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Le Shomen 

 

 

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

Souplesse ».  

12ème Dan du Kodokan à titre posthume en 1940, reste à 

ce jour, le plus haut gradé.  

 

 

 

 

 

 

 

 

« Minimum d’effort, maximum d’efficacité. » 

« Entraide et prospérité mutuelle. » 

« Il est dur de perdre mais il est encore plus dur de n’avoir rien fait 

pour gagner. » 

« On ne juge pas un Homme sur le nombre de fois où il tombe mais 

sur le nombre de fois où il se relève. »    
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Le Dojo 
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Le Code Moral 

 

Chacun le sien ! 

 

Celui des enfants… 

  

 

 

 

 

Celui des adultes… 
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Les Sensei 

  

 

 

 

 

  Stéphane Grassi 

  

  & 

 

Sophie Mélis 
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Le Salut 
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Le Kumikata 
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La Compétition 
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Commissaires Sportifs 

Arbitre 

Combattants 
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Règlementation du Judogi 

Passeport Sportif de Judo 
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Gestuelle d’Arbitrage N°1 
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Gestuelle d’Arbitrage N°2 
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Gestuelle d’Arbitrage N°3 
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Pesée Officielle 

Trophée et Récompense 

Podium 
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Le Vocabulaire du Judoka 

Judo : Voie de la Souplesse 

 

L’Arbitrage 

Hajime : Commencez 
Matte : Arrêtez 
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  

Osae-komi : Début d’immobilisation 
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 

 
Les Pénalités 

1 Shido : 1ère faute 
2 Shido : 2ème faute 

Hansoku-make : 3ème faute, disqualification 

Hansoku-make direct : Faute très grave 
 
 
 

Les Exercices au Judo 

Nage Komi : Répétition de chute 

Randori : Exercice libre 

Shiai : Compétition 

Uchi Komi : Répétition de mouvements 

Yaku Suku Geiko : Travailler souple, sans 

résistance 

Kagari Geiko : Travailler souple, avec 

résistance 

Geiko: Exercice 

Tandoku Renshu: Exercice solitaire 

 

 

Le Principe du Judo 

Kuzushi: Déséquilibre 

Tsukuri: Placement 

Kake: Exécution 

Ukemi: Brise chute 

Tokui Waza: Technique favorite
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Les Parties du Corps 

Ashi : Jambe 
Eri : Revers 

Goshi, Koshi : Hanche 
Hara : Ventre 

Hidari : Gauche 
Hiza : Genou 

Judogi : Tenue du judoka 
Kata : Epaule 

Kubi : Cou 
Migi : Droite 

Morote : A deux mains 
Ne : Sol 

Obi : Ceinture 
Seoi : Dos 

Sode : Manche 
Tachi : Debout 
Te : Main, Bras 

Ude : Coude, Bras 
Waki : Aisselle 

Les Positions 

Gesa : En travers 

Guruma : Roue autour 

Juji : Croix 

Kami : Au-dessus 

Mae : Avant, Face 

Shio : 4 coins 

Soto : Extérieur 

Uchi : Intérieur 

Ura : Opposé 

Ushiro : Derrière 

Yoko : Côté 

Mata: Intérieur des cuisses 

Gyaku: Contraire, à l’envers 

Nami: De face, normal 

Les Actions 

Barai, Harai : Balayer 

De : Avancer 

Gaeshi : Contre-attaquer 

Gake : Accrocher 

Gari : Faucher 

Gatame : Contrôler, tendre 

Garami : Maintenir, fléchir 

Hane : Percuter 

Kansetsu : Luxer 

Maki : Enrouler 

Nage : Projeter 

Osae : Immobiliser 

Otoshi : Tomber 

Sabaki : Esquiver, Tourner 

Tsukomi : Pousser 

Tsuri : Pêcher 

Shime : Etrangler 

Uki : Flotter 

Utsuri : Déplacer 

Dori : Saisir, prendre 

Sasae: Maintenir, bloquer 
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Les Autres Termes 

Do : Voie 

Dojo : Lieu où l’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 l’exercice 

Uke: Celui qui subit ou reçoit l’exercice 

Sensei : Professeur (Maître) 

Shomen: Fondateur 

Senpai: Elève expert 

Kohai: Elève novice 

Kamiza: Place d’honneur, Côté Nord du 

Dojo 

Joseki: Jury, Coté Est du Dojo 

Shimozeki: Côté Ouest du Dojo 

Shimoza: Côté Sud du Dojo 

Zarei: Salut à genoux 

Ritsurei: Salut debout 

Kiritsu: Se relever 

Seiza: Se mettre à genoux 

Mokuso: Méditation  

Mokuso Yame: Fin de méditation 

Sutemi : Sacrifice 

Tatami : Tapis de judo 

Waza : Technique 

Tsurite : Pêcher 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 : Cuillère 

Tsubame : Hirondelle 

Gaeshi : Contre-attaquer, renverser 

 Ebi : Crevette 

Kani : Langouste 

 Ran: Libre 

Atama: Tête 

 Atemi: Coup porté 
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Le Placement et l’Anatomie du Judoka 

 

 

  

Placement du Judoka 

Anatomie du Judoka 



Section Judo | AJC Marseille Sport et Culture 
 

Page | 20  
 

Les Différentes Techniques   

 

 

  

Technique de Bras/Epaule Technique de Jambe Technique de Hanche 

Technique de Luxation Technique d’immobilisation Technique de Strangulation 

Technique de Sacrifice Latéral Technique de Sacrifice dans l’axe 
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Le Nœud de Ceinture 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Novice 

Expert 
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Les Grades de Judo 
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Les Chutes de Judo 
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Nage Waza 
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Katame Waza 
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Tachi Waza Note /2 Ne Waza Note /2 

Tani Otoshi  
Enchainer 

immobilisation X5 
 

Ushiro Goshi  

Retourner et 
immobiliser Uke en 

position quadrupédique 
X5 

 

Tomoe Nage  
Riposter en position 

inférieure 
quadrupédique X5 

 

Te Guruma  
Passage de garde Tori 

entre les jambes de Uke 
X3 (entrée au sol) 

 

Yoko Tomoe Nage  Enchainement au sol : X 

Technique parmi les 
précédentes étudiées X5 

 
Après une attaque vers 

l’avant 
 

Enchainement X5 /3 
Après une attaque vers 

l’arrière 
 

Contre les attaques  
de Uke X5 

/3 
Après avoir été attaqué 

vers l’avant 
 

1ère série du 
 Nage No Kata 

 
Après avoir été attaqué 

vers l’avant 
 

  Vocabulaire : X 

  Sutemi/Tomoe  

  
Shime Waza/Kansetsu 

Waza 
 

Total Tachi Waza /20 Total Ne Waza /20 

Total de l’Expression Technique  
(Note inférieure à 15/20 = Ajournement) 

/20 

Sensei :  
 

Date : 
 

OUI NON 
Signature : 
 

Sensei :  
 

Date : 
 

OUI NON 
Signature : 
 

Sensei :  
 

Date : 
 

OUI NON 
Signature : 
 

Sensei :  
 

Date : 
 

OUI NON 
Signature : 
 

 

  
J’ai minimum 12 ans et j’ai réussi le passage 

de la Ceinture Verte le :  

 

Signature : 
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Nage Waza 
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Katame Waza 
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Tachi Waza Note /2 Ne Waza Note /2 
Hane Goshi  Hadaka Jime  

Harai Tsuri Komi Ashi  Kata Ha Jime  

Sumi Gaeshi  Juji Gatame  

1’30 Uchi Komi sur : X Liaison debout-sol  

Te Waza  Retournement  

Koshi Waza  Renversement  

Ashi Waza  Reprise d’initiative  

1ère série du 
 Nage No Kata 

 Vocabulaire : X 

2ème série du  
Nage No Kata 

 Geiko/Te/Sode /3 

Toutes les opportunités 
sur le Tokui Waza 

/4 
Nage No Kata/ 
Hane/Gaeshi 

/3 

    

    

    

    

    

    

    

Total Tachi Waza /20 Total Ne Waza /20 

Total de l’Expression Technique  
(Note inférieure à 15/20 = Ajournement) 

/20 

Sensei :  
 

Date : 
 

OUI NON 
Signature : 
 

Sensei :  
 

Date : 
 

OUI NON 
Signature : 
 

Sensei :  
 

Date : 
 

OUI NON 
Signature : 
 

Sensei :  
 

Date : 
 

OUI NON 
Signature : 
 

 

 

 

 

 

J’ai minimum 12 ans et j’ai réussi le passage 

de la Ceinture Verte-Bleue le :  

 

Signature : 
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Nage Waza 
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Katame Waza 
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Tachi Waza Note /2 Ne Waza Note /2 
Ura Nage  Sankaku Jime  

Yoko Guruma  Ude Garami  

Soto Maki Komi  Ude Gatame  

1’30 Nage Komi sur : X Okuri Eri Jime  

Te Waza  
Katame No Kata  

Osae Waza 
 

Koshi Waza  
Katame No Kata 
Kansetsu Waza 

 

Ashi Waza  
Katame No Kata  

Shime Waza 
 

Sutemi  Vocabulaire : X 

1ère série du  
Nage No Kata 

 
Tokui Waza/ 

Yaku Soku Geiko/Atemi 
 

2ème série du  
Nage No Kata 

 Juji/Ude/Waki  

3ème série du  
Nage No Kata 

 Notion Arbitrage  

    

    

    

    

Total Tachi Waza /20 Total Ne Waza /20 

Total de l’Expression Technique  
(Note inférieure à 15/20 = Ajournement) 

/20 

Sensei :  
 

Date : 
 

OUI NON 
Signature : 
 

Sensei :  
 

Date : 
 

OUI NON 
Signature : 
 

Sensei :  
 

Date : 
 

OUI 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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Nage Waza 

  



Section Judo | AJC Marseille Sport et Culture 
 

Page | 36  
 

 

 

Katame Waza 
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Tachi Waza Note /2 Ne Waza 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  

1ère série du 
 Nage No Kata 

 Kata Juji Jime  

2ème série du  
Nage No Kata 

 
Katame No Kata 

 Osae Waza 
 

3ème série du  
Nage No Kata 

 
Katame No Kata 
Kansetsu Waza 

 

4ème série du 
 Nage No Kata 

 
Katame No Kata  

Shime Waza 
 

5ème série du  
Nage No Kata 

 Vocabulaire : X 

Notion Jujitsu /1 Maki/Hara /1 

  Sankaku/Shiai /1 

    

    

    

    

    

Total Tachi Waza /20 Total Ne Waza /20 

Total de l’Expression Technique  
(Note inférieure à 15/20 = Ajournement) 

/20 

Sensei :   
 

Date : 
 

OUI NON 
Signature : 
 

Sensei :   
 

Date : 
 

OUI NON 
Signature : 
 

Sensei :  
 

Date : 
 

OUI NON 
Signature : 
 

Sensei :  
 

Date : 
 

OUI NON 
Signature : 
 

 

 

 

 

J’ai minimum 14 ans et j’ai réussi le passage 

de la Ceinture Marron le :  

 

Signature : 
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Nage Waza  
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Nage No Kata 
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Katame No Kata 
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Nomenclature Technique 
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Tachi Waza Note /2 Ne Waza Note /2 

Nage Waza  
Katame No Kata 

 Osae Waza 
 

1ère série du  
Nage No Kata 

 
Katame No Kata 
Kansetsu Waza 

 

2ème série du 
 Nage No Kata 

 
Katame No Kata  

Shime Waza 
 

3ème série du 
 Nage No Kata 

 
Nomenclature 

Technique du 1er Dan : 
/12 

4ème série du  
Nage No Kata 

 Vocabulaire : X 

5ème série du 
 Nage No Kata 

 
Tani Otoshi/Subame 

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 l’Expression Technique  
(Note inférieure à 15/20 = Ajournement) 

/20 

Sensei :  
 

Date : 
 

OUI NON 
Signature : 
 

Sensei :  
 

Date : 
 

OUI NON 
Signature : 
 

Sensei :  
 

Date : 
 

OUI NON 
Signature : 
 

Sensei :  
 

Date : 
 

OUI 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 Collège 

des Ceintures Noires le :  

 

Kagami Biraki le : 
 

Signature : 
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Gonosen No Kata 
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Goshin Jitsu 1/2 
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Goshin Jitsu 2/2 
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20 Attaques Imposées 
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  Obtention de Dan 

1er Dan le : 

2ème Dan le : 

3ème Dan le : 

4ème Dan le : 

5ème Dan le : 
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Soremade ! 

Le deuxième parcours de Judo est à 

présent terminé… 

 

 

Hadjime ! 

Il est important de poursuivre sa 

maturité sportive avec une formation 

diplômante… 

 

 

 



 

 

 

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

