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ModModèèle de dle de dééveloppement veloppement àà long long 
terme (MDLT) de lterme (MDLT) de l’’athlathlèète pour les te pour les 

enfants denfants d’’âge U7 et U9âge U7 et U9



ObjectifsObjectifs

•• Se familiariser avec les guides du MDLT pour Se familiariser avec les guides du MDLT pour 
les U7 et U9 les U7 et U9 

•• Enseigner le judo de la faEnseigner le judo de la faççon on la plus adla plus adééquatequate

en fonction de len fonction de l’’âge des judokas.âge des judokas.

•• Garder le plus de personnes intGarder le plus de personnes intééressresséées et donc es et donc 
éépanouies panouies àà travers la pratique du judo. *** JO travers la pratique du judo. *** JO 
de Pde Péékinkin-- 26 ans !26 ans !

•• Former des champions Olympiques de judo !Former des champions Olympiques de judo !



PlanPlan

•• Enseignement du judo pour les U7Enseignement du judo pour les U7

•• DiffDifféérences entre U7 et U9rences entre U7 et U9

•• Quiz Quiz 



U7U7-- Principes directeursPrincipes directeurs

•• Amusant, divertissantAmusant, divertissant
•• DDééveloppement des habiletveloppement des habiletééss

––Conscience du corpsConscience du corps
––MotricitMotricitéé
–– LatLatééralitralitéé
–– Interactions socialesInteractions sociales
–– CrCrééativitativitéé

Développons un athlète en premier et faisons-en ensuite un 
judoka.



U7U7--Objectifs MDLTObjectifs MDLT

•• HabiletHabiletéés fondamentales de mouvement:s fondamentales de mouvement:
–– Courir, sauter, lancer, nager, patinerCourir, sauter, lancer, nager, patiner……

–– Encourage Encourage éégalement la pratique de dgalement la pratique de d’’autres sports autres sports 
comme le patinage et la natation.comme le patinage et la natation.

•• MotricitMotricitéé: agilit: agilitéé, , ééquilibre, coordination, vitessequilibre, coordination, vitesse
–– ÀÀ travers exercices gtravers exercices géénnééraux et variraux et variééttéé de jeuxde jeux

•• Effort Effort aaéérobiquerobique de courtes durde courtes duréées.es.

Le développement de certaines aptitudes/habiletés prématurément
peuvent entrainer un épuisement ou l’abandon du sport.



U7U7--Principes pPrincipes péédagogiques lidagogiques liéés s àà

ll’’acquisition des habiletacquisition des habiletééss

•• Augmenter progressivement la complexitAugmenter progressivement la complexitéé des des 
exercicesexercices

•• Chaque habiletChaque habiletéé doit prendre appui sur la doit prendre appui sur la 
prprééccéédentedente

•• MMéémoire musculaire moire musculaire --> 8 semaines de r> 8 semaines de rééppéétitiontition

•• ÉÉliminer/rliminer/rééduire les situations avec tactiquesduire les situations avec tactiques



U7U7--Objectifs propres au judoObjectifs propres au judo

•• Judo technique: voir p.6 du guideJudo technique: voir p.6 du guide

•• Restrictions: pas de randori Restrictions: pas de randori shiaishiai

•• Focus particulier sur lFocus particulier sur l’’apprentissage apprentissage àà chuter et chuter et àà
rouler de farouler de faççon son séécuritaire.curitaire.

•• Apprendre Apprendre àà respecter son partenaire.respecter son partenaire.

•• PrioritPrioritéé doit être le plaisir ! !doit être le plaisir ! !



U7U7-- composantes et cadre du composantes et cadre du 

programmeprogramme

•• 1 instructeur par groupe de 8 1 instructeur par groupe de 8 àà 12 enfants12 enfants
•• 2 s2 sééances de 45 ances de 45 àà 60 minutes maximum.60 minutes maximum.
•• Formation instructeur de dojo adjoint ou niveau 1 PNCEFormation instructeur de dojo adjoint ou niveau 1 PNCE
•• DDéémonstrations doivent être courtes et prmonstrations doivent être courtes et préécises (< 1 minute)cises (< 1 minute)
•• Instructeurs doivent communiquer rInstructeurs doivent communiquer rééguligulièèrement avec parentsrement avec parents
•• Mettre lMettre l’’emphase sur les consignes de semphase sur les consignes de séécuritcuritéé..
•• Ne Ne wazawaza 60 60 àà 70% *** et le reste en 70% *** et le reste en tachitachi wazawaza. . 
•• ActivitActivitéés cons conççues de maniues de manièère re àà assurer la rassurer la rééussite, encourager ussite, encourager 

ll’’estime de soi, et le destime de soi, et le déésir de participer.sir de participer.
•• Pas de projections avec soulPas de projections avec soulèèvement.vement.
•• Offrir une activitOffrir une activitéé de rde réécompense compense àà la fin du cours.la fin du cours.



Format de compFormat de compéétitionstitions

•• Voir essai de Scott TannerVoir essai de Scott Tanner



U9U9--diffdifféérences avec les U7rences avec les U7

•• Il peut y avoir des judokas dIl peut y avoir des judokas déébutants mbutants méélanglangéés s 
avec des judokas davec des judokas dééjjàà expexpéérimentrimentéés.s.

•• Le systLe systèème me locoloco--moteurmoteur éévolue plus rapidement.volue plus rapidement.

•• Apparition du Apparition du premierpremier moment opportun moment opportun 
dd’’entrainement***entrainement***
–– vitesse pour quelques mois (filles 7 ans, gars 8 ans)vitesse pour quelques mois (filles 7 ans, gars 8 ans)

–– AgilitAgilitéé, , ééquilibre, coordination dure entre 2 et 4 ans, quilibre, coordination dure entre 2 et 4 ans, 
enfant denfant d’’âge entre 8 et 12 ansâge entre 8 et 12 ans





U9U9--diffdifféérences avec les U7 (suite)rences avec les U7 (suite)

•• Ratio instructeurRatio instructeur-- judokas de 10:1judokas de 10:1

•• Ne Ne wazawaza 60%, 60%, tachitachi wazawaza 40%40%

•• Ceinture orange maximumCeinture orange maximum

•• PossibilitPossibilitéé dd’’opter pour une compopter pour une compéétition prtition prèès du s du 
shiaishiai avec des combats jugavec des combats jugéés.s.
–– Niveau technique 10ptsNiveau technique 10pts

–– Acharnement au combat/dAcharnement au combat/déésire de combattre 10 ptssire de combattre 10 pts

–– Esprit sportif 10 ptsEsprit sportif 10 pts



•• Imprimer feuilles de techniques de MDLT de Imprimer feuilles de techniques de MDLT de 
JudoJudo--QuQuéébec.bec.


