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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

7 Je salucrai le tatami a c'uquc en-

FParrespect 3 mes camarades ct mes
h'écctnortisdc;clui-ci,mi‘mno&

enscis!isnu J‘-' serai i Pheure.
ti mes chutes. }

Je salueran mon partenaire avant ct
aprés chaquc exercice, ainsi qu'a-’
vantet apvés cllac'uc combat.

Fournc Paoperhrberlccmx.etne {.§
pas mourir de soif, Japporterai ma {_‘;'
bouteille d'cau.

[:_n.lziuono. ceinture bien dﬂoiﬁc,l

ondcs coupés, Picdﬁ propre etavec

ungand souri-e.je me Préscnicrﬁi

au cour.
Des chaussures  mes Picds Avec honneur et courage,
je porterai quaodje nec scrai j' pterai tous mes ch
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

Page | 13



Section Judo | AJC Marseille Sport et Culture

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
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

Kodokan
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Le Placement et I’Anatomie du Judoka

KAMI USHIRO
TATE agessus par l'arriére
vertical *

¥

~C)
—

Placement du Judoka

YOKO
sur le coté

«

KUBI

{cou)

UDE
(coude)

KOSHI
{hanche)

Anatomie du Judoka TE_- MATA
{main) z
{cuisse)
«— HIZA
ASHI {genou)
(jambe)
™ KIBISU
KAGATO N {cheville)
(talon) UBI
(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 _W-

Novice |<
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4éme Kyu 3éme Kyu

er a 5eme Dan

6eme a 8éme Dan
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Les Chutes de Judo

USHIRO UKEMI r
ZEMPO KAITEN UKEMI}

YOKO UKEMI q

o= M &

MAE UKEMI “i i
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FF judo

d'un =
pereonniel organisé autour d'un spécial défense
(tokui-waza)
| B PN L ,% &0

|
§

r
Ry
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aU JUdo-Jojitsu \L

? o )

: "!@ &T FF judo
TECHNIQUES ' w TECHNIQUES

DE PROJECTION DE CONTROLE

/VAWWAZA Programme MMM& WAZA

de la
(perfectionnement individualisé) 5 =
/
AN
(1 I \

a la ceinture bleue

Programme général

Programme général <§)

Etranglements et clés
de bras a partir des ==
différentes situations d'étude

o
NN /4:44;

Juji-jimé

Hadaka-jimé Okuri-éri-jimé

Kata-juji-jimé

Harai-tsuri

Kuchiki-daoshi komi-ashi

Programme. individualise Tec}\u;%)a de

1S .
\ef) f’ Acquisition d'un systéme technique personnel
0 e | Yans les diftérentes situations A4tude

B Av—
e :

s ¢ g -
AT 2N Rl Ages plancher

©
Droitier-droitier  Droitier-gaucher | 3
ceinture verte: 12 ans

ceinture bleue:
13 ans

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

TANI OTOSHI

USHIRO GOSHI

TE GURUMA YOKO TOMOE NAGE
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Katame Waza

Entrées au sol

Dégagements d'immobilisations

YOKOSHIHO-GATAME (\\h\

AR
)

\

\
]

KUZURE-YOKOSHIHO-GATAME

Y A"
- \‘1 Q

Page | 26
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Tani Otoshi

Ushiro Goshi

Tomoe Nage

| NeWaza | 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 Aprés une attaque vers
précédentes étudiées X5 ’avant
Enchainement X5 /3 Apres unje a't\taque vers
I'arriere
Contre les attaques /3 Apres avoir été attaqué
de Uke X5 vers I'avant
1% série du Aprés avoir été attaqué
Nage No Kata vers I'avant
Vocabulaire : X
Sutemi/Tomoe
Shime Waza/Kansetsu
Waza
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 °®
Sensei : Date : Signature :
oul NON ®
Sensei : Date : Signature :
oul NON °®
Sensei : Date : Signature :
oul NON 8

J'ai minimum 12 ans et j’ai réussi le passage
de la Ceinture Verte le :

Signature :
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Nage Waza

HANE GOSHI HARAI TSURI KOMI ASHI

SUMI GAESHI
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HADAKA JIME

Y-

ﬂ'; .
8

KATA HA JIME

JUJI GATAME
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| TachiWaza | Note/2 | NeWaza | Note/2 |

Hane Goshi
Harai Tsuri Komi Ashi
Sumi Gaeshi
1’30 Uchi Komi sur :
Te Waza
Koshi Waza
Ashi Waza
1% série du
Nage No Kata
2°me série du
Nage No Kata
Toutes les opportunités

Hadaka Jime
Kata Ha Jime
Juji Gatame
X Liaison debout-sol
Retournement
Renversement
Reprise d’initiative

Vocabulaire : X

Geiko/Te/Sode /3
Nage No Kata/

sur le Tokui Waza /4 Hane/Gaeshi /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 :

J'ai minimum 12 ans et j’ai réussi le passage
de la Ceinture Verte-Bleue le :

Signature :

Page | 30




Section Judo | AJC Marseille Sport et Culture

, o b o) \){\
«

o] .

Dy FF judo

%‘Sﬂ g
TECHNIQUES 4 e TECHNIQUES

DE PROJECTION \QM " DE CONTROLE

Programme

NA?C- U)A'ZA de la ceinture bleue KAtAMe' ‘,OA'ZA

a la ceinture marron :
(perfectionnement individualisé) 5 4

{
9
5

N
Programme général i

Programme général <Y

Etranglements et clés
de bras a partir des ==
différentes situations d'étude

Juji-jimé

Hadaka-jimé

Okuri-éri-jimé

Kata-juji-jimé

' Y
ST & @} s
@ Gyaku-é‘uji-é'lmé ‘.«g
3T -
4 )

Nami-juji-jimé

Kuchiki-daoshi

Programme. individualise Tedw:%)e de |

20 o
i Acquisition d'un systéme technique personnel
dans les différentes situations d'étude

/ ion d'un 2
pens:)nnel organisé autour d'un spzcial AC‘CQ'JSQ
(tokui-waza) |
8. "f\ A |
(Y A N |

e
omiel

o e

/iges plancher ceinture ceinture marron :

Droitier-droiti Droitier-gauch
ler-droitier roper-gaucher bleue : 13 ans 14 ans

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

URA NAGE YOKO GURUMA

SOTO MAKI KOMI
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Katame Waza

& ( ’
(&éw 3‘)) 'm Q‘l ’:’

SANKAKU JIME UDE GARAMI

!‘:ﬁi‘: ' “.
Fo v
A

UDE GATAME

e
1

-
OKURI ERI JIME
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Judg

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

Ura Nage Sankaku Jime
Yoko Guruma Ude Garami
Soto Maki Komi Ude Gatame
1’30 Nage Komi sur : X Okuri Eri Jime
Katame No Kata
Te Waza Osae Waza
. Katame No Kata
Koshi Waza Kansetsu Waza
. Katame No Kata
Gl Shime Waza
Sutemi Vocabulaire : X
1% série du Tokui Waza/
Nage No Kata Yaku Soku Geiko/Atemi
28me série du . .
Nage No Kata Juji/Ude/Waki
3%me série du . .
Nage No Kata Notion Arbitrage
Total Tachi Waza /20 Total Ne Waza /20

Total de ’Expression Technique

(Note inférieure a 15/20 = Ajournement) P
Sensei : Date : oul NON Signature :
Sensei : Date : oul NON Signature :
Sensei : Date : oul NON Signature :
Sensei : Date : oUI NON Signature :

J'ai minimum 13 ans et j’ai réussi le passage
de la Ceinture Bleue le :

Signature :
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KATA GURUMA UTSURI GOSHI

KUCHIKI DAOSHI

MOROTE GARI
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Katame Waza

’ )-\

m

WAKI GATAME

HARA GATAME

ﬁ”“

GYAKU Juli JIME

ASHI GATAME

%
L Xy m

NS
NAMI JUJI GATAME

YN

W
Ly o
2 A A

KATA JUJI JIME

Page | 36
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NAGE NO KATA

A

KATA GURUMA

YOKO GAKE YOKO GURUMA UKI WAZA

Page | 37



2

2

£

e

5

.
|

SHIME - W

KATA -
1

gi HADAKA - JIME
?! OKURI -

KATA - HA -

GYAKU - JUJI -

Lty

KATAME -

!

AZA

JUJt - JIME

2

%

ERI - JIME

4

JIME

JIME

g
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NO - KATA

OSAEKOMI - WAZA

KESA - KATAME
’ 058
KATA - KATAME

AIDF

KAMI = SHIHO - GATAME
Bk&@ NN
YOKO - SHIHO - GATAME

4 m’@

KUZURE - KAMI - SHIHO - GATAME

KANASETSU - WAZA

UDE - GARAMI

1 g@:@ P&
JUGI - GATAME
2
UDE - GATAME
3 @@ ﬁﬁ
HIZA - GATAME
' %
&)ASF“ GARAMI
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1% série du
Nage No Kata
28 série du
Nage No Kata
3%me série du
Nage No Kata
4%me série du
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Judg

Kata Juji Jime

Katame No Kata
Osae Waza
Katame No Kata
Kansetsu Waza
Katame No Kata

. <
| Tachiwaza | Note/2 |  NeWaza |  Note/2 |
Kata Guruma Waki Gatame
Utsuri Goshi Ashi Gatame
Morote Gari Hara Gatame
Kuchiki Daoshi Nami Juji Jime
2’ Nage Komi /1 Gyaku Juji Jime

Nage No Kata Shime Waza
5°me série du o
Nage No Kata Vocabulaire : X
Notion Jujitsu /1 Maki/Hara /1
Sankaku/Shiai /1
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 14 ans et j’ai réussi le passage
de la Ceinture Marron le :

Signature :

Page | 39



Section Judo | AJC Marseille Sport et Culture

_TECHN!Q\JEK DE P
- i AGE WAZA
- PRO \ MME TECHNIQVE (% DAN

1 (Tori), 7°¢ DAN T MicHELE LIONNET (UKE), 6™ DAN, CADRES TECHNIQUES FFJUDO

KOSHI-GURUMA O-GOSH!I TSVRI-KOMI-GOSHI VCHI-MATA VKI-GOSHI ertRD GOSH(
ENROVLEMENT DE GRANDE PASCULE DE HANCHE PECHEE FAUCHAGE INTERNE TOVR. DE HANCHE (IMPLE CONTRE 0E HANCHE ARRIERE
LA HANCHE HANCHE

(PPON-SEO(-NAGE KATA-GURUMA MOROTE-SEOI-NAGE TAI-OTOSHI TE-GURUMA VK(-OTOSHI
PROJECTION PAR UNE EPAULE ROVE AUTOUR DES EPAVLES PROJE DEPAULE RENVERSEMENT NT AR LES MAINS RENVERSEMENT OU CORPS
PAR DEUX MAIN DU CORPS PAR. BARRAGE

ASHI-GURUMA DE-ASHI-BARA( HIZA- CVR_\/MA KO (OTD-GARS KO VCHI-GARS OKVRI-ASH(-BARA(
ENROVLEMENT AUTOUR BALAYAGE DV PIED AVANCE ROVE AUTD PETIT FAVCHAGE EXTERIEVR. PETIT FAVCHAGE INTERIEVR. BALAYAGE DES DEVX PIEDS
OF LA JAMBE

O (OTD-GARJ O §OTO-OTOSHI O VCHI-GARS SASAE-TTURIKOMI-ACHI TSUBAME-GAESH( VCHI-MATA
GRAND FAUCHAGE EXTERIEUR. GRAND RENVERSEMENT GRAND FAUCHAGE INTERIEUR. BLOCAGE DV PED EN PECHANT RETOVR D L'HIRONDELLE FAUCHAGE INTERNE
ExTERIEVR.

SUMI-GAESHI TOMOE-NAGE KO UCHI-MAKIKOMI TANI-OTO(H! YOKO-TOMOE-NAGE YOKO-GURUMA
RENVERSEMENT DANS L'ANGLE PROJECTION EN (ERLLE PETIT FAUCHAGE INTERIEUR EN. CHUTE DANS LA vALEE PROJECTION EN CERLLE DE (OTE SUTEMI ENROULE DE (OTE
ACCOMPAGNANT

© FFIOA ekt bty saos mcestion bl | i oo 0. Binge /ol FEI214 | 2008

\L

FEDERATION FRANGAISE DE JUDO, JUJITSU, KENDO ET DISCIPLINES ASSOCIEES FFjudo
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age No Kata

- NAGE NO KATA

1 FORMES DE P&D}? EN 1506 PAR.JIGORD KANO FONDATEUR DV JUDO.

sl {J[ ORI), 7°° DAN, ET MicHELE LIONNET (UKE), 6™ DAN, CADRES TECHNIQUES FFJupo
SN

1 Y

COMPRENDRE LE NAGE NO KATA OV COMMENT ACQUERIR. ILLVSTRATIONS & COMMENTARES
LES BASES TECHNIQUES FONDAMENTALES POUR ENRICHIR. ON JUDO Le Nage No Kata compeend cing séries de trais techniques
b S 3 effectuées chacune a droite et 4 gauche.
permettant 4 Tori 61 4 Uke de Les trois photos de chaque technique (démontrée uniquement & droite
kiias’s sur la planche), indiquent les paints essentiels d'une construction
dattaque. Blles llustrent selon le cas : le déséquiibre (Kusushi),
«Latttude ot les posions fondamentals (posture, saise) le placement (Teukud), la projection (Gake) ou le contrdie de Uke,
E «Leos déplacements (asil,latéral, circutaire) afin de montrer los phases les plus représentatives de la technique.
[ 328 > 4 " Uﬂﬂmnﬂmmam Chague technique du Nage No Kata permet de travadler la plupart
L = ——= ‘action permanente entre les partenares (1tle de Tori et dle de Uke) des principes technique -uﬂupnodﬁou
-ummmm déesquilbre, placement au bon moment. projection) L principes
« technique a e qui peut étre développe au travers de la sene owet de la technique
Goncemées.

VKI OTOSH!

PROJECTION EN FLOTTANT

KATA GURUMA

ROVE AUTOUR DE( EPAVLES

oo de Uk an svare

2™ SERIE
KosHI wWAZA

VKIS GOSH!
HANCHE FLOTTEE

HARA( GOSHI

FAVCHAGE DE HANCHE

TSVRI KOMI GOSHI
HANGHE PECHEE

OKVRS ASHI BARAI

BALAYAGE DEF DZUX JAMBES

SASAE TTURS KOMI ArHr

BLOCAGE DV PIED EN PECH:

Y (ERIE
=y

MAE SuteEmi

TOMOE NAGE VRA NAGE SUMI GAESH!

PROJECTION EN (FRILE L ¥ EN & RENVERIEMENT DANT L'ANGLE

VKI WAZA
TECHNQUE FLOTTANTE

CONCLVSION

Outl do stabit o do o3 judokas,

en génération a lechnique, |¢¢mumm¢-.m

e Nage N b

g 4 SR .~

Lo Nage No pratiq:

une des meilleures facon de progressar en Judo.

(4

3 FEDERATION FRANCAISE DE JUDO, JUJITSU, KENDO ET DISCIPLINES ASSOCIEES FF judo
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(atame No Kata

KAT‘AMG N

FORMES DES CONTROLEG CREEES EN 1307 DAN §A FORME AC]

CTION, il permet : 4 : LES DEPLACEMENTS

dle, d'étranglement . 3 Po\lr I'ensemble des techniques, Tori avance de deux
o 3 genou gauche au sol, ouvre et effectue un pas

d'olustcm.n'. A la fin des techniques, Tori sans prendre

appui sur Uke, reprend sa place initiale.

OSAE KOM(I WAZA

TECHNIQUE DE CONTROLE

Tori assure la  1** Tentative de 2 Tentative de 3 Tentative de  Tori assurela  1** Tentative de 2 Tentative de 3* Tentative de
de i de

controle “Kami contrdle “Yoko contréle
shiho gatame” shiho gatame" “Kuzure kami
shiho gatame”

(HIME WAZA

TECHNIQUE D'ETRANGLEMENT

PREAMBULE

* Uke reprend la position allongée.

* Tori, dans cette série effectue cinq étranglements : de face et Tori pratique Tori pratique
arriére. Il cherche l'efficacité sans toutefois provoquer une action  la technique la technique
traumatisante pour Uke. « Kata juji jime » « Hadaka jime »

* Uke tente une défense et abandonne en frappant sur Tori.

To}l pratique Tori pratique Tori pratique
la technique la technique la technique
« Okuri eri jime » « Kata ha jime » « Gyaku juji jime »

KANSETSU WAZA o por o i

TECHNIQUE DE LUXATION

PREAMBULE
* Uke reprend la position allongée.
* Tori, dans cette série effectue quatre clés de bras : bras tendus Tori pratique la Tori pratique la
et bras fléchi, et une clé de jambe. technique technique
Il cherche l'efficacité sans toutefois provoquer une action « Ude garami » « Ude hishigi
traumatisante pour Uke. juji gatame »
* Uke tente une défense et abandonne sur Tori.

Tori pratique Tori pratique Tori pratique
la technique la technique la technique
« Ude hishigi « Ude hishigi «Ashi garami »

0 Bndurge ot 1F218/ 2008

ude gatame » hiza gatame »

FEDERATION FRANCAISE DE JUDO, JUJITSU, KENDO ET DISCIPLINES ASSOCIEES /7%
FF judo

Page | 42



ANNEXE 1
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Nomenclature Technique

PROGRAMME DES EXAMENS D’EXPRESSION TECHNIQUE

1°' DAN : PROGRAMME TECHNIQUE

Nomenclature retenue par la Fédération Internationale de Judo

TECHNIQUES DE PROJECTION (NAGE WAZA JUDO, JUJITSU)

KOSHI-WAZA TEWAZA ASHI-WAZA SUTEMI-WAZA

-~ Harai-goshi Ippon-seci-nage Ashi-guruma
— Koshi-gururna - Kata-guruma - De-ashi-barai (-harai) MA-SUTEMI-WAZA
— O-goshi - Morote-seol-nage - Hiza-guruma - Sumi-gaeshi
- Tsurikomi-goshi - Tai-otoshi - Ko soto-gari - Tomoe-nage
- Uchi-mata - Te-guruma - Ko uchi-garl
— Uki-goshi - Uki-otoshi - Okurl-ashi-barai (-haral) YOKO-SUTEMI-WAZA
- Ushiro-goshi - O soto-gari - Ko uchi-makikomi

- O soto-otoshi - Tani-otoshi

- O uchi-gari - Yoko-tomoe-nage

- Sasae-tsurikomi-ashi - Yoko-guruma

Tsubame gaeshi
Uchi-mata
TECHNIQUES AU SOL (NE WAZA JUDO, JUJITSU)
IMMOBILISATIONS ETRANGLEMENTS CLES AUX COUDES SITUATIONS DE TRAVAIL
OSAEKOMI-WAZA SHIME-WAZA KANSETSU-WAZA 1 sllongé sur son cote, I'autre hors

- Hon-gesa gatame Gyaku-jujijime Ude-hishigi-juji gatame des jambes
- Kami-shiho-gatame Hadaka jime Ude-hishigi-ude- gatame
- Kuzure-gesa gatame Kata hajime Ude hishigi-waki gatame 1 a 4 pattes ou a plat ventre, l'autre
- Kuzure-yoko-shiho- gatame - Kata-Juji-jime - Ude-garami de face, a coté, a cheval

- Tate-shiho-gatame
- Yoko-shiho-gatame

- Nami-juji-jime
- Qkuri-erijime

1 assis ou sur le dos, l'autre dans les
jambes
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/f;

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

Katame No Kata
Nage Waza Osae Waza
1% série du Katame No Kata
Nage No Kata Kansetsu Waza
28 série du Katame No Kata
Nage No Kata Shime Waza
38me série du Nomenclature /12
Nage No Kata Technique du 1" Dan :
eme cAri
I:ages;::T(::a Vocabulaire : X
5éme série du Tani Otoshi/Subame
Nage No Kata Gaeshi
20 Attaques du Jujitsu : X
Colonne A /1
Colonne B /1
Colonne C /1
Colonne D /1
Notion Gonosen No
Kata

Notion Goshin Jitsu

Total Tachi Waza /20 Total Ne Waza /20
Total de ’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 15 ans et j’ai réussi le passage pour
la présentation aux examens de la Ceinture Noire
le:

Signature :
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J'ai minimum 15 ans et j’ai réussi mon Entrée au Collége
des Ceintures Noires le :

Kagami Biraki le :

Signature :
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Gonosen No Kata

GONOSEN'

Tttt g1 g 0 et s o R

ES DES CONTREPRISES CR

N ET PHILIPPE T

7o

PARENT (TORI) 5%

s e

e d'utiliser & son profit, une attaque du.partenaire * Les

ve ant * Chaque
% e et un bon « timing » par rappoIa |

i¥8 Sont mis en av

} wmInd w2 RYD IHIN O Wvs IHSY 30 354WD QL0 O YD 14N 0

<

-

FEDERATION FRANCAISE DE JUDO, JUJITSU, KENDO ET DISCIPLINES ASSOCIEES
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Goshin Jitsu 1/2
% GOSHIN JITSU

PLANCHE N°1/2 WS
FF judo Heusere s

ATTAQUES SANS ARME i oo ic i s b s by

de TORI et UKE au départ de chaque adtion ne sont pos
N RYOTE-DORI e
prise des deux ; 1 * Salut début et fin: TORI & gouche, UKE & drofte d Joseki.
poignets y &' h * Déplocements: lentement en glissant les pieds.

4 y * Atfoques et défenses: déterminées et explosives KIME

N MIGI-ERI-DORI

saisie du revers
droit

saisie du col par derriére

. ¥ USHIRO-JIME

e'rang’emenl par
Varriere

# NANAME-UCHI
coup de poing oblique

N AGO-TSUKI

coup de poing

4 GANMEN-TSUKI
coup de poing direct

8 MAE-GERI

coup de pied
frontal direct

FEDERATION FRANCAISE DE JUDO, JUJITSU, KENDO ET DISCIPLINES ASSOCIEES - www.ffiudo.com
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oshin Jitsu 2/2
\)g GOSHIN JITSU

PLANCHE N°2/2 WY,
rwen

ATTAQUES AVEC ARME  rommimmiminem-
b by ——

R I L T
1 et s = o e
T A ¢ W — 0

RARIITLR
".I::mmmm

uop‘cp.wo
“ lortormme

gl it

FISIRANION FRANCAIM 04 JUCO, JATIY, KINDO 1T DISCPUNES ASSOCOIES - www judo.com
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20 Attaques Imposées

\J, LES 20 ATTAQUES IMPOSEES

DES CHAMPIONNATS DE FRANCE DE JUDO, JUJITSU
FF judo “EXPRESSION TECHNIQUE”

Saisies avec les mains Saisies avec les bras Coups Coups avec armes
1.KATATE DORI 1.MAE DORI 1.JODAN OIE TSUKI 1.NANAME TSUKI
Saisie du poignet @ 2 mains Saisie de face en ceinturant Coup de poing direct haut Piqué de haut en bas

sous les bras

g =27
2.ERI DORI 2.YOKO DORI 2.SHUDAN GIAKU TSUKI
Saisie croisée du revers Saisie de cdté en ceinturant Coup de poing direct (plexus)
—Tes Oras
L Zé ;
3.MAE DORI KUBI 3.YOKO DORI 3.JODAN NANAME SHUTO 3.NANAME UCHI
Saisie & 2 mains de face au cou  Saisie de cété au cou Attaque en oblique avec Piqué de biais en revers

le tranchant de la main

.s'ji

Rty

4.YOKO DORI KUBI 4.MAE DORI 4.SHUDAN MAE GERI KEKOMI  4.KIRI KOMI
Saisie @ 2 mains de cété au cou  Saisie de face au cou Coup de pied direct de face Attague de haut en bas
& <
& o & Q
5.YOKO SODE DORI 5.HAKADA JIME 5.SHUDAN MAWAISHI GERI  5.YOKO UCHI
Saisie de la manche de coté Etranglement par |'arriére Coup de pied circulaire Attaque oblique a la téte

FEDERATION FRANCAISE DE JUDO, JUJITSU, KENDO ET DISCIPLINES ASSOCIEES
43, rue des Plantes 75014 Paris - Tél.: 01 40 52 16 16 - Fax: 01 40 52 16 00 - Adresse internet: www.ffjudo.com
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1¢"Danle:

28Me Dan le :
3%me Dan e :
4®me Dan le :

5éme Dan e :

Obtention de Dan
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Sorvemade !

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

Hadjime !
IV est important de poursuivre s
matwrité sportive avec une formation
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Performeur Social

B
A\

m[;" \DE

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

7
E/ l

Liberté » I::gah‘lé * Fraternité

REPUBLIQUE FRANCAISE



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

