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Eclairaaces

Deux regards con-
centrés surun geste
rituel qui reste a
maitriser.

Les arts martiaux sont-ils
un sport pour mon enfant?

Ala question «Quel sport aimerais-tu faire?», les enfants, filles et garcons,
répondent de plus en plus souvent: «Du judo!» ou encore «Du karaté!». Il incom-
be alors aux parents,aux enseignants et aux moniteurs de conseil-
ler et d'accompagner les enfants dans leur initiation aux sports de
combat. Et cette tache n'est pas facile!

Nicola Bignasca

10

taine: I'époque ou les arts mar-

tiaux n’'étaient pratiqués que par
quelques adeptes est bel et bien révolue.
Les chiffres le confirment: aujourd’hui,
en Suisse, les associations de sports de
combat et les écoles d’arts martiaux
comptent environ 60000 adhérents. La
palmerevient aujudo et au karaté, disci-
plines reines que pratiquent respective-
ment quelque 20000 et 15000 per-

sonnes.

U ne chose est désormais stre et cer-

alder + eisenhut Le disque ne fait pas la chanson

Bien que les arts martiaux soient bien
enracinés et bien acceptés partout en
Suisse, le profane a encore et toujours de
la peine a se retrouver dans l'univers
vaste et varié des sports de combat. Ce
numéro de «mobile» est dédié égale-
ment et surtout a ceux de nos lecteurs
quiignorent tout des arts martiaux.

Sports de combat plus ou moins
recommandés pour les enfants

Une question surgit spontanément chez
celui qui découvre le monde des arts
martiaux: «Par quelle discipline faut-il

commencer?» ou, exprimé autrement,
«Y a-t-il une discipline de base qui
convienne particuliérement aux en-
fants?». Une question aussi claire et
simple nécessite une réponse un peu
plus développée, mais tout aussi claire
dans son énoncé.

Historiquement parlant, on ne
connait pas bien l'origine des arts mar-
tiaux. Ceux-ci ont des racines multiples
et difficilement reconnaissables les
unes des autres, car elles touchent diffé-
rents pays et cultures (notamment
I'Inde,la Chine et le Japon) et remontent
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La confiance est une
condition sine qua
non de la relation
qui unit le maitre a
I'apprenti budoka.
Alliée a une certaine
admiration, elle est
garante d’une dé-
contraction, a la fois
psychique et physi-

meéme, en partie, a la mythologie. En ce
qui concerne la pratique des arts mar-
tiaux, en revanche, on distingue essen-
tiellement deux approches, que le lan-
gage spécifique désigne commeles «sys-
témes extérieurs» et les «systemes inté-
rieurs»:

® Les «systémes extérieurs» ont pour ob-

Les caractéristiques
d’'une bonne école
d’arts martiaux
Une fois que l'on a
choisi le sport de
combat qui convient
le mieux au caractere
et aux préférences de

jectif le développement des capacités
sur les plans de la condition physique et
de la coordination ainsi que sur le plan
technique. Ils permettent 'acquisition
d'un bagage technique de base, indis-
pensable pour débuter dansles sportsde
combat. On citera par exemple les tech-
niques de chute, ou encore les tech-
niques d’'attaque et de défense.

® Les «systémesintérieurs»,quantaeux,
agissent surtout au niveau des organes
internes. Au centre de ces systéemes, on
trouve les techniques de respiration et
de méditation, qui favorisent la re-
cherche d'un bien-étre et d'une harmo-
nie a la fois surle plan physique et surle
plan psychique.

Pour reprendre la question initiale, on
peut affirmer que les enfants doivent
d’abord se familiariser avec les tech-
niquesde base quicaractérisentles «sys-
témes extérieurs». Lacquisition de ces
techniques peut se faire dans différents
sports de combat telsle judo, le karaté, le
kung-fu et le taekwondo. Le passage au
développement des «systémes inté-
rieurs» se fait bien évidemment de ma-
niere progressive et est facilité par des
principes d’enseignement basés sur le
respect et le contréle de son corps. Pour
une initiation des enfants aux arts mar-
tiaux, les disciplines de full-contact
(comme la boxe thailandaise et le kick-
boxing) et celles qui demandent une
longue pratique pour parvenir a les mai-
triser (comme l'aikido et le tai-chi) sont
moins indiquées.

l'enfant, 'étape sui- que.

vante consiste a trou-

ver un club auquel on puisse confier son
enfant. Dans certaines régions et pour
certaines disciplines, l'offre est trés di-
versifiée. Nous conseillons donc aux pa-
rents de procéder avec circonspection,
pour leur choix. Ainsi, une visite au dojo,
pour vérifier en personne sile club satis-
fait aux critéres requis, peut
s’avérer tres utile.

Une bonne école d’arts
martiauxsereconnaitauxca-
ractéristiques suivantes:

e Latmosphere y est agréable; le dojo
porte la marque des origines asiatiques
auxquelles se rattache la pratique des
arts martiaux; on n’a pas du tout l'im-
pression de se trouver dans un ghetto,
quivise des buts peu clairs.

® Les activités, dans le dojo, obéissent a
des regles de comportement bien défi-
nies, qui comprennent par exemple les
rituelsde salutaucommencementetala
fin de la lecon, la remise en ordre et le
nettoyage du dojo, etc.

e Lentraineur ou le maitre ont une per-
sonnalité équilibrée. Ils exercent une
certaine fascination sur les éléves; leur
enseignement est convaincant, car il est
fondé sur des principes pédagogiques et
d’enseignement valables, au nombre
desquels on peut citer le respect mutuel
entre maitre et éléve, le développement
des capacités de coordination ainsi que
l'observation des principes de préven-
tion en matiere de santé et d’accidents.

N

Sourires malicieux,
regards attentifs,
complicité enjouée,
la découverte des
arts martiaux est
une aventure riche
en satisfactions
pour les enfants.

Les arts martiaux ne sont pas
nonyme de sports de combat!

u'est-ce qui distingue les arts martiaux des
sports de combat? Quand peut-on parler d’arts
martiaux et quand doit-on plutét parler de
sports de combat? Cette distinction permettra cer-
tainement au profane de mieux comprendre le
monde des arts martiaux et des sports de combat.
Les arts martiaux désignent en premier lieu une phi-
losophie de vie. En fait, les mots «do» (en japonais) et
«dao» (en chinois), qui se rapportent aux arts mar-
tiaux, signifient littéralement «cours
(ou chemin) de la vie». La philosophie
des arts martiaux prévoit la possibilité
de se développer et de progresser
constamment. Plus concrétement, et
pour reprendre une expression musicale,
on peut parler de «variations sur un
méme themen»: il s'agit de la possibilité,
offerte au sportif qui pratique les arts
martiaux, d’apprendre continuellement
de nouveaux mouvements ou de nou-
velles techniques de respiration et de mé-
ditation.En Suisse,on ne trouve que peu de
personnes pratiquant les arts martiaux
dans cette optique.

Les sports de combat, quant a eux, sont
une discipline sportive au méme titre que
les autres. lls peuvent étre pratiqués de dif-
férentes maniéres et avec des objectifs di-

vers, par exemple a un niveau de compéti-
tion, comme sport de loisirs, ou encore
comme activité bénéfique pour la santé, etc.
L'éventail desarts martiauxetdes sportsde
combat est trés diversifié. Il existe en fait des
disciplines que l'on peut pratiquer unique-
ment comme art martial (par exemple I'aikido
et le tai-chi) ou comme sport de combat (par
exemple le judo, la lutte suisse et le kick-
boxing); d'autres disciplines, telles que le ka-
raté, peuvent en revanche étre pratiquées aussi
bien comme sport de combat (surtout jusqu’a

30 ans) que comme art martial.
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