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Le Shomen

Jigoro Kano (1860-1938) Fondateur du Judo « Voie de la
Souplesse ».

12%™e Dan du Kodokan a titre posthume en 1940, reste 3
ce jour, le plus haut gradé.

« Minomuwm dUeffort, maxinuuwn defficacite. »

« Entraide et prospérite mutuelle. »

« IVest duwr de perdre mais i est encorve plus dur de woavoir riewfait
powr gagner. »

« Ow ne juge pas unw Homme sur le nombre de fois ot il tombe mais
suw le nombre de fois ow i se releve. »

TR
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Le Dojo

Je salueraile tataniéc'uquecn—

Parrespect i mes camarades ct mes &
h'écdsofﬁsdc_ccllﬁ-ci.cari'm—

cnscisn'ants Jc serai 4 Pheure.

ti mes chutes.

Je saluerai mon partenaire avant ct
aprés chaquc exercice, 3insi qu'a-
vantct aprés chaquc combat.

Attentif aux consignes et aux

Fowncpasperhn'ber‘cm.c!nc (.§
pas mourir de soif, Japporterai ma Ej
bouteille d'cau.

tnkinono. ceinture bien droihe,{

ondc i mupés-, P‘?ds Propm:;a\ﬂcc conseils du Profcsseurjc devrais
ungzndsam.rmepﬂ!sc rai =
au cour,

Des chaussures 3 mes Pieds Avec honneur et courage,
je Poder: quandje ne scral j’ p i tous mes ady
pas sur le tapis.
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Le Code Moral

Chacun le sien!

Celui des enfants...

CODE MORAL DU JUDO

n PourzssEﬂ LE COURAGE
RN @
L o éﬁx" >

TN g Q ‘R €

Celui des adultes...

ne pratique,
Un art de vie,

. Dhp | - Un code moral...
“T0US «FORME _ J

Politesse

Le respect d’autrui

Courage

Faire ce qui est juste

Amitié

Le plus pur des sentiments humains

Controle de soi
Savoir se taire lorsque monte la colére
Sincérité

S'exprimer sans déguiser sa pensée

Modestie

Parler de soi-méme sans orgueil

Honneur

Etre fidéle a la parole donnée

Resppect

' Sans respect, aucune confiance ne peut naitre
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Les Sensei
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Le Salut

RITSUREI

Rei Tsu
(Rituel du Salut)

i didrssanand
il

Seiza Mokuso Shomeni-Ni-Rei
09 /9*\
Wi

Mokuso Yame

YTl

Sensei-Ni-Rei Kiritsu
Senpai-Ni-Rei
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Le Kumikata

N\

Tsuri-te

b

Hiki-te Tsuri-te

Kenha-yotsu
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La Compétition

marqueurs et tableau équipe médicale
chronométreurs d’affichage

juge

surface
de sécurité

limite de
la surface
de combat

surface
de combat
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Arbitre
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Commissaires Sportifs

-~
-

Combattants
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Réglementation du Judogi

FEDERATION FRAMGA:

Le contréle administratif

Le certificat
médical

Il est obligatoire.

Il doit étre daté et signé par le
médecin et accompagné de
son tampon.

1l doit comporté la mention :
Pas de contre-indication & la
pratique du judo en
compétition.

Sur les nouveaux se reporte
aux renvois spécifiés.

Validité du Certificat
médical:1an, Jour pour
jour, a compter de ladate

E[,,T,IE la ou les signature

= |le grade :celui porteé sur la
ol

Il est absolument interdit de |~
participer avec un grade qui
n’a pas été homologué

BJ‘“—W‘ E de délivrance
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Passeport Sportif de Judo

Le controle administratif

= Veérifier o

| 'identité
(Nom, prénom, photo,
du département sur la photo)
la nationalité

elle doit étre mentionnée™ IDENTITE DU TITULAIRE
g jouno e
Si deux nationalités, elles doivent :
étre mentionnées. i =

La date de naissance resgd
pour s 'assurer de la catégorie
= La date de délivrance du

passeport

Le contréle administratif .

feuille d "er
correspondre a celui noté sur le | ;.
passeport. Sinon faire
correction.

Kyu : validés par le
professeur. La date d
doit étre mentionnée.
DAN : validés par le
secrétaire de la CORG.

<=
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SE RELEVER
MATE EN NEWAZA

I JUGE ANNULE m JUGE SIGNALE SON HANTE! (a [ issue d une égalité
NON VALABLE OPINION apres un Golden Score)

Gestuelle d’Arbitrage N°1

| KA CHI (désignation du vaingueur
apreés la demande d’ Hantei
suite a un combat ‘Golden
Score')

(A lissue du temps imparti pour un Golden
Score sans qu il y ait eu de score)
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Gestuelle d’Arbitrage N°2

IPPON WAZA-ARI WAZA-ARI-AWASE TE -|PPON

OSAEKOMI !

ql

KOKA

ql

I[ YUKO

SONO-MAMA & YOSHI TOKETA PENALITE
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Gestuelle d’Arbitrage N°3

__
I NON-COMBATIVITE PENALITE 5 SECONDES I ATTAQUE FAU SSE INVITATION DU
Z ONE DANGEREUSE MEDECIN

ANNULATION D'UNE
ANNONCE

\ 7/

vaingueur) nul)

I HAJIME <> SORE-MADE H MATE KAcHI (désignation du | HIKIWAKE (match I
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Pesée Officielle

esleekl

3lele

ll:

Slsleisinielslblsle

Trophée et Récompense

Podium
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o

CM

DETECTION INDIVIDUALISEE DES
PREFERENCES PHYSIOLOGIQUES ET
ANATOMIQUES DU JUDOKA

Nom : Prénom :

Catégorie :

Tokui Waza :

MPB MPH BALISTIQUE

PV m PH [ﬁj\

Etude 3 :

oOMG oMD
Etude 4 :

VHF VBF
Bilan MIBTI:
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Le Vocabulaire du Judoka

Judo : Voie de la Souplesse

L’Arbitrage

Hajime : Commencez Osae-komi : Début d’immobilisation
Matte : Arrétez Toketa : Fin d'immobilisation
Sono-mama : Ne bougez plus

Yoshi : Reprise du combat

Sore-made : Fin (du combat, du cours)
Hansoku-make : Disqualification
Fuzen Gashi : Victoire par forfait
Kiken gashi : Victoire par abandon
Hikiwake : Match nul

Rei : Saluez

Ippon : « 100 » au tableau

d’affichage, synonyme de victoire
Waza-Ari : « 10 » au tableau d’affichage,
avantage fort

Yuko : N’existe plus au Judo

Koka : N’existe plus au Judo
Waza-ari-awazate-ippon : N’existe plus au
Judo

Les Pénalités

1 Shido : 1° faute
2 Shido : 2™ faute
Hansoku-make : 3™¢ faute, disqualification

Hansoku-make direct : Faute trés grave

Les Exercices au Judo

Nage Komi : Répétition de chute

Randori : Exercice libre
Le Principe du Judo

Shiai : Compétition

Uchi Komi : Répétition de mouvements Kuzushi: Déséquilibre
Yaku Suku Geiko : Travailler souple, sans Tsukuri: Placement
résistance Kake: Exécution
Kagari Geiko : Travailler souple, avec Ukemi: Brise chute
résistance Tokui Waza: Technique favorite

Geiko: Exercice
Tandoku Renshu: Exercice solitaire
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Les Parties du Corps Les Positions
Ashi : Jambe Gesa : En travers
Eri : Revers Guruma : Roue autour

Goshi, Koshi : Hanche Juji : Croix

Hara : Ventre
Hidari : Gauche
Hiza : Genou
Judogi : Tenue du judoka

Kami : Au-dessus
Ma, Mae : Avant, Face
Shio : 4 coins

Kata : Epaule Soto : Extérieur
Kubi : Cou Uchi : Intérieur
Migi : Droite Ura : Opposé
Morote : A deux mains Ushiro : Derriere
Ne : _SOI Yoko : Coté
Obi : Ceinture L. .
. Mata: Intérieur des cuisses
Seoi : Dos )
Sode : Manche Gyaku: Contraire, a I’envers
Tachi : Debout Nami: De face, normal

Te : Main, Bras
Ude : Coude, Bras
Walki : Aisselle

Les Actions

Barai, Harai : Balayer

De : Avancer
Gaeshi : Contre-attaquer
Gake : Accrocher
Gari : Faucher
Gatame : Controéler, tendre
Garami : Maintenir, fléchir
Hane : Percuter
Kansetsu : Luxer
Maki : Enrouler
Nage : Projeter
Osae : Immobiliser
Otoshi : Tomber
Sabaki : Esquiver, Tourner
Tsukomi : Pousser
Tsuri : Pécher
Shime : Etrangler
Uki : Flotter
Utsuri : Déplacer
Dori : Saisir, prendre

Sasae: Maintenir, bloquer
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Les Autres Termes

Do : Voie
Dojo : Lieu ol I'on apprend le judo
Ju : Souplesse
Ko : Petit
Kumikata : Saisie du Judogi en garde
fondamentale
Kuzure : Variante
O : Grand
Okuri : Les deux
Ayumi: Marche
Tai: Corps
Hishigi: Plier, casser
Hadaka: Nu
Sukashi: Esquive
Tori: Celui qui exécute |'exercice
Uke: Celui qui subit ou recoit I'exercice
Sensei : Professeur (Maitre)
Shomen: Fondateur
Senpai: Eléve expert
Kohai: Eleve novice
Kamiza: Place d’honneur, C6té Nord du
Dojo
Joseki: Jury, Coté Est du Dojo
Shimozeki: C6té Ouest du Dojo
Shimoza: C6té Sud du Dojo
Zarei: Salut a genoux

Ritsurei: Salut debout
Kiritsu: Se relever
Seiza: Se mettre a genoux
Mokuso: Méditation
Mokuso Yame: Fin de méditation
Sutemi : Sacrifice
Tatami : Tapis de judo
Waza : Technique
Tsurite : Pécher le revers
Ikite : Tirer la manche
Tomoe : En cercle
Sumi : Angle
Sutemi : Sacrifice
Ayumi : Marche
Tsugi : Succession
Kyo : Groupe
Ha : Lame, tranchant
Dan : Echelon
Sukui : Cuillere
Tsubame : Hirondelle
Gaeshi : Contre-attaquer, renverser
Ebi : Crevette
Kani : Langouste
Ran: Libre
Atama: Téte
Atemi: Coup porté
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Le Placement et I’Anatomie du Judoka

KAMI USHIRO
TATE au dessus par l'arriere

vertical ¥ *

Placement du Judoka

YOKO
sur le coté

KUBI KATA

{cou)

UDE
(coude) KOSHI
{hanche}
Anatomie du Judoka TE_~ MATA
{main) g
{cuisse)
«~— HIZA
ASHI {genou)
(jambe)
T KiBISU
KAGATO '  (cheville)
(talon) u
{doigt)
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Les Différentes Techniques

Technique de Bras/Epaule

Technique de Hanche

Technique de Luxation Technique d’immobilisation

Technique de Strangulation

YOKO SUTEMI
WAZA

Technique de Sacrifice Latéral

Technique de Sacrifice dans I’axe
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Le Noeud de Ceinture _ﬁ.

N
>

Novice |«
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4éme Kyu 3eme Kyu

er a 5éme Dan

>
:

eme a 10éme Dan

6eme a 8éme Dan
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Les Chutes de Judo

USHIRO UKEMI r
ZEMPO KAITEN UKEMIX

YOKO UKEMI q

o i &

MAE UKEMI ﬂ ai
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CCIRLUTG BIenclic:
ceinture raune

J'améne Uké sur le dos
Sasaé-teuri- 7 pour l'immobiliser avec :
Hiza-guruma komi-ashi = Z 9 y

Je me dégage de
I'immobilisation

Jesquive 1 — 2= 3
les attaques de Uké Je redouble mes attaques quand Uké esquive

FEDERATION FRANCAISE DE JUDO, JUJITSU, KENDO ET DISCIPLINES ASSOCIEES
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"'Nage Waza

O SOTO GARI
UKI GOSHI

HIZA GURUMA

KO UCHI GARI O UCHI GARI
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atame Waza

YOKO SHIHO GATAME

TATE SHIHO GATAME

KAMI SHIHO GATAME
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| TachiWaza | Note/2 | NeWaza | Note/2

Ritsurei/Zarei

Yoko Shiho Gatame

Ushiro Ukemi /1 Kami Shiho Gatame
I VLD L /1 Tate Shiho Gatame
(droite/gauche)
O Soto Gari Se mettre sur le ventre
Uki Goshi Reprendre l'initiative
Hiza Guruma Comportement /4
Ko Uchi Gari
O Uchi Gari Vocabulaire : X
Esquiver les attaques de .
Uke Tori/Uke
Redoubler mes attaques ..
quand Uke esquive X2 /4 Hajime/Matte
Dojo/Tatami
Total Tachi Waza /20 Total Ne Waza /20
Total de ’Expression Technique /20
(Note inférieure a 15/20 = Ajournement)
Sensei : Date : Signature :
oul NON &
Sensei : Date : Signature :
oul non
Sensei : Date : Signature :
oul non '8
Sensei : Date : Signature :
oul non 8

le:

Signature :

J’ai minimum 7 ans (Ceinture Blanche depuis + de 3 mois
et j’ai réussi le passage de la Ceinture Blanche-Jaune
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Nage Waza

SASAE TSURI KOMI ASHI

KO SOTO GARI

e L

KUBI NAGE

TAI OTOSHI MOROTE SEOI NAGE
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e

KUZURE YOKO SHIHO GATAME

KUZURE KESA GATAME

HON KESA GATAME
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" Tachiwazs | Note/2 | NeWs:m | Note)z

Kumikata a droite
Kumikata a gauche

Ukemi/Rei Tsu

Sasae Tsuri Komi Ashi
Ko Soto Gari

Kubi Nage
Tai Otoshi
Morote Seoi Nage

Esquiver les attaques de
Uke X2
Redoubler mes attaques

Kami Shiho Gatame
OUI NON Tate Shiho Gatame
Kuzure Yoko Shiho
Gatame
Hon Gesa Gatame /1
Kuzure Gesa Gatame /1
Reprendre Uke entre les
jambes
Renverser Uke
Controler Uke Liaison
debout/sol

Comportement /3

Participation a Inter-

quand Uke esquive X2 Club /3
Vocabulaire : X
Ko/O
Soto/Uchi
Hiza/Gatame
Total Tachi Waza /20 Total Ne Waza /20
Total de ’Expression Technique /20
(Note inférieure a 15/20 = Ajournement)
Sensei : Date : ouUI NON Signature :
Sensei : Date : oul NON Signature :
Sensei : Date : oul NON Signature :
Sensei : Date : oul NON Signature :

J’ai minimum 8 ans (Ceinture Blanche-Jaune depuis + de
6 mois) et j’ai réussi le passage de la Ceinture Jaune
le:

Signature :
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TECHNIQUES

L LWAzA . :
7 Hore Jaunc/orange

e eI S e
Reprise des situations etudiees la cciiifure orange
anterieurement, plus... perfectionnement global)

Tori tire et recule,
Uké le suit

g, Tori déplace Uké - i (I :A
5 en cercle bh) ?OS't'OIJ "J‘Cﬁr'wm £
(sous Uké), je sais

des immobilisations
UKké tire, de base

Tori résiste

Retourner et
immobiliser Uké

En position supérievre
(sur Uké), je sais

x5 \ Enchafner au sol aprés
Tori tire et recule, Le couple ge déplace  Le couple tourne vers la aoLp ;:01”9 Uké
Uké tire (résiste) Iatémlar;ent éh roite droite ou la gauche sur l'arriére
ou a gauche

Je réponds avec les techniques
étudiees anterieurement, plus...

E'J fOS;t;o'J SUPér;e.UV‘e Je conal's 5 immobilisations
Je sais passer ¥

"(g, _) Y £
= 5 ‘,&u- :
l \ X

les jambes
de Uké

Je connais 3
un nouveau
dégagement
de jambe

Je connais de nouveaux retournements
quand Uké est a quatre pattes

En Positiou iNférievre

\) Je sais reprendre Uké
Je sais @ ¢ entre mes jambes
Moroté-seol-nagé  Koshi-guruma  Eri-seoi-nagé riposter U )) 4 partir de plusieurs

quand
Je suis attaqué
a quatre pattes

positions inférieurss (-
y__ et le retourner -
pour l'immobiliser

[ o
‘ l:xunpl:s Avant-arriére

Arriére-avant

Je sais %I AR §
| également Ei-,“ t
| enchainer )~y
deux attaques' ,.’
en utilisant  \o6&
des balances ™

Je sais riposter
| | aprés avoir esquivé

L

FEDERATION FRANCAISE DE JUDO, JUJITSU, KENDO ET DISCIPLINES ASSOCIEES
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| Nage Waza

O GOSHI ASHI GURUMA

OKURI ASHI BARAI

ERI SEOQI NAGE IPPON SEOI NAGE
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MAKURA KESA GATAME

KUZURE KAMI SHIHO GATAME
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| TachiWaza | Note/2 | _ NeWaza | __ Note/2 |

Ukemi/Rei Tsu Makura Gesa Gatame
Uke se déplace coté Kuzure Kami Shiho
revers tenu Gatame
Tori déplace Uke en Reprendre Uke entre les
cercle jambes

Renversement et
immobilisation X3
Controler Uke Liaison

Tori tire Uke qui résiste

O Goshi

debout/sol
Passage de garde Tori
Ashi Guruma entre les jambes de Uke
(entrée au sol)
Okuri Ashi Barai Dégagement de jambe
Eri Seoi Nage Comportement /1
. Participation a Inter-
Ippon Seoi Nage Club /1
Riposter e?p['es avoir Vocabulaire : X
esquivé X2
Te Waza/Koshi
Waza/Ashi Waza
Osae Waza/Toketa
Total Tachi Waza /20 Total Ne Waza /20
Total de I’Expression Technique /20
(Note inférieure a 15/20 = Ajournement)

Sensei : Date : Signature :

oul non 8
Sensei : Date : Signature :

oul non
Sensei : Date : Signature :

oul non
Sensei : Date : Signature :

oul non

J'ai minimum 9 ans (Ceinture Jaune depuis + de 1 an)
et j’ai réussi le passage de la Ceinture Jaune-Orange
le:

Signature :
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Nage Waza

KOSHI GURUMA HARAI GOSHI

DE ASHI BARAI
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Katame Waza

USHIRO KESA GATAME

KATA GATAME
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N

| TachiWaza | Note/2 |  NeWaza | Note/2 |

Koshi Guruma
Harai Goshi
De Ashi Barai
Reculer avec Uke
passif

Reculer avec Uke qui
résiste

Bloquer les attaques
de Uke
Riposter quand Uke

Ushiro Gesa Gatame
Kata Gatame
Yoko Shiho Gatame

Kami Shiho Gatame

Riposter en position
inférieure
quadrupédique
Enchainer
immobilisation X3
Dégagement de

bloque mes attaques jambe X3 /3
Passage de garde Tori
Vocabulaire : X entre les jambes de /3
Uke X3 (entrée au sol)
Eri/Harai/
Goshi/Guruma/ /3 Immobiliser Uke qui
Randori/Yoko/ est sur le cété
Kami/Tate
Comportement /3
Total Tachi Waza /20 Total Ne Waza /20
Total de I’Expression Technique /20
(Note inférieure a 15/20 = Ajournement)
Sensei : Date : oul NON Signature :
Sensei : Date : oul NON Signature :
Sensei : Date : oul NON Signature :
Sensei : Date : oul NON Signature :

Signature :

J'ai minimum 10 ans et j’ai réussi le passage
de la Ceinture Orange le :
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AT TR
NV Y ¢
i

pl 7
ke o m;ﬁc W, T Je sais reprendre Uké entre mes jambes,

R e SanE Tori résiste gauche le retourner et limmobiliser de plusieurs maniéres

Je réponds avec les techniques
eétudiees antérieurement, plus...

Je sais me dégager
des immobilisations

Je sais dégager
p majambe

Je sais retourner et
immobiliser Uké

'{:’ﬂ" f“"":::: fi or ooy onc h esifl ' J:c ‘:" “"d‘"{l » Ages plancher ceinture ceinture verte :
pwcler une attaque pour on nces
réellement une autee) ava -Jrricpr:otlrﬁém-mnt o ques de orangelverte : 11 ans 12 ans

Rét. PL20013 - Art'Gest

FEDERATION FRANCAISE DE JUDO, JUJITSU, KENDO ET DISCIPLINES ASSOCIEES
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UCHI MATA

TSURI KOMI GOSHI

SODE TSURI KOMI ASHI
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Entrées au sol

Dégagements dimmobilisations

KUZUREGESA GATAME

L Uk

,\_‘;"L"\_\_:J —- Z _4-.. ’-W\
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| TachiWaza | Note/2 | _ NeWama | __ Note/2 |

Démontrer
Uchi Mata immobilisation X5 et
Kuzure
Se dégager de 3
immobilisations
Retourner et
immobiliser Uke en
Sode Tsuri Komi Goshi position quadrupédique
(de coté, de face, a
cheval)

Liaison debout-sol
projection vers I'avant
Liaison debout-sol
projection vers l'arriere

Tsuri Komi Goshi

Uke avance en poussant

Uke recule en tirant

Uke suit Tori qui tire et Immobiliser Uke qui est
recule sur le coté
Uke résiste quand Tori tire .
9 Vocabulaire : X
et recule

Le couple se déplace ) .
latéralement /1 Tsurite/lkite
Uchi Komi/Nage

BB EE R ENe Komi/Tandoku Renshu

. . Kagari
Der\nontrer Ies\technlques 2 Geiko/Randori/Tokui
a droite et a gauche
Waza
Contrer les attaques de
Uke Comportement
Total Tachi Waza /20 Total Ne Waza /20
Total de I’Expression Technique /20
(Note inférieure a 15/20 = Ajournement)
Sensei : Date : oul NON Signature :
Sensei : Date : oul NON Signature :
Sensei : Date : oul NON Signature :
Sensei : Date : oul NON Signature :

J’ai minimum 11 ans et j’ai réussi le passage
de la Ceinture Orange-Verte le :

Signature :
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| Nage Waza

TANI OTOSHI

USHIRO GOSHI

TOMOE NAGE

TE GURUMA YOKO TOMOE NAGE
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Katame Waza

Entrées au sol

Dégagements d'immobilisations

YOKOSHIHO-GATAME (\\’\

AR

7y
| G

KUZURE-YOKOSHIHO-GATAME

<P &
£
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Tani Otoshi

Ushiro Goshi

Tomoe Nage

Section Judo | AJC Marseille Sport et Culture

oudo

| TachiWaza | Note/2 |  NeWaa | Note/2 |

Enchainer
immobilisation X5
Retourner et
immobiliser Uke en
position quadrupédique
X5
Riposter en position
inférieure
quadrupédique X5
Passage de garde Tori

Te Guruma entre les jambes de Uke
X3 (entrée au sol)
Yoko Tomoe Nage Enchainement au sol : X
Technique parmi les Apres une attaque vers
précédentes étudiées X5 ’avant
Enchainement X5 /3 Apres unje a't\taque vers
I'arriere
Contre les attaques de /3 Apres avoir été attaqué
Uke X5 vers I'avant
1% série du Nage No Apres avoir été attaqué
Kata vers I'avant
Vocabulaire : X
Sutemi/Tomoe/Te
Shime Waza/Kansetsu
Waza/Nage No Kata
Total Tachi Waza /20 Total Ne Waza /20
Total de ’Expression Technique /20
(Note inférieure a 15/20 = Ajournement)
Sensei : Date : Signature :
oul NON °®
Sensei : Date : Signature :
oul NON ®
Sensei : Date : Signature :
oul NON °®
Sensei : Date : ]
oul NON Signature :

Signature :

J'ai minimum 11 ans et j’ai réussi le passage
de la Ceinture Verte le :
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Sorvemade !

Le premier parcours de Judo-est o
présent termine...

Hadjime !
IV est important de pourswivre s
maturite sportive avec le deurieme
parcours de Judo:..
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Performeur Social
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rejoins le mouvement

« TOUS EGAUX
DANS LE HANDICAP »

Liberté « Egalité » Fraternité

REPUBLIQUE FRANCAISE

Agrément
jeunesse et sport

www.ajcm-judo.fr

www.ajcmarseillesport.org

www.handi-valide.org

Association
reconnue
d’intéreét
général
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Liberté » E:galilé * Fraternité

REPUBLIQUE FRANCAISE



http://www.ajcm-judo.fr/
http://www.ajcmarseillesport.org/
http://www.handi-valide.org/

