures à mettre en place pour une pratique individuelle  

en extérieur ou en intérieur  

selon le protocole élaboré par la Fédération Française de Judo et validé par le Ministère des Sports  
https://www.ffjudo.com/deconfinement-les-bonnes-pratiques/documents-sanitaires   

 

• Mise en place d’un poste d’accueil pour veiller au respect des consignes 

• Port du masque pour les enseignants et l’encadrement du club  

• Arrivée du pratiquant en tenue de sport (pas de vestiaire) avec gourde, mouchoirs et solution hydro-

alcoolique. 

• Organisation de la circulation respectant les distances de sécurité  

• Délimitation d’un espace personnel de pratique  

 Pour les adhérents de – 12ans : aire de pratique de  4m2 par pratiquant dans le 

 respect de la distanciation constante d’au moins 2m à tout moment de l’activité. 

 Pour les adhérents de  + 12ans : une aire de pratique de 9m2 par pratiquant, dans le 

 respect de la distanciation constante d’au moins 2m à tout moment de l’activité  

• Limitation du nombre de pratiquants à 10 personnes, encadrant compris 

• Pas d’accompagnant dans la salle de sport  

• Balisage d’’un emplacement individuel  pour le pratiquant déposer ses affaires  

• Avoir identifié un emplacement individuel de pratique respectant la distance de sécurité 

• Désinfection du matériel pédagogique avant et après chaque utilisation 

• Battement  entre les séances afin d’éviter aux groupes de se croiser.  

• Désinfection des mains et des pieds de chaque personne avant et après l’activité  
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COMMISSION DE JUDO  

En cette fin de saison, les conditions de pratique de l’activité judo sont inhabituelles.  

 

Le judo doit s’adapter pour une  pratique individuelle sans partenaire ni adversaire. 

 

Les municipalités commencent à rouvrir  les complexes sportifs et les stades, mais pas 

toutes, certains clubs ne peuvent malheureusement pas encore  pratiquer ni en extérieur, ni 

en intérieur. Pour ceux qui peuvent recommencer leur activité, il n’est pas facile de faire 

travailler les petits dans un espace de 4m2 et de leur faire respecter une distanciation d’au 

moins 2m et les gestes barrières , 

 

Pour vous aider dans la reprise de votre activité sportive, nous vous proposons quelques 

exemples d’exercices , à adapter et à enrichir,  que l’on peut faire avec des petits et de 

façon ludique. 

 

Bonne fin de saison à tous  

La Commission de judo  



LES DÉPLACEMENTS  

• Se déplacer en marchant : en avant, en arrière, lente, rapide, à pas de géants, à pas de souris, 

accroupi, sur les talons, sur les pointes, en levant les genoux, en tapant des pieds, jambes écartées, 

etc   

  100 façons de marcher différentes et amusantes 

 https://www.dailymotion.com/video/x5rb7c4 

• Se déplacer en courant : courir vite, démarrer vite, changer de direction  

• Se déplacer en sautant, en sautillant : pieds joints, sur un pied, par bonds, sur le côté, en galopant, etc 

  

Quelques jeux  

• 1,2,3, soleil sans mur  
Pour commencer, un joueur est désigné meneur du jeu. Une fois désigné il va se placer debout, au niveau d’une ligne tracée au sol afin de lancer la 

partie. Les autres joueurs se placent tous sur la même ligne, à environ 20 mètres du mur et en respectant la distanciation, 

Face au mur, le meneur commence le jeu en disant « 1,2,3… » à haute voix, lorsqu’il dit « Soleil ! » il se retourne. Les joueurs ont le droit d’avancer 

seulement quand le meneur est face au mur et ne vois pas leur progression. 

Quand le meneur dit « Soleil ! » et se retourne, les autres joueurs doivent être tous à l’arrêt. Si l’un d’entre eux bouge ou perd l’équilibre, le meneur le 

désigne et celui-ci doit retourner à la ligne de départ. 

Le jeu continue jusqu’à tant qu’un enfant arrive au niveau de la ligne sans se faire repérer par le meneur de jeu. 

  varier les consignes, les modes de déplacement  

• Jeux de réaction au signal : soit pour démarrer , soit pour changer de trajet de course , soit pour 

s’arrêter en sachant que ce signal peut être visuel ou auditif 

• Se déplacer sur un parcours, sur une ligne droite, sur une ligne sinueuse, entre deux lignes, etc  

• Relais sans se toucher ou échanger un objet, faire des tracés au sol ou des plots… 

• Jeu du béret à l’envers et sans béret , les équipes sont dos à dos mais éloignées de 2m et à l’annonce de leur numéro, les deux 

appelés doivent courir devant eux jusqu’à une ligne matérialisée ou autour d’un plot  et faire demi-tour, le gagnant est celui qui est revenu le plus 

rapidement à sa place  2m  

https://www.dailymotion.com/video/x5rb7c4


LES SAUTS  

• Sauter sur place, le plus haut possible (essayer de toucher un objet imaginaire) 

• Sauter en avançant, cloche pied,  pieds joints 

• Sauter loin 

• sauter dans cerceaux,   un pied dans chaque cerceau,  

• Saut en tournant sur soi-même, en arrière  

• Trouver les moyens de se déplacer en sautant, sautillé, pas chassés, galop  

• Sauter par-dessus une corde au sol, dans des cibles tracées au sol,  

• Sauter avec élan, sans élan, franchir un obstacle 

 

Quelques jeux  

• La berge du fleuve Formez une ligne droite sur le sol à l’aide d’une corde à sauter, de ruban masque ou d’un tracé à la craie . • 

D’un côté de la ligne se trouve le « fleuve » et de l’autre, la « berge ». • Tous les enfants se placent du côté « berge » de la ligne avec 

l’animateur. • Lorsque l’animateur dit : « fleuve », tout le monde saute  sur l’autre côté. • Lorsque l’animateur dit : « berge », tout le 

monde saute de nouveau pour revenir. • Poursuivez cette activité pendant une courte période, puis mélangez les instructions en disant 

« berge » alors que les enfants sont déjà sur la berge et « fleuve » lorsqu’ils sont déjà du côté du fleuve.  

 

• Jeux de marelle  avec boule de papier alu ou couvercle de pot à son nom  

 Plusieurs marelles   http://www.ac-grenoble.fr/eps1/IMG/marelle.pdf 
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Exemples de marelles 
http://www.ac-grenoble.fr/eps1/IMG/marelle.pdf 
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DIFFERENTS JEUX  

Intégrer les différents modes de déplacement, les différents sauts 
et travailler l’équilibre  

• Lucky Luke et son ombre : Lucky Luke improvise une posture ( travailler l’équilibre) , un 

mouvement ou une suite de mouvements ou une danse et l’ombre essaie de reproduire  

 

• L’équilibriste : Dessiner une ligne à  la craie et marcher dessus vers l'avant et vers l'arrière en 

gardant l’équilibre.  

 

• jeu des aveugles : guider son copain qui a les yeux bandés. Parcours, labyrinthe, etc  

 

• Jeu de la statue :  On met de la musique ou pas  et les enfants dansent ou se déplacent dans leur espace de distanciation marqué 

au sol,  Lorsque la musique s’arrête ou au signal, les enfants doivent cesser de bouger. Le meneur du jeu observe et doit retirer ceux qui 

bougent. 

 

• Jacques a dit Lorsque vous dites « Jacques a dit » au début d’une phrase, les enfants doivent exécuter la consigne. . Par exemple : 

sauter 3 fois sur place, sauter à cloche pied jusqu’à un plot, franchir une rivière. Lorsque vous ne mentionnez pas « Jacques a dit », les 

enfants doivent rester immobiles. Les joueurs marquent un point à chaque consigne réussie     

  voir  page 8 

 

• Le dialogue : faire un cercle, le 1er fait un mouvement, le 2ème refait le mouvement du 1er et ajoute 

un 2ème mouvement et on continue  

 

Parcours sans matériel – jeux de déplacement  

 https://www.facebook.com/watch/?v=577115949598506 

  voir exemples pages suivantes  

 

https://www.facebook.com/watch/?v=577115949598506


Parcours sans matériel – jeux de déplacement 
 

A regarder  :  https://www.facebook.com/watch/?v=577115949598506 

   

https://www.facebook.com/watch/?v=577115949598506







