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Les connaissances

Jigoro Kano

C’est le fondateur du judo

Le Judo est plus qu’un sport, 

c’est une discipline, avec 

des valeurs importantes qui 

servent aux pratiquants dans 

leur vie de tous les jours.

C’est un art martial venu du 

Japon, un sport de combat où 

on s’affronte avec un adversaire 

mais sans lui faire mal.

Le Judo signifie :  

« voie de la souplesse »

Judo en japonais
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Les connaissances

Le dojo 

Le lieu où on enseigne le judo

Le tatami

Les tapis au sol sur lesquels on 

pratique le judo

On respecte le tatami !
Avant de monter sur le tatami, à chaque 
fois, on le salue en inclinant légèrement le 
haut de son corps avec les pieds joints.
On fait pareil en sortant.
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Les connaissances

Le judoka / La judoka(te)

La personne qui pratique le judo

Le judogi (ou kimono)
C’est l’habit du judoka, il est blanc 
et comporte : une veste et un 
pantalon.

Judogi
(kimono)

Obi
(ceinture)

Parfois certains judogi sont 
bleus, ils permettent lors des 
compétitions officielles à 
différencier les 2 judokas qui 
combattent ensemble.

Ecole d’Arts Martiaux de Simiane-Collongue | www.artsmartiauxsimiane.com 5/26



L’évolution des ceintures

Blanche

Blanche 1 ligne

Blanche 2 lignes

Blanche Jaune

Jaune

Jaune Orange

Orange

Orange Verte

Verte

Verte bleue

Bleue

Marron

Noire (1er à 5ème Dan)

Rouge Blanche (6ème à 8ème Dan)

Rouge (9ème à 10ème Dan)
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Comment attacher sa ceinture
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Les valeurs du judo : le code moral

Et toi, pratiques-tu ces valeurs dans ton quotidien ? En famille ? À l’école ?
Est-ce que tu peux donner un exemple ?

C’est une activité 
individuelle avec 
de belles valeurs 
collectives.

On travaille dans  
un groupe :
- on partage,
- on échange,
- on se soutient,
- on s’identifie 
- et on s’entraide 
pour des objectifs 
communs et 
individuels.
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Le respect au judo

Le salut : Rei !

Le professeur ou l’arbitre dit : 
« Rei ! » et on se salue.

C’est à ce moment là qu’on se 
salue.

Le respect est important, on salue 
souvent :

- en rentrant sur le tatami
- au début du cours
- quand on choisit un partenaire
- au début des exercices
- à la fin du cours et des exercices
- en sortant du tatami

Salut debout Salut à genoux
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L’objectif du Judo

L’objectif : 

Au judo, l’objectif est :
  
- soit de projeter son adversaire sur 
le dos au sol.

- soit d’amener l’adversaire au 
sol, et ensuite de l’immobiliser en 
utilisant des techniques précises.

2 types de techniques de travail : 
- Tachi-Waza : judo debout
- Ne-Waza : judo au sol

Le plus costaud ne gagne pas 
forcément : il faut surtout être 
malin, rapide et souple.
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Lexique du Judo

Judogi = Kimono

Obi = Ceinture

Dojo = Lieu de pratique

Judoka = Pratiquant du Judo

Tatami = Tapis de Judo

Rei = Saluez

Ukemi = Chute

Toke = Attaquant (celui qui fait)

Uke = Défenseur (celui qui subit)

Tachi-waza = Technique debout

Ne-waza = Technique au sol

Kuzure = Variante

Randori = Combat

Hajime = Commencez

Matte = Arrêtez

Soremade = Arrêtez (fin)

Sonomama = Ne bougez plus

Yoshi = Reprenez

Osae-Komi = Immobilisation

Toketa = Sortie d’immobilisation

Ippon = Point victorieux (10 points)

Waza-Ari = Grand avantage (7 points)

Shido = Faute légère

Hansoku-Make = Disqualification

Hiki-Wake = Égalité

En combat :Global :

Ecole d’Arts Martiaux de Simiane-Collongue | www.artsmartiauxsimiane.com 11/26



Geste d’arbitrage

Commande le début du combat ou 
d’une action ... Termine le combat

Arrêt temporaire de l’action

Début d’immobilisation  
(départ du chrono correspondant)

Les 2 combattants se tigent au sol ...
... reprennent le combat

Sortie d’immobilisation (interruption 
du chrono correspondant)

Avantage moyen

Grand avantage technique

Deux Waza-ari = Ippon = victoire 

Point victorieux

Pénalité / Disqualification

Match nul

Désignation du vainqueur

1

5

3

7

2

6

4

8

9

10

11

12
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Ne-Waza : Immobilisation au sol
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Ne-Waza : Immobilisation au sol
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Ne-Waza : Immobilisation au sol
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Tachi-Waza : Technique debout
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O soto gari Ippon seoi nage



Tachi-Waza : Technique debout
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O goshi Hiza guruma



Tachi-Waza : Technique debout
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Tai otoshi O uchi gari



Tachi-Waza : Technique debout
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Ko soto gari Ko uchi gari



Tachi-Waza : Technique debout

Ecole d’Arts Martiaux de Simiane-Collongue | www.artsmartiauxsimiane.com 20/26

Morote seoi nage Uki goshi



Tachi-Waza : Technique debout
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De ashi barai Harai goshi



Tachi-Waza : Technique debout
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Sasae tsuri komo ashi Harai tsuri komo ashi



Tachi-Waza : Technique debout
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Koshi guruma Okuri ashi barai



Tachi-Waza : Technique debout
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Uchi mata Hane goshi



Tachi-Waza : Technique debout
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Ko soto gake Tsuri komi goshi



Les vidéos des techniques

Nous avons rassemblé plusieurs vidéos 
sur une page de notre site. Elles vous 
permettront de visualiser en mouvement 
quelques techniques :

•	 KOSHI-WAZA 
(techniques de hanches) 

•	 TE-WAZA  
(techniques de bras) 

•	 ASHI-WAZA  
(techniques de jambes) 

•	 OSAEKOMI-WAZA  
(immobilisations) 

•	 SHIME-WAZA  
(étranglements) - à partir 15 ans uniquement

artsmartiauxsimiane.com/techniques-judo/

Rendez-vous ici 
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